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Wstep
/\ OSTRZEZENIE

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

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.

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

Pierwsze kroki

Przy pierwszym uzyciu zegarka wykonaj ponizsze czynnosci
w celu skonfigurowania zegarka i zapoznania sie z jego
podstawowymi funkcjami.

1

2

Nacisnij przycisk LIGHT, aby wtgczy¢ zegarek (Przyciski,
strona 1).

Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby
przeprowadzi¢ wstepng konfiguracje.

Podczas poczatkowej konfiguracji mozna sparowac zegarek
ze smartfonem, aby otrzymywac¢ powiadomienia,
skonfigurowac portfel Garmin Pay™ i wiele innych (Parowanie
smartfona, strona 2).

W petni nataduj urzgdzenie (tadowanie urzadzenia,
strona 2).
Rozpocznij aktywnos$¢ (Rozpoczynanie aktywnosci,
strona 3).

Przyciski

® LIGHT

* Nacisnij, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.
* Nacisnij, aby wigczy¢ urzgdzenie.
* Nacisnij i przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu sterowania.

® UP-MENU

» Nacisnij, aby przewija¢ dostepne widzety i menu.
* Nacisnij i przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu.

® DOWN

» Nacisnij, aby przewija¢ dostepne widzety i menu.
* Przytrzymaj, aby wyswietli¢ elementy sterowania muzykg
z dowolnego ekranu.

@a

* Nacisnij, aby wyswietli¢ liste aktywnosci i rozpoczac¢ lub
przerwac aktywnosc.
» Nacisnij, aby wybra¢ opcje w menu.

® BACK-LAP

* Naciénij, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.

» Nacisnij, aby zarejestrowa¢ okrgzenie, odpoczynek lub
przejscie podczas aktywnosci obejmujgcej wiele dyscyplin
sportowych.

* Przytrzymaj, aby wyswietli¢ tarcze zegarka z dowolnego
ekranu.

Korzystanie z zegarka

Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietlic menu elementow
sterujgcych.

Menu elementéw sterujgcych umozliwia szybki dostep do
czesto uzywanych funkcji, takich jak otwieranie portfela
Garmin Pay, wigczanie trybu Nie przeszkadzac i wytgczanie
zegarka.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby
przewija¢ petle widzetow.

W zegarku znajdujg sie fabrycznie zatadowane widzety
zapewniajgce szybki podglad réznych informacji. Sparowanie
zegarka ze smartfonem pozwoli korzysta¢ z dodatkowych
widzetow.

Nacisnij przycisk (&) na tarczy zegarka, aby rozpoczac¢
aktywnosc¢, lub otwérz aplikacje (AktywnoSci i aplikacje,
strona 3).

Przytrzymaj przycisk MENU, aby spersonalizowac tarcze
zegarka, zmieni¢ ustawienia i sparowac czujniki
bezprzewodowe.

Wyswietlanie menu elementoéw sterujacych

Menu elementdw sterujgcych zawiera opcje, takie jak wigczanie
trybu Nie przeszkadzac, blokowania klawiszy i wytgczanie
urzgdzenia. Mozesz réwniez otworzyc¢ portfel Garmin Pay.

UWAGA: W menu elementow sterujgcych mozna dodac
i usungc opcje oraz zmieni¢ ich kolejnos¢ (Dostosowywanie
menu elementéw sterujgcych, strona 39).

1 Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj LIGHT.

2 Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby przewing¢ opcje.
Wiaczanie trybu lotu

Aby wytgczy¢ catg komunikacje bezprzewodowg, mozesz
wigczy¢ tryb samolotowy.

UWAGA: Mozesz dodac¢ opcje do menu elementéw sterujgcych
(Dostosowywanie menu elementéw sterujgcych, strona 39).

1 Przytrzymaj LIGHT.

2 Wybierz X.

Wyswietlanie widzetéw

Urzgdzenie jest wyposazone w kilka fabrycznie zatadowanych
widzetow, a wiecej jest dostepnych po sparowaniu go ze
smartfonem.

Nacisnij UP lub DOWN.
Urzgdzenie bedzie przewija¢ dostepne widzety i wyswietla
podsumowanie danych dla kazdego widzetu.

72/54
COMPASS

315°

SUNSET IN 4H 42M
-

5:57a 8:24

NW

Nacisnij @), aby wyswietli¢ szczegoty widzetu.
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PORADA: Nacisnij DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany
widzetu lub @), aby wyswietli¢ dodatkowe opcje i funkcje
widzetu.

» Dotknij i przytrzymaj BACK na dowolnym ekranie, aby
powrocic do tarczy zegarka.

» Jesli rejestrujesz aktywnosé, nacisnij BACK, aby wréci¢ do
stron danych dotyczgcych aktywnosci.

Personalizacja zegarka

» Na tarczy zegarka dotknij i przytrzymaj MENU, aby zmieni¢
tarcze zegarka.

» Na ekranie widzetu nacisnij i przytrzymaj MENU, aby
dostosowac opcje widzetu.

* W menu sterowania nacisnij i przytrzymaj MENU, aby dodaé
lub usung¢ elementy sterujgce, lub zmieni¢ ich kolejnos¢.

» Dotknij i przytrzymaj MENU, aby zmieni¢ dodatkowe
ustawienia.

Parowanie smartfona

Aby korzysta¢ z funkcji online, nalezy sparowac zegarek
bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin Connect™, a nie
z poziomu ustawien Bluetooth® w smartfonie.

1 Korzystajgc ze sklepu z aplikacjami w smartfonie, zainstaluj
i otworz aplikacje Garmin Connect.
2 Wybierz opcje, aby wtgczy¢ tryb parowania na swoim
zegarku:
» Podczas konfiguracji wstepnej wybierz opcje Tak, gdy
pojawi sie monit o sparowanie ze smartfonem.

» Jesli poprzednio proces parowania zostat pominiety,
przytrzymaj przycisk MENU i wybierz opcje Paruj telefon.

3 Wybierz jedng z opcji, aby doda¢ zegarek do konta:

» Jesdli po raz pierwszy parujesz urzgdzenie z aplikacjg
Garmin Connect, postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

» Jesli z aplikacjg Garmin Connect zostato juz sparowane
inne urzgdzenie, w = lub *+« wybierz kolejno Urzgdzenia
Garmin > Dodaj urzadzenie, a nastepnie postepuj
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

tadowanie urzadzenia

/\ OSTRZEZENIE

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

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

NOTYFIKACJA

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie wyczysci¢ i osuszy¢ styki
oraz obszar wokot nich przed tadowaniem i podtgczeniem
urzgdzenia do komputera. Wskazéwki dotyczgce czyszczenia
(Wskazowki dotyczgce bezpieczenstwa urzgdzenia, strona 45).

1 Podiacz mniejszg wtyczke przewodu USB do portu
tadowania w urzgdzeniu.

2 Wiz wiekszg wtyczke kabla USB do portu USB tadowania.
3 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Aktualizacje produktow

Zainstaluj w komputerze aplikacje Garmin Express™
(www.garmin.com/express). Zainstaluj aplikacje Garmin
Connect w smartfonie.

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzadzeniach
Garmin™

» Aktualizacje oprogramowania

» Aktualizacje map

» Aktualizacje pol golfowych

* Przesytanie danych do Garmin Connect

* Rejestracja produktu

Konfigurowanie Garmin Express
1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.

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

tadowanie energig stoneczng

Modele zegarkéw z funkcjg tadowania energig stoneczng
pozwalajg na tadowanie zegarka podczas jego uzytkowania.

Wyswietlanie widzetu nastonecznienia

1 Na tarczy zegarka nacis$nij przycisk UP lub DOWN, aby
przewing¢ do wydzetu nastonecznienia.

2 Nacisnij @), aby wyswietli¢ wykres intensywnosci
nastonecznienia z ostatnich 6 godzin.

Porady dotyczace fadowania stonecznego

Aby zmaksymalizowac czas pracy baterii zegarka, wykonaj
nastepujgce kroki.

» Gdy nosisz zegarek, unikaj zakrywania tarczy zegara
rekawem.

* Gdy nie nosisz zegarka, skieruj jego tarcze w strone zrodta
jasnego swiatta, takie jak Swiatto stoneczne lub $wiatto
fluorescencyjne.

Zegarek nataduje sie szybciej, gdy jest wystawiony na
dziatanie promieni stonecznych, poniewaz panel stoneczny
jest zoptymalizowany pod spektrum promieni stonecznych.

» Aby zmaksymalizowa¢ wydajnosc¢ baterii, taduj zegarek
w jasnym $wietle stonecznym.
UWAGA: Zegarek chroni sie przed przegrzaniem
i automatycznie zatrzymuje fadowanie, jesli temperatura
wewnetrzna przekroczy prog temperatury tadowania energig
stoneczng (Dane techniczne, strona 44).

UWAGA: Zegarek nie taduje sie energig stoneczng, gdy jest
podtaczony do zewnetrznego zrodta zasilania lub gdy bateria
jest natadowana.

tadowanie energig stoneczng
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Aktywnosci i aplikacje

Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane podczas aktywnosci

w pomieszczeniu, na $wiezym powietrzu, uprawiania sportow

i wykonywania ¢éwiczen. Po rozpoczeciu aktywnosci urzgdzenie
wyswietla i rejestruje dane z czujnikow. Mozesz zapisa¢ swojg
aktywnos$c i udostepni¢ jg spotecznosci Garmin Connect.

Mozesz réwniez dodac do urzgdzenia Connect IQ™ aktywnosci
i aplikacje za pomoca aplikacji Connect I1Q (Connect IQFunkcje,
strona 13).

Aby uzyskac wiecej informacji na temat doktadnosci $ledzenia
aktywnosci i pomiaréw kondycji, przejdz do garmin.com
/ataccuracy.

Rozpoczynanie aktywnosci
Po rozpoczeciu aktywnosci modut GPS zostanie w razie
potrzeby automatycznie uruchomiony.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @a.
2 Jesli aktywnos$c zostata rozpoczeta po raz pierwszy, wybierz

pole wyboru obok kazdej aktywnosci, aby dodac jg do
ulubionych i wybierz Gotowe.

3 Wybierz opcje:
*  Wybierz aktywno$¢ z ulubionych.
«  Wybierz 82 i wybierz aktywno$¢ z rozwinietej listy
aktywnosci.

4 Jesli aktywnos¢ wymaga korzystania z sygnatéw GPS, wyjdz
na zewnatrz, w miejsce z nieprzestonietym widokiem nieba
i poczekaj, az urzadzenie bedzie gotowe.

Urzadzenie jest gotowe po ustaleniu Twojego tetna,
odebraniu sygnatéw GPS (jesli to konieczne) i potgczeniu sie
z czujnikami bezprzewodowymi (jesli to konieczne).

5 Nacisnij przycisk @), aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.
Urzadzenie rejestruje dane aktywnosci tylko wtedy, gdy
licznik aktywnosci jest wtaczony.

Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci
» Nataduj urzadzenie przed rozpoczeciem aktywnosci
(kadowanie urzadzenia, strona 2).

» Nacisnij LAP, aby zarejestrowa¢ okrgzenia, rozpoczg¢ nowg
serie lub pozycje albo przejs¢ do kolejnego etapu treningu.

» Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych.

Zmiana trybu poboru mocy
Uzytkownik moze zmieni¢ tryb poboru mocy, aby wydtuzy¢ czas
dziatania baterii podczas aktywnosci.

1 Podczas wykonywania aktywnosci przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Tryb zasilania.

3 Wybierz opcje.
Zegarek wyswietli godziny pracy baterii zyskane w wyniku
uzycia danego trybu mocy.

Zatrzymywanie aktywnosci
1 Nacisnij przycisk @
2 Wybierz opcje:
* Aby wznowi¢ aktywnosc¢, wybierz Wznow.

* Aby zapisa¢ aktywnosc¢ i powrdci¢ do trybu zegarka,
wybierz Zapisz > Gotowe.

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

» Aby oznaczy¢ okrazenie, wybierz Okrazenie.

» Aby powréci¢ do punktu startowego na pokonanej
Sciezce, wybierz kolejno Wré¢ do startu > TracBack.

UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko w przypadku
aktywnosci, ktore korzystajg z modutu GPS.

* Aby powrdci¢ do punktu poczgtkowego aktywnosci
najprostszg dostepng drogg, wybierz kolejno Wré¢ do
startu > Trasa.

UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko w przypadku
aktywnosci, ktére korzystajg z modutu GPS.

Aby zmierzy¢ réznice miedzy tetnem pod koniec
aktywnosci i 2 minuty po zakohczeniu jej, wybierz opcje
Tetno regeneracyjne i poczekaj, az skonczy sie
odliczanie.

* Aby odrzuci¢ aktywnos¢ i powrdcic¢ do trybu zegarka,
wybierz Odrzu¢ > Tak.

UWAGA: Urzagdzenie automatycznie zapisuje aktywnos$¢ po
uptywie 30 minut od jej przerwania.

Dodawanie lub usuwanie ulubionej
aktywnosci

Lista ulubionych aktywnosci jest wyswietlana po naci$nieciu @&
na tarczy zegarka. Umozliwia ona szybki dostep do najczesciej
uzywanych aktywnosci. Po pierwszym nacisnieciu przycisku @
w celu rozpoczecia aktywnosci urzgdzenie poprosi o wybranie
ulubionych aktywnosci. Ulubione aktywnosci mozna dodawac
lub usuwac w dowolnym momencie.

1 Naci$nij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Aktywnosci i aplikacje.
Ulubione aktywnosci sg wyswietlane na gorze listy na biatym

tle. Pozostate aktywnosci sg wyswietlane na rozszerzonej
liscie na czarnym tle.

3 Wybierz opcje:
» Aby dodac¢ ulubiong aktywnos¢, wybierz aktywnosc,
a nastepnie wybierz Dodaj do Ulubionych.

» Aby usung¢ ulubiong aktywnos$¢, wybierz aktywnosc,
a nastepnie wybierz Usun z Ulubionych.

Tworzenie wlasnych aktywnosci
1 Na tarczy zegarka naciénij przycisk @a.
2 Wybierz Dodaj.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Kopiuj aktywnos¢, aby utworzy¢ wtasng
aktywnos¢ na bazie jednej z zapisanych.
* Wybierz Inne, aby utworzy¢ wtasng aktywnosc.
4 W razie potrzeby wybierz rodzaj aktywnosci.
5 Wybierz nazwe lub wpisz wtasng nazwe.

Duplikaty nazw aktywnos$ci zawierajg numer, np. Rower(2).
6 Wybierz opcje:

» Wybierz opcje, aby dostosowac wybrane ustawienia
aktywnosci. Mozna na przyktad dostosowac ekrany
danych lub funkcje automatyczne.

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

7 Wybierz Tak, aby doda¢ aktywnos¢ do listy ulubionych.

Aktywnosci w pomieszczeniu

Urzgdzenie fénix moze postuzy¢ podczas ¢wiczen

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

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

z uzyciem funkcji GPS.

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

W przypadku jazdy rowerem z wytgczong funkcjg GPS dane

predkosci i dystansu sg niedostepne, chyba ze uzywany jest

opcjonalny czujnik, ktéry przesyta dane predkosci i dystansu do

urzgdzenia (np. czujnik predkosci lub rytmu).

Bieganie z funkcja Wirtualny bieg

Mozna sparowac podiadane urzgdzenie fénix ze zgodng

aplikacjg innego producenta w celu przesytania danych tempa,

tetng i rytmu.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&.

2 Wybierz Wirtualny bieg.

3 W tablecie, laptopie lub smartfonie otwérz aplikacje Zwift™ lub
inng aplikacje z funkcjg wirtualnego treningu.

4 Follow the on-screen instructions to start a running activity
and pair the devices.

5 Nacisnij @), aby wigczy¢ stoper aktywnosci.

6 Po zakonczeniu biegu nacisnij @), aby zatrzymac stoper
aktywnosci.

Kalibrowanie dystansu na biezni

Aby rejestrowac¢ dokfadniejsze dystanse pokonywane na biezni,
mozesz skalibrowa¢ dystans na biezni po przebiegnieciu na niej
co najmniej 1,5 km (1 mili). Jesli korzystasz z réznych biezni,
mozesz recznie skalibrowac dystans na biezni dla kazdej biezni
po kazdym biegu.

1 Rozpocznij aktywnos$¢ na biezni (Rozpoczynanie aktywnosci,
strona 3).

2 Biegaj na biezni, az urzadzenie fénix zarejestruje dystans co
najmniej 1,5 km (1 mili).

3 Po zakonczeniu biegu nacisnij @&

4 Wybierz opcje:

» Aby skalibrowa¢ dystans na biezni po raz pierwszy,
wybierz Zapisz.

Urzadzenie poprosi o przeprowadzenie kalibracji biezni.

» Aby recznie skalibrowac¢ dystans na biezni po pierwszej
kalibracji, wybierz kolejno Kalibruj i zapisz > Tak.
5 Sprawdz pokonany dystans na wyswietlaczu biezni
i wprowadz odlegto$¢ w urzgdzeniu.

Rejestrowanie aktywnosci treningu sitowego
Podczas aktywnosci treningu sitowego mozna zapisywac serie.
Seria to wiele powtérzen pojedynczego ruchu.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @.
2 Wybierz Sita.
3 Wybierz trening.

Podczas pierwszego rejestrowania treningu sitowego
wybierz, na ktérym nadgarstku znajduje sie zegarek.

4 Wybierz Pokaz, aby wyswietli¢ liste etapéw treningu
(opcjonalnie).
PORADA: Podczas wyswietlania etapow treningu mozna
nacisnag¢ przycisk @&, aby wyswietli¢ animacje wybranego
¢wiczenia, jesli jest dostepna.

Wybierz Zacznij trening.
Nacis$nij @), aby uruchomi¢ czasomierz serii.
7 Rozpocznij pierwsza serie.

Urzadzenie liczy powtdrzenia. Licznik powtorzen zostanie
wyswietlony po wykonaniu co najmniej czterech powtdrzen.

PORADA: Urzgdzenie moze tylko zlicza¢ powtérzenia
pojedynczego ruchu w kazde;j serii. Jesli chcesz zmieni¢
ruch, zakoncz serie i rozpocznij nowa.
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8 Nacisnij przycisk LAP, aby zakonczy¢ serie i przej$¢ do
nastepnego ¢wiczenia, jesli jest dostepne.
Zegarek wyswietli catkowitg liczbe powtdérzen w serii. Po kilku
sekundach pojawi sie licznik czasu odpoczynku.

9 W razie potrzeby nacisnij przycisk DOWN, aby edytowaé
liczbe powtdrzen.

PORADA: Mozesz rowniez dodac¢ uzyty podczas serii ciezar.

10Po zakonczeniu odpoczynku nacisnij przycisk LAP, aby
rozpoczg¢ nowq serie.

11 Powtarzaj kazdg serig treningu sitowego do momentu
ukonczenia aktywnosci.

12Po zakonczeniu ostatniej serii nacisnij @), aby zatrzymaé
czasomierz serii.

13 Wybierz Zapisz.

Aktywnosci na powietrzu

W urzadzeniu fénix znajdujg sie fabrycznie wczytane aktywnosci
wykonywane na $wiezym powietrzu, takich jak bieganie i jazda
na rowerze. W przypadku tych aktywnosci modut GPS jest
wigczony. Nowe aktywnosci mozna dodawac w oparciu o dane
domysinych aktywnosci, takich jak chod lub wiostowanie. Do
urzgdzenia mozna rowniez dodac wiasne aktywnosci
(Tworzenie witasnych aktywno$ci, strona 3).

Wyswietlanie zjazdéw na nartach

Twoje urzadzenie rejestruje szczegoty kazdego zjazdu na

nartach lub snowboardzie dzieki funkcji autouruchamiania. Jest

ona domyslinie wtgczona w przypadku zjazdu na nartach lub
jazdy na snowboardzie. Rejestruje ona automatycznie nowe
zjazdy na podstawie ruchu uzytkownika. Praca stopera jest
wstrzymywana, gdy uzytkownik nie zjezdza lub gdy znajduje sie
na wyciggu narciarskim. Stoper zostaje wstrzymany na czas
jazdy na wyciggu narciarskim. Rozpoczecie zjazdu spowoduje
zrestartowanie stopera. Szczegdty zjazdu mozna wyswietli¢ na
ekranie wstrzymania lub podczas dziatania stopera.

1 Rozpocznij zjazd na nartach lub snowboardzie.

2 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

3 Wybierz Pokaz zjazdy.

4 Uzyj przyciskéw UP i DOWN, aby wyswietli¢ szczegdty
ostatniego przejazdu, aktualnego zjazdu oraz tgczny wynik.
Ekran przejazdéw zawiera informacje o czasie, przebytym
dystansie, maksymalnej i Sredniej predkosci, a takze
o catkowitym spadku.

Nagrywanie aktywnosci narciarstwa przetajowego

Aktywnos$¢ narciarstwa przetajowego umozliwia reczne
przetgczanie miedzy trybem podjazdow a trybem zjazdéw,
dzieki czemu mozna doktadnie sledzi¢ swoje statystyki.

1 Na tarczy zegarka nacisnij @&.
2 Wybierz Narciar. przet..
3 Wybierz opcje:
» Jesli rozpoczynasz swojg aktywno$¢ na wzniesieniu,
wybierz Podjezdzanie.
» Jesli zaczynasz swojg aktywnos¢, zjezdzajac ze
wzniesienia, wybierz Zjezdzanie.
4 Nacisnij @), aby uruchomic stoper.
5 Nacisnij przycisk LAP, aby przetgczy¢ sie miedzy trybem
podjazdéw a trybem zjazdow.

6 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk @), aby
zatrzymac stoper.

7 Wybierz Zapisz.

Aktywnosci i aplikacje



Korzystanie z metronomu

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

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
Na tarczy zegarka nacisénij przycisk @&.

Wybierz aktywnosc.

Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz ustawienia aktywno$ci.

Wybierz kolejno Metronom > Stan > Wigczone.

Wybierz opcje:

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

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

*  Wybierz Dzwieki, aby dostosowa¢ dzwiek i wibracje
metronomu.

7 W razie potrzeby wybierz Podglad, aby postuchac brzmienia
metronomu przed biegiem.

8 Rozpocznij bieg (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 3).
Metronom zacznie dziata¢ automatycznie.

9 Podczas biegu nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby
wyswietli¢ ekran metronomu.

10 W razie potrzeby przytrzymaj MENU, aby zmieni¢ ustawienia
metronomu.
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Odtwarzanie monitow dzwiekowych podczas
aktywnosci

Mozesz skonfigurowaé urzgdzenie fénix, aby podczas biegu lub
innych aktywnosci odtwarzato motywacyjne powiadomienia

w telefonie. Monity dzwiekowe odtwarzane sg na podtgczonych
stuchawkach za posrednictwem technologii Bluetooth, jesli jest
ona dostepna. W innym przypadku monity dzwigkowe bedg
odtwarzane na telefonie sparowanym za posrednictwem
aplikacji Garmin Connect. Podczas odtwarzania monitu
dzwiekowego urzgdzenie lub telefon wyciszy wszystkie dzwieki,
aby odtworzy¢ powiadomienie.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Monity dzwiekowe.
3 Wybierz opcje:
* Aby odtwarza¢ monity po kazdym ukonczonym okrazeniu,
wybierz Alert okrazenia.

UWAGA: Funkcja Alert okrazenia i sygnalizowania ich za
pomocg monitéw dzwiekowych jest domysinie wtgczona.

* Aby doda¢ do monitéw informacje o tempie i predkosci,
wybierz Alerty tempa/predkosci.

* Aby doda¢ do monitéw informacje o tetnie, wybierz Alert
tetna.

* Aby doda¢ do monitéw dane o mocy, wybierz Alert mocy.

* Aby odtwarza¢ monity po kazdym uruchomieniu
i wylgczeniu minutnika, w tym podczas korzystania
z funkcji Auto Pause®, wybierz Zdarzenia czasomierza.

» Aby odtwarza¢ alerty aktywnosci jako monity dzwigkowe,
zaznacz Alerty aktywnosci.

* Aby ustysze¢ dzwiek bezposrednio przed alarmem
dzwiekowym lub monitem, wybierz opcje Dzwieki.

* Aby zmieni¢ jezyk lub dialekt monitéw dzwigkowych,
wybierz Dialekt.

Funkcja Jumpmaster

Funkcja Jumpmaster jest przeznaczona wytgcznie dla
doswiadczonych spadochroniarzy. Nie nalezy jej uzywac jako
gtéwnego wysokosciomierza uzywanego podczas akrobac;ji
spadochronowych. Nie wprowadzenie stosownych danych
dotyczgcych skoku moze prowadzi¢ do powaznych obrazen
ciata lub $mierci.

Jest ona zgodna z wojskowymi wytycznymi dotyczgcymi
obliczania punktu zrzutu z duzej wysokosci (HARP). Urzgdzenie
automatycznie wykrywa moment skoku i rozpoczyna nawigacje
do zgdanego punktu lgdowania (DIP) przy uzyciu barometru

i elektronicznego kompasu.

Funkcja Multisport

Triatlonisci, dwuboisci oraz inni sportowcy wielodyscyplinowi
mogg skorzysta¢ z aktywnosci Multisport, takich jak Trojboj czy
Bieg z ptyw.. W trakcie aktywnosci Multisport mozna przetgczaé
pomiedzy aktywno$ciami i w dalszym ciggu wyswietla¢ catkowity
czas i dystans. Na przyktad mozna przetgczy¢ urzadzenie

z trybu jazdy rowerem w tryb biegu oraz wyswietli¢ catkowity
czas i dystans dla jazdy na rowerze oraz biegu przez caty czas
trwania aktywnos$ci Multisport.

Mozna dostosowac¢ aktywnos¢ Multisport lub skorzystaé

z domysinych ustawien dla standardowego triatlonu.

Trening do triatlonu

Jesli bierzesz udziat w triatlonie, mozesz uzy¢ aktywnosci dla
triatlonu, aby szybko przetgczaé miedzy poszczegolnymi
dyscyplinami i zmierzy¢ czas dla kazdej z nich oraz zapisa¢
dang aktywnos¢.

1 Na tarczy zegarka naci$nij przycisk &.

2 Wybierz Tréjboj.

3 Nacisnij przycisk @), aby uruchomié¢ stoper aktywnosci.

4 Gdy zaczynasz i konczysz przejscie, naciénij przycisk LAP.

W przypadku ustawien aktywnosci dla triathlonu funkcje
przejscia mozna wigczy¢ lub wytgczycé.

5 Po zakonczeniu aktywnos$ci naci$nij przycisk @ i wybierz
opcje Zapisz.

Tworzenie aktywnosci Multisport

1 Na tarczy zegarka naci$nij przycisk @.

2 Wybierz Dodaj > Wielobdj.

3 Wybierz rodzaj aktywnosci Multisport lub wpisz wiasng
nazwe.

Duplikaty nazwy aktywnosci zawierajg numer. Na przyktad
Triathlon(2).

4 Wybierz co najmniej dwie aktywnosci.
5 Wybierz opcje:

»  Wybierz opcje, aby dostosowacé wybrane ustawienia
aktywnosci. Na przyktad mozesz okresli¢, czy przejscia
majg by¢ wliczane.

» Wybierz Gotowe, aby zapisa¢ aktywnos¢ obejmujgcg
wiele dyscyplin i jej uzy¢.

6 Wybierz Tak, aby doda¢ aktywno$¢ do listy ulubionych.

Ptywanie

NOTYFIKACJA

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

Aktywnosci i aplikacje



Plywanie — terminologia
Dlugosé: Jedna dtugosc basenu.

Interwat: Jedna lub wiecej nastepujgcych po sobie diugosci.
Nowy interwat rozpoczyna sie po odpoczynku.

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

SWOLF: Wynik SWOLF to suma czasu jednej diugosci basenu
i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci. Na przyktad: 30
sekund + 15 ruchow daje wynik SWOLF rowny 45. W
przypadku ptywania na otwartym akwenie wynik SWOLF jest
obliczany dla dystanséw powyzej 25 metrow. SWOLF to
wskaznik efektywnos$ci ptywania i, podobnie jak w golfie, im
nizszy wynik, tym lepsza efektywnos$c.

Krytyczna predkosé ptywania (CSS): Parametr CSS to
teoretyczna predkosc, ktérg mozesz utrzymywac bez
wyczerpania sit. Jest on przydatny do planowania treningéw
i monitorowania postepow.

Styl plywania

Identyfikacja stylu ptywania jest dostepna wytgcznie w trybie
ptywania na basenie. Styl ptywania jest okreslany pod koniec
diugosci. Styl ptywania pojawi sie w historii ptywania i na koncie
Garmin Connect. Styl ptywania mozna réwniez wybrac¢ jako
wiasne pole danych (Dostosowywanie ekranéw danych,

strona 34).

Dowolny Styl dowolny

Grzbietowy Styl grzbietowy

Klasyczny Styl klasyczny (zabka)

Motylkowy Styl motylkowy (delfin)

Mieszany Wiecej niz jeden styl ptywania w interwale

Cwiczenie tech. | Uzywane z dziennikiem éwiczen (Trening z dzienni-
kiem c¢wiczen, strona 6)

Porady dotyczace aktywnosci ptywackich

* Przed rozpoczeciem aktywnos$ci ptywackiej na basenie
postepuj zgodnie z instrukcjami, aby wybrac dlugos¢ basenu
lub wprowadzi¢ dtugos¢ niestandardowa.
Nastepnym razem, gdy rozpoczniesz aktywno$c ptywackg na
basenie, urzgdzenie uzyje tego rozmiaru basenu. Mozesz
przytrzyma¢ MENU, wybra¢ ustawienia aktywnosci,
a nastepnie wybra¢ Diugo$¢ basenu, aby zmieni¢ rozmiar.

» Nacisnij LAP, aby zarejestrowac¢ odpoczynek w trakcie
ptywania na basenie.
Urzgdzenie automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete
dtugosci dla ptywania na basenie.

* Nacisnij LAP, aby zarejestrowa¢ odpoczynek w trakcie
ptywania na otwartym akwenie.

Odpoczynek w trakcie plywania na basenie
Domysliny ekran odpoczynku wys$wietla dwa liczniki czasu
odpoczynku. Pokazuje on takze czas i dystans ostatniego
ukonczonego interwatu.

UWAGA: Dane plywania nie sg rejestrowane podczas
odpoczynku.

1 W trakcie ptywania naci$nij LAP, aby rozpoczaé odpoczynek.
Wyswietlacz zmieni kolorystyke i przetgczy sie na biaty tekst
na czarnym tle, po czym pojawi sie ekran odpoczynku.

2 W trakcie odpoczynku nacisnij UP lub DOWN, aby wys$wietli¢
pozostate ekrany danych (opcjonalnie).

3 Nacisnij LAP, aby kontynuowac ptywanie.
4 Powtorz to dla kazdego dodatkowego interwatu odpoczynku.
Automatyczny odpoczynek

Funkcja automatycznego odpoczynku jest dostepna wytacznie
w trybie ptywania na basenie. Urzgdzenie automatycznie

wykrywa odpoczynek — wyswietla wtedy ekran odpoczynku.
W przypadku odpoczynku trwajgcego dtuzej niz 15 sekund
urzgdzenie automatycznie tworzy interwat odpoczynku. Po
wznowieniu ptywania urzadzenie automatycznie rozpoczyna
nowy interwat ptywania. Funkcje automatycznego odpoczynku
mozna wytgczy¢ w opcjach aktywnosci (Ustawienia aktywnosci
i aplikacji, strona 33).

PORADA: Aby uzyskac¢ najlepsze rezultaty przy uzyciu funkgciji
automatycznego odpoczynku, nalezy ograniczy¢ do minimum
ruchy ramion podczas odpoczynku.

Jesli nie checesz korzystac z funkcji automatycznego
odpoczynku, mozesz wybrac¢ LAP, aby recznie oznaczyé¢
poczatek i koniec kazdego interwatu odpoczynku.

Trening z dziennikiem éwiczen

Funkcja dziennika ¢wiczen jest dostepna wytgcznie w trybie
ptywania na basenie. Funkcja dziennika ¢wiczen pozwala
recznie zapisac serie odbi¢, ptywanie jedng reka lub jakikolwiek
inny styl ptywania, ktory nie jest jednym z czterech
podstawowych stylow.

1 Podczas ptywania na basenie nacisnij przycisk UP lub
DOWN, aby wyswietli¢ ekran dziennika ¢wiczen.

2 Naci$nij LAP, aby uruchomi¢ stoper ¢éwiczenia.
3 Po zakoniczeniu treningu interwatowego nacisnij LAP.

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

4 Wybierz dystans dla ukonczonego ¢wiczenia.

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

5 Wybierz opcje:
» Aby rozpocza¢ kolejny interwat treningu, nacisnij LAP.
» Aby rozpocza¢ interwat ptywania nacisnij przycisk UP lub
DOWN, aby wréci¢ do ekrandw treningu ptywackiego.

Wylaczanie nadgarstkowego pomiaru tetha podczas

plywania

Nadgarstkowy pomiar tetna jest domysinie wigczony podczas

ptywania. Urzgdzenie jest rowniez zgodne z akcesoriami

HRM-Tri™ i HRM-Swim™. Jesli dostepne sg zaréwno dane tetna

z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetna z czujnika

piersiowego, urzgdzenie bedzie korzystac¢ z danych tetna

czujnika piersiowego.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj MENU.
UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie widzetu do petli
widzetéw (Dostosowywanie petli widzetéw, strona 38).

2 Wybierz kolejno Opcje > Podczas ptywania > Wytaczono
Golf

Granie w golfa

Zanim rozpoczniesz gre w golfa, nataduj urzgdzenie (£adowanie
urzgdzenia, strona 2).

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&.
2 Wybierz Golf.

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

Wybierz pole golfowe z listy dostepnych pal.
W razie potrzeby podaj odlegto$¢ dla drivera.
Wybierz Tak, aby zachowywac¢ wyniki.
Wybierz obszar tee.

Po zakonczeniu rundy nacisnij przycisk @ i wybierz opcje
Zakoncz partie.

o ~NOoO ;A
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Informacje dotyczgce dotkéw

Urzgdzenie pokazuje aktualny dotek i automatycznie sie
przetacza w momencie przejscia do nowego dotka.
UWAGA: Poniewaz pozycje znacznikdw si¢ zmieniaja,
urzgdzenie oblicza odlegto$¢ do przedniej, sSrodkowej i tylnej
czesci greenu, a nie do doktadnej pozycji znacznika.

Numer biezgcego dotka

Odlegtos¢ do tylnej czesci greenu

Odlegtos¢ do srodkowej czgsci greenu

Odlegtos¢ do przedniej czesci greenu

Norma dla dotka

Mapa greena

SHCHCHCHOACHS)

Odlegtos¢ uderzenia od obszaru tee

Tryb z duzymi cyframi

Mozna zmieni¢ wielkos¢ cyfr wyswietlanych na ekranie
informaciji o dotku.

Nacisnij i przytrzymaj MENU, wybierz ustawienia aktywnosci,
a nastepnie wybierz Duze cyfry.

Odlegtos¢ do tylnej czesci greenu

Odlegtos¢ do srodkowej czesci greenu lub wybranej pozycji chorg-
giewki

Numer biezgcego dotka

O]
®
(® | Odlegtos¢ do przedniej czesci greenu
@
®

Par dla biezgcego dotka

Pomiar odlegtosci za pomocg wyznaczania celu

przyciskiem

Na ekranie informacji o dotku mozesz uzy¢ funkcji wyznaczania

celu przyciskiem, aby zmierzy¢ odlegtos¢ do punktu na mapie.

1 Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby zmierzy¢ dystans do
celu.

2 W razie potrzeby naci$nij 4 lub ==, aby przyblizy¢ lub oddali¢.
Zmiana dotkow

Dotki mozna zmienia¢ recznie na ekranie widoku dotka.

1 Podczas gry w golfa nacisnij przycisk @&.

2 Wybierz Zmien dotek.

3 Wybierz dotek.

Przesuwanie choragiewki

Mozna réwniez przyjrze¢ sie greenowi i zmienic¢ pozycje
chorggiewki.

1 Na ekranie z informacjami dotyczacymi dotkdw naciénij @&,

2 Wybierz Przesun flage.

3 Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby przesung¢
chorggiewke.

4 Nacisnij @.
Odlegtosci na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkéw sg
aktualizowane, tak aby wskazywa¢ nowe potozenie
choragiewki. Pozycja chorggiewki zapisywana jest tylko dla
biezgcej partii.

Wyswietlanie zmierzonych uderzen

Aby umozliwi¢ urzgdzeniu automatyczne wykrywanie i mierzenie

uderzen, nalezy wigczy¢ punktacje.

Urzadzenie jest wyposazone w funkcje automatycznego

wykrywania i rejestrowania uderzen. Przy kazdym uderzeniu

wzdtuz fairwaya urzadzenie zapisuje odlegtos$¢ uderzenia, tak

aby mozna byto jg pézniej wyswietlic.

PORADA: Automatyczne wykrywanie uderzen dziata najlepiej

w przypadku noszenia urzgdzenia na nadgarstku reki

dominujgcej i dobrego kontaktu z pitkg. Putty nie sg wykrywane.

1 Podczas gry w golfa nacisnij przycisk @.

2 Wybierz Zmierz uderzenie.
Zostanie wyswietlony dystans ostatniego uderzenia.
UWAGA: W momencie ponownego uderzenia pitki, trafienia
puttem na green lub przejscia do nastepnego dotka dystans
zostanie automatycznie wyzerowany.

3 Nacisnij przycisk DOWN.

4 Wybierz opcje Poprz. uderzenia, aby wyswietli¢ dystanse
wszystkich zarejestrowanych uderzen.

Wyswietlanie odlegtosci do lay-upow i doglegow
Mozna wyswietli¢ liste odlegtosci do lay-upéw i doglegdw dla
dotkéw o normie 4 i 5. Witasne cele réwniez wyswietlajg sig¢ na
tej liscie.
1 Na ekranie z informacjami dotyczacymi dotkdw nacisnij @a.
2 Wybierz Lay-upy.
Na ekranie zostang wyswietlone wszystkie lay-upy oraz
odlegtosci do nich.

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

Zapisywanie witasnych celow

Podczas rundy mozna zapisa¢ do pieciu wtasnych celow dla
kazdego dotka. Zapisywanie celu przydaje sie w celu
rejestrowania obiektow lub przeszkdd, ktdére nie sg pokazane na
mapie. Mozna wyswietli¢ odlegtosci do tych celéw z poziomu
ekranéw lay-up i dogleg (Wyswietlanie odlegtosci do lay-upow

i doglegéw, strona 7).

1 Stan blisko celu, ktéry chcesz zapisac.

UWAGA: Nie mozna zapisac celu, ktéry jest daleko od
aktualnie wybranego dotka.

2 Na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkéw nacisnij @&,
3 Wybierz Wiasne cele.

4 Wybierz typ celu.

Zachowaj wyniki

1 Na ekranie z informacjami dotyczacymi dotkdw nacisnij
kolejno (@a.

2 Wybierz Tablica wynikow.

Tablica wynikow zostanie wyswietlona, gdy znajdziesz sie na
greenie.

3 Nacisnij UP lub DOWN, aby przewing¢ dotki.
Nacisnij @), aby wybra¢ dotek.
5 Nacisnij UP lub DOWN, aby ustawi¢ wynik.

N
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tgczny wynik zostanie zaktualizowany.

Aktualizacja wyniku

1 Na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkéw nacisnij
przycisk @&,

Wybierz Tablica wynikow.

Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby przewing¢ dotki.
Nacisnij przycisk @&, aby wybra¢ dotek.

Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby zmieni¢ wynik dla tego
dotka.

tgczny wynik zostat zaktualizowany.
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Ustawianie metody punktacji

Mozna wybra¢ metode, ktérej urzgdzenie bedzie uzywac do
rejestrowania wynikéw.

1 Na ekranie informacji o dotku przytrzymaj MENU.

2 Wybierz ustawienia aktywnosci.

3 Wybierz Metoda punktacji.

4 Wybierz metode punktacji.

Informacje o punktacji Stableford

W przypadku wybrania metody punktacji Stableford (Ustawianie
metody punktacji, strona 8) punkty sg przyznawane na
podstawie liczby uderzen wykonanych w stosunku do normy. Na
koniec rundy najwyzszy wynik wygrywa. Urzagdzenie przyznaje
punkty zgodnie z zasadami amerykanskiego stowarzyszenia
United States Golf Association.

Tablica wynikéw gry Stableford wyswietla punkty zamiast
ruchow.

2 lub wiecej powyzej
1 powyzej

Norma

1 ponizej

2 ponizej

3 ponizej
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Ustawianie handicapu
1 Na ekranie informacji o dotku przytrzymaj MENU.

2 Wybierz ustawienia aktywnosci.
3 Wybierz Wynik handicapu.
4 Wybierz opcje wyniku handicapu:

* Aby wprowadzi¢ liczbe uderzen do odliczenia od
catkowitego wyniku, wybierz Handicap lokalny.

* Aby wprowadzi¢ handicap gracza i wspoétczynnik SR,
uzywany do obliczania handicapu pola, wybierz HCP/
Slope.

5 Ustaw handicap.
Wiaczanie Sledzenia statystyk

Funkcja Sledzenie statystyk umozliwia $ledzenie
poszczegdlnych statystyk podczas gry w golfa.

1 Na ekranie informacji o dotku przytrzymaj MENU.
2 Woybierz ustawienia aktywnosci.
3 Wybierz Sledzenie statystyk, aby wtaczy¢ te opcje.

Rejestrowanie statystyk

Przed rozpoczeciem rejestrowania statystyk nalezy wigczy¢
funkcje Sledzenia statystyk (Wtgczanie $ledzenia statystyk,
strona 8).

1 Na karcie wynikéw wybierz dotek.

2 Wprowad?z liczbe wykonanych uderzen i nacisnij @&.
3 Ustaw liczbe puttow i nacisnij @,

4 W razie potrzeby wybierz opcje:

UWAGA: Jesli jestes na dotku o normie 3, informacje
o fairway’u nie sg wyswietlane.
« Jesli pitka trafita na fairway, wybierz Na fairwayu.
» Jesli pitka nie trafita na fairway, wybierz Chybione
w prawo lub Chybione w lewo.
5 W razie potrzeby wprowadz liczbe uderzen karnych.

TruSwing™

Urzadzenie wspotpracuje z czujnikiem TruSwing. Mozesz uzyc¢
aplikacji TruSwing w zegarku, aby wyswietlic pomiary uderzenia
zarejestrowane przez czujnik TruSwing. Wiecej informaciji
znajduje sie w podreczniku uzytkownika czujnika TruSwing
www.garmin.com/manuals/truswing.

Korzystanie z licznika gry w golfa

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

1 Na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkéw nacisnij @.
2 Wybierz Licznik.
3 W razie potrzeby wybierz Resetuj, aby wyzerowag licznik.

Wyswietlanie dystansu PlaysLike
Funkcja dystansu ,plays like” uwzglednia zmiany wysokosci na
polu poprzez wyswietlanie skorygowanej odlegtosci do greena.

1 Na ekranie informacji o dotku przytrzymaj MENU.
2 Woybierz ustawienia aktywnosci.
3 Wybierz PlaysLike.

Obok kazdego dystansu wyswietlana jest ikona.

A |Dystans jest dluzszy od oczekiwanego ze wzgledu na zmiane
wysokosci.

Il | Dystans jest zgodny z oczekiwaniami.

W |Dystans jest krotszy od oczekiwanego ze wzgledu na zmiane
wysokosci.

Wyswietlanie kierunku do dotka

Funkcja PinPointer dziata jak kompas, ktéry pomaga okresli¢
kierunek do greena, gdy go nie widzisz. Dzieki niej wiesz,

w ktorym kierunku masz wykonac¢ uderzenie, nawet bedac
miedzy drzewami lub gteboko w putapce piaskowej.

UWAGA: Nie nalezy uzywac¢ funkcji PinPointer, gdy znajdujesz
sie w wozku golfowym. Zaktécenia z wozka golfowego moga
mie¢ wptyw na doktadno$é kompasu.

1 Na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkdw nacisnij
kolejno @&.

2 Wybierz PinPointer.
Strzatka wskazuje droge do pozycji chorggiewki.

Sporty wspinaczkowe

Rejestrowanie wspinaczki w pomieszczeniu

Mozesz rejestrowac trasy podczas wspinaczki w pomieszczeniu.
Trasa to $ciezka wspinaczki wzdtuz sciany wspinaczkowe;j

W pomieszczeniu.

1 Na tarczy zegarka naci$nij przycisk @&.

2 Wybierz opcje Wspin. $cian..

3 Wybierz opcje Tak, aby zarejestrowac statystyki trasy.
4 Wybierz system ocen.

UWAGA: Nastepnym razem, gdy rozpoczniesz wspinaczke
W pomieszczeniu, urzgdzenie uzyje tego systemu ocen.
Mozesz przytrzyma¢ MENU, wybra¢ ustawienia aktywnosci,
a nastepnie wybra¢ System ocen, aby zmieni¢ system.

5 Wybierz poziom trudnosci dla tej trasy.
6 Nacisnij @), aby uruchomi¢ stoper.

Aktywnosci i aplikacje
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UWAGA: Jesli nie rejestrujesz statystyk trasy, stoper wigczy
lub wytaczy sie, kiedy bedziesz wchodzi¢ lub schodzié.

7 Rozpocznij swojg pierwszg trase.
8 Przytrzymaj dowolny przycisk, aby odblokowaé zegarek.

UWAGA: Po wigczeniu stoper urzgdzenie automatycznie
blokuje przyciski, aby zapobiec przypadkowemu nacisnieciu
ktéregos z nich.

9 Nacisnij przycisk LAP, aby zakonczy¢ trase.
10 Wybierz opcje:

» Aby zapisa¢ ukonczong trase, wybierz opcje Ukonczono.

* Aby zapisac nieukonczong trase, wybierz opcje Podjeto
probe.
» Aby usungc te trase, wybierz opcje Odrzué.
11 Wprowadz liczbe upadkéw na tej trasie.
Zostanie wyswietlony licznik czasu odpoczynku.

12Po zakonczeniu odpoczynku nacisnij przycisk LAP, aby
rozpocza¢ nowgq trase.

13 Powtérz proces dla kazdej trasy, az aktywno$¢ zostanie
zakonczona.

14 Po zakonczeniu ostatniej trasy przytrzymaj dowolny przycisk
i nacisnij ), aby zatrzymac stoper.
15Wybierz Zapisz.

Rejestrowanie wspinaczki typu bouldering

Mozesz rejestrowac trasy podczas wspinaczki typu bouldering.
Trasa to Sciezka wspinaczki wzdtuz gtazu lub matej formacji
skalnej.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @a.
2 Wybierz Bouldering.
3 Wybierz system ocen.

UWAGA: Nastepnym razem, gdy rozpoczniesz bouldering,
urzgdzenie uzyje tego systemu ocen. Mozesz przytrzymac
MENU, wybra¢ ustawienia aktywnosci, a nastepnie wybrac
System ocen, aby zmieni¢ system.

Wybierz poziom trudnosci dla tej trasy.

Na @), aby uruchomi¢ stoper.

Rozpocznij swojg pierwszg trase.

Nacisnij przycisk LAP, aby zakonczy¢ trase.
Wybierz opcje:
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» Aby zapisa¢ ukonczong trase, wybierz opcje Ukonczono.

» Aby zapisac nieukonczong trase, wybierz opcje Podjeto
probe.

» Aby usungc te trase, wybierz opcje Odrzué.

Zostanie wyswietlony licznik czasu odpoczynku.

9 Po zakonczeniu odpoczynku nacisnij przycisk LAP, aby
rozpocza¢ nowgq trase.

10 Powtorz proces dla kazdej trasy, az aktywnos$¢ zostanie
zakonczona.

11 Po zakonczeniu trasy naci$nij @), aby wytgczyc¢ stoper.
12Wybierz Zapisz.

Rozpoczecie ekspedycji

Mozna uzy¢ aplikacji Ekspedycja, aby wydtuzy¢ czas dziatania

baterii podczas wykonywania wielodniowej aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&.

2 Wybierz Ekspedycja.

3 Nacisnij przycisk @&, aby uruchomic stoper aktywnosci.
Urzadzenie przejdzie w tryb niskiego poboru energii i bedzie
zapisywac punkty sladu GPS raz na godzine. Aby wydtuzyc¢
czas pracy baterii, urzgdzenie wytgczy wszystkie czujniki
i akcesoria, w tym tgcznos¢ ze smartfonem.

Zmiana interwatu rejestrowania punktéw sladu
Podczas podrozy punkty sladu GPS sg domysinie rejestrowane
raz na godzine. Czestotliwo$c¢ rejestrowania punktéw sladu GPS
mozna zmieni¢. Rzadsze rejestrowanie punktoéw Sladu wydtuza
czas dziatania baterii.

UWAGA: Aby wydtuzy¢ czas pracy baterii, punkty sladu GPS
nie sg rejestrowane po zachodzie stonca. Te opcje mozna
dostosowac w ustawieniach aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&.
Wybierz Ekspedycja.

Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz ustawienia aktywno$ci.
Wybierz Interwat rejestrowania.
Wybierz opcje.
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Reczna rejestracja punktu sladu

Podczas podrézy punkty $ladu rejestrowane sg automatycznie
w oparciu o wybrany interwat rejestrowania. Mozesz w kazdej
chwili zarejestrowac punkt sladu recznie.

1 Podczas podrozy nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby
wyswietli¢ strone mapy.

2 Naci$nij przycisk @&.

3 Wybierz Dodaj punkt.

Wyswietlanie punktéw sladu

1 Podczas podrézy nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby

wyswietli¢ strone mapy.

Nacisénij przycisk @.

Wybierz Pokaz punkty.

Wybierz punkt $ladu z listy.

Wybierz opcje:

» Aby rozpoczgé nawigacje do wybranego punku $ladu,
wybierz Nawiguj do.

* Aby wyswietli¢ szczegotowe informacje o punkcie $ladu,
wybierz Szczegoly.
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Funkcje online

Funkcje online sg dostepne dla urzadzenia fénix po potaczeniu
ze zgodnym smartfonem za pomocg technologii Bluetooth.
Niektore funkcje wymagajg zainstalowania aplikacji Garmin
Connect w smartfonie, z ktérym urzgdzenie jest potgczone.
Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com
/apps. Niektore funkcje sg réwniez dostepne po potgczeniu
urzgdzenia z siecig bezprzewodows.

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

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

GroupTrack: Umozliwia $ledzenie na biezgco znajomych za
pomocg funkcji LiveTrack bezposrednio na ekranie
urzgdzenia.

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

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

Aktualizacje oprogramowania: Umozliwia zaktualizowanie
oprogramowania urzadzenia.

Pogoda: Umozliwia wyswietlanie aktualnych warunkéw
pogodowych oraz prognoz pogody.

Funkcje online
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czujniki Bluetooth: Pozwala na podtgczenie zgodnych
czujnikéw Bluetooth, takich jak czujnik tetna.

Znajdz mgj telefon: Lokalizuje znajdujgcy sie w zasiegu
zagubiony smartfon sparowany z urzadzeniem fénix.

Znajdz moje urzadzenie: Lokalizuje znajdujgce sie w zasiegu
zagubione urzadzenie fénix sparowane ze smartfonem.

Wiaczenie powiadomien Bluetooth

Zanim bedzie mozna wys$wietla¢ powiadomienia, nalezy
sparowac posiadane urzadzenie fénix ze zgodnym urzgdzeniem
mobilnym (Parowanie smartfona, strona 2).

1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Telefon > Powiadomienia z telefonu >
Stan > Wigczone.

Wybierz Podczas aktywnosci.

Wybierz preferencje powiadomien.
Wybierz preferencje dzwieku.

Wybierz Poza aktywnoscia.

Wybierz preferencje powiadomien.
Wybierz preferencje dzwieku.

9 Woybierz Prywatnosé.

10 Okresl preferencje dotyczgce prywatnosci.
11 Wybierz Limit czasu.

12 Wybierz, jak dtugo alert o nowym powiadomieniu ma by¢
wyswietlany na ekranie.

13Wybierz Podpis, aby doda¢ podpis do odpowiedzi na
wiadomosci tekstowe.
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Wyswietlanie powiadomien

1 Na tarczy zegarka nacisnij UP lub DOWN, aby wyswietli¢
widzet powiadomien.

Wybierz przycisk @.

Wybierz powiadomienie.

Nacisnij @), aby uzyska¢ dostep do wiekszej liczby opcji.
5 Nacisnij BACK, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.
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Odbieranie potaczenia przychodzacego

W przypadku potgczenia przychodzgcego na potgczony
smartfon urzadzenie fénix wyswietli nazwe lub numer telefonu
dzwonigcego.

» Aby odebra¢ potgczenie, wybierz Akceptu;j.

UWAGA: Aby porozmawiaé z rozméwcg, musisz uzy¢
podtgczonego smartfonu.

* Aby odrzuci¢ potgczenie, wybierz Odrzué.

» Aby odrzuci¢ potgczenie i natychmiast wysta¢ wiadomos¢
tekstowg, wybierz Odpowiedz, a nastepnie wybierz
wiadomos¢ z listy.

UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko wtedy, gdy
urzadzenie jest potgczone ze smartfonem Android™.

Odpowiadanie na wiadomos¢ tekstowa

UWAGA: Ta funkcja jest dostepna wytgcznie w smartfonach
Android.

Gdy otrzymasz powiadomienie tekstowe na urzadzenie fénix,
mozesz wystac¢ szybka odpowiedz, wybierajac jg z listy
wiadomosci. Wiadomosci mozna dostosowac w aplikacji Garmin
Connect.

UWAGA: Ta funkcja wysyta wiadomosci tekstowe za pomocag
telefonu. Mogg obowigzywac typowe ograniczenia dtugosci
wiadomosci tekstowych oraz optaty zalezne od operatora i planu
taryfowego. Skontaktuj sie z operatorem sieci komorkowej, aby
uzyskac¢ wiecej informacji na temat limitéw i optat dotyczacych
wiadomosci tekstowych.

-—

Na tarczy zegarka nacisnij UP lub DOWN, aby wyswietli¢
widzet powiadomien.

Nacisnij @& i wybierz powiadomienie tekstowe.

Wybierz przycisk @&.

Wybierz Odpowiedz.

Wybierz wiadomos¢ z listy.

Telefon wysle wybrang wiadomos¢ w formie wiadomosci
SMS.
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Zarzadzanie powiadomieniami
Powiadomieniami wyswietlanymi w urzgdzeniu fénix mozna
zarzgdzac za pomocg zgodnego smartfonu.

Wybierz opcje:

« Jesli korzystasz z urzgdzenia iPhone”, przejdz do
ustawien powiadomien systemu iOS®, aby wybra¢
elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie urzgdzenia.

» Jesli korzystasz ze smartfonu z systemem Android,

z poziomu aplikacji Garmin Connect wybierz Ustawienia
> Powiadomienia.

Wylaczanie potaczenia ze smartfonem
Bluetooth

Potgczenie ze smartfonem Bluetooth mozna wytgczy¢ za
pomoca menu sterowania.

UWAGA: Istnieje mozliwo$¢ dodawania opcji do menu
sterowania (Dostosowywanie menu elementoéw sterujgcych,
strona 39).

1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementéw
sterujgcych.

2 Nacisnij przycisk &, aby wylgczy¢ potgczenie ze smartfonem
Bluetooth w urzgdzeniu fénix.

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

Wiaczanie i wylaczanie alertow polaczenia ze
smartfonem

Urzadzenie fénix mozna skonfigurowac tak, aby informowato
uzytkownika o potgczeniu lub roztgczeniu ze smartfonem
sparowanym za pomocg technologii Instinct®.

UWAGA: Alerty potgczenia ze smartfonem sg domysinie
wyfgczone.

1 Naciénij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Telefon > Alerty.

Lokalizowanie zgubionego urzadzenia

mobilnego

Mozesz uzyc¢ tej funkciji, aby zlokalizowac¢ urzadzenie mobilne

sparowane za pomocg technologii Bluetooth i znajdujgce sie

W jej zasiegu.

UWAGA: Mozesz dodac¢ opcje do menu elementéw sterujgcych

(Dostosowywanie menu elementéw sterujgcych, strona 39).

1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu sterowania.

2 Wybierz .
Urzadzenie fénix rozpocznie wyszukiwanie sparowanego
urzgdzenia mobilnego. Urzgdzenie mobilne wyemituje alarm
dzwiekowy, a moc sygnatu Bluetooth wy$wietli sie¢ na ekranie

urzadzenia fénix. Moc sygnatu Bluetooth zwigksza sie
w miare zblizania sie do urzgdzenia mobilnego.

3 Nacisnij BACK, aby zatrzymac¢ wyszukiwanie.
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Garmin Connect

Konto Garmin Connect umozliwia $ledzenie wynikéw i tgczenie
sie ze znajomymi. Umozliwia $ledzenie, analizowanie oraz
udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci, stanowigc
zrédio wzajemnej motywacji. Mozna rejestrowaé wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
sesje ptywania, piesze wedrowki, partie golfa i wiele innych
aktywnosci.

Mozesz utworzy¢ bezptatne konto Garmin Connect podczas
parowania urzgdzenia z telefonem za pomoca aplikacji Garmin
Connect lub zrobi¢ to podczas konfiguracji aplikacji Garmin
Express (www.garmin.com/express).

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

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

UWAGA: Aby wyswietli¢ niektére dane, konieczne jest
sparowanie z urzgdzeniem opcjonalnego czujnika
bezprzewodowego (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych,
strona 43).

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

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

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

Aktualizowanie oprogramowania za pomoca aplikacji
Garmin Connect
Aby zaktualizowaé oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin
Connect, nalezy najpierw zatozy¢ konto Garmin Connect
i sparowac urzgdzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie
smartfona, strona 2).
Zsynchronizuj urzgdzenie z aplikacjg Garmin Connect
(Reczne synchronizowanie danych z urzgdzeniem Garmin
Connect, strona 11).
Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja
Garmin Connect automatycznie przesle je do urzgdzenia.

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji
Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzadzenia,
nalezy najpierw pobrac i zainstalowac aplikacje Garmin Express

oraz dodac¢ swoje urzadzenie (Korzystanie z serwisu Garmin
Connect na komputerze, strona 11).

1 Podtgcz urzgdzenie do komputera za pomoca przewodu
USB.

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja
Garmin Express przesle je do urzgdzenia.

2 Po zakonczeniu przesytania aktualizacji przez aplikacje
Garmin Express odtgcz urzadzenie od komputera.

Urzadzenie zainstaluje aktualizacje.

Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze
Aplikacja Garmin Express potgczy Twoje urzgdzenie z kontem
Garmin Connect, korzystajgc z komputera. Aplikacji Garmin
Express mozna uzywac¢ do przesytania swoich danych
aktywnosci na konto Garmin Connect i wysytania danych, takich
jak treningi lub plany treningowe, ze strony Garmin Connect do
swojego urzadzenia. Mozesz rowniez instalowac aktualizacje
oprogramowania urzgdzenia i zarzgdza¢ swoimi aplikacjami
Connect 1Q.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca przewodu
USB.

2 Odwiedz strone www.garmin.com/express.
3 Pobierz i zainstaluj aplikacje Garmin Express.

4 Otwoérz aplikacje Garmin Express i wybierz Dodaj
urzadzenie.

5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Reczne synchronizowanie danych z urzadzeniem
Garmin Connect

UWAGA: Mozesz dodac opcje do menu elementdw sterujgcych
(Dostosowywanie menu elementéw sterujgcych, strona 39).

1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementow
sterujgcych.

2 Wybierz C.

Aplikacja Garmin Golf™

Aplikacja Garmin Golf umozliwia przesytanie tablic wynikow

z kompatybilnego urzgdzenia Garmin, aby zobaczy¢ statystyki
i analizy uderzen. Golfisci moga rywalizowaé ze sobg na
roznych polach golfowych, korzystajac z aplikacji Garmin Golf.
Ponad 41 000 pdl golfowych posiada tablice wynikéw, do
ktorych kazdy moze dotgczy¢. Mozesz stworzy¢ wtasny turniej
i zaprosi¢ graczy do rywalizaciji.

Aplikacja Garmin Golf synchronizuje dane z kontem Garmin
Connect. Aplikacje Garmin Golf mozna pobra¢ na smartfon ze
sklepu z aplikacjami.

Garmin Explore™

Strona internetowa i aplikacja mobilna Garmin Explore
pozwalajg planowac trasy oraz przechowywac punkty trasy

i cate szlaki w chmurze. Umozliwiajg zaawansowane
planowanie tras zaréwno w trybie online, jak i offline, a takze na
udostepnianie i synchronizowanie danych ze zgodnym
urzadzeniem Garmin. Aplikacji mobilnej mozna uzywac¢ do
pobierania map, ktérych mozna uzywacé w trybie offline, co
umozliwia nawigacje w kazdym miejscu bez koniecznosci
korzystania z sieci komérkowe;.

Aplikacje Garmin Explore mozna pobra¢ na smartfon ze sklepu
z aplikacjami albo ze strony explore.garmin.com.

Funkcje bezpieczenstwa i monitoro-
wania

/\ PRZESTROGA
Wykrywanie zdarzen i wzywanie pomocy to funkcje
uzupetniajgce i nie powinny stuzyc¢ jako gtéwny sposob na

Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania
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uzyskanie pomocy ratunkowej. Aplikacja Garmin Connect nie
kontaktuje sie ze stuzbami ratowniczymi w Twoim imieniu.

Urzadzenie fénix ma funkcje bezpieczenstwa i monitorowania,
ktore nalezy skonfigurowac w aplikacji Garmin Connect.

NOTYFIKACJA

Aby korzystac z tych funkcji wymagane jest nawigzanie
potgczenia z aplikacjg Garmin Connect przez Bluetooth.
Kontakty alarmowe mozesz doda¢ przy pomocy konta Garmin
Connect.

Wiecej informacji na temat wykrywania zdarzeh mozna znalez¢
na stronie garmin.com/safety.

Pomoc: Umozliwia wysytanie automatycznej wiadomosci
z Twoim imieniem i nazwiskiem, tgczem LiveTrack oraz
pozycja GPS do kontaktéw alarmowych.

Wykrywanie zdarzen: Gdy urzadzenie fénix wykryje zdarzenie
podczas spaceru, biegu lub jazdy rowerem, wysyta ono
automatyczng wiadomosé, tgcze LiveTrack oraz pozycje
GPS do kontaktéw alarmowych.

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

Live Event Sharing: Umozliwia wysytanie wiadomosci
z najnowszymi informacjami do rodziny i przyjaciét w trakcie
trwania wydarzenia.

UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko wtedy, gdy
urzadzenie jest potgczone ze smartfonem Android.

GroupTrack: Umozliwia sledzenie na biezgco znajomych za
pomocg funkcji LiveTrack bezposrednio na ekranie
urzgdzenia.

Dodawanie kontaktéw alarmowych

Numery telefonu kontaktdw alarmowych sg uzywane do funkcji
wykrywania zdarzen i uzyskiwania pomocy.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz &= [ub «=-.

2 Wybierz kolejno Bezpieczenstwo i sledzenie >
Wykrywanie zdarzen i pomoc > Dodaj kontakt alarmowy.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Dodawanie kontaktow

Do aplikacji Garmin Connect mozna doda¢ maksymalnie 50
kontaktow. Adreséw e-mail kontaktow mozna uzywac w funkcji
LiveTrack. Trzy z tych kontaktéw mogg by¢ kontaktami
alarmowymi (Dodawanie kontaktéw alarmowych, strona 12).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz == lub «=-.
2 Wybierz Kontakty.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po dodaniu kontaktéw zsynchronizuj swoje dane, aby
zastosowac zmiany w swoim urzgdzeniu fénix (Reczne
synchronizowanie danych z urzgdzeniem Garmin Connect,
strona 11).

Wiaczanie i wylgczanie wykrywania zdarzen

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Bezpieczenstwo i sledzenie > Wykrywanie
zdarzen.

3 Wybierz aktywnos$¢.

UWAGA: Wykrywanie zdarzen jest dostepne tylko dla
marszu, biegu lub aktywnos$ci rowerowych na swiezym
powietrzu.

W przypadku wykrycia zdarzenia przez urzgdzenie fénix
z wigczong funkcjg GPS aplikacja Garmin Connect wysyta

automatyczng wiadomos¢ e-mail lub SMS z pozycjg urzgdzenia
do kontaktéw alarmowych. Zostanie wys$wietlona wiadomos$é
wskazujaca, ze kontakty zostang poinformowane po uptywie 30
sekund. Przed zakonczeniem odliczania mozesz wybra¢ Anuluj,
aby anulowa¢ wiadomos¢.

Wzywanie pomocy
Aby méc wezwaé pomoc, skonfiguruj kontakty alarmowe
(Dodawanie kontaktow alarmowych, strona 12).
1 Naci$nij i przytrzymaj przycisk LIGHT.
2 Kiedy poczujesz trzy wibracje, zwolnij przycisk, aby
aktywowac funkcje wzywania pomocy.
Zostanie wyswietlony ekran z odliczaniem.

PORADA: Przed zakonczeniem odliczania mozesz wybrac
Anuluj, aby anulowa¢ wiadomos¢.

Rozpoczynanie sesji GroupTrack

Aby rozpoczg¢ sesje GroupTrack, trzeba mie¢ konto Garmin

Connect oraz zgodny smartfon z zainstalowang aplikacja

Garmin Connect.

Instrukcje te dotyczg rozpoczynania sesji GroupTrack

w urzgdzeniach fénix. Jesli znajomi majg inne zgodne

urzgdzenia, sg widoczni na mapie. W tych innych urzgdzeniach

moze nie by¢ mozliwosci wyswietlania rowerzystéw GroupTrack
na mapie.

1 Wyjdz na zewnatrz i wigcz urzadzenie fénix.

2 Sparuj smartfon z fénix urzadzeniem (Parowanie smartfona,
strona 2).

3 W urzadzeniu fénix przytrzymaj MENU i wybierz kolejno
Bezpieczenstwo i sledzenie > GroupTrack > Pokaz na
mapie, aby wigczy¢ wyswietlanie znajomych na ekranie
mapy.

4 W menu ustawien aplikacji Garmin Connect wybierz

Bezpieczenstwo i sledzenie > LiveTrack > GroupTrack.

Jesli posiadasz wiecej niz jedno zgodne urzadzenie, wybierz

urzgdzenie do sesji GroupTrack.

Wybierz kolejno Widoczna dla > Wszystkie potaczenia.
Wybierz Uruchom LiveTrack.

W urzadzeniu fénix rozpocznij aktywnos¢.

Przewin do mapy, aby wyswietli¢ znajomych.

PORADA: Na mapie mozesz przytrzyma¢ MENU i wybra¢

Pobliskie urzadzenia, aby wyswietli¢ dystans, kierunek
i tempo lub predkos¢ innych znajomych w sesji GroupTrack.

a
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Porady dotyczace sesji GroupTrack
Funkcja GroupTrack umozliwia sledzenie bezposrednio na
ekranie pozostatych znajomych w grupie za pomoca funkcji
LiveTrack. Wszyscy cztonkowie grupy muszg znajdowac sie na
liscie znajomych na Twoim koncie Garmin Connect.
* Rozpocznij swojg aktywnos¢ na zewnatrz, korzystajgc
z GPS.
» Sparuj urzadzenie fénix ze smartfonem za pomoca
technologii Bluetooth.

* Z menu ustawien w aplikacji Garmin Connect wybierz
Znajomi, aby zaktualizowac liste os6b w danej ses;ji
GroupTrack.

» Sprawdz, czy wszyscy znajomi majg sparowane smartfony,
i rozpocznij sesje LiveTrack w aplikacji Garmin Connect.

* Sprawdz, czy wszyscy znajomi sg w zasiegu (40 km lub
25 mil).

» Podczas sesji GroupTrack przewin do mapy, aby wys$wietli¢

swoje potgczenia (Dodawanie punktu do aktywnosci,
strona 35).
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GroupTrackUstawienia

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno

Bezpieczenstwo i sledzenie > GroupTrack.

Pokaz na mapie: Pozwala wyswietli¢ znajomych na ekranie
mapy podczas sesji GroupTrack.

Typy aktywnosci: Umozliwia wybér typow aktywnosci
wyswietlanych na ekranie mapy podczas sesji GroupTrack.

Funkcje online Wi-Fi®

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

Materialy dzwiekowe: Umozliwia synchronizacje materiatéw
dzwiekowych od innych dostawcow.

Aktualizacje oprogramowania: Urzgdzenie automatycznie
pobiera i instaluje najnowsze aktualizacje oprogramowania
po wykryciu dostepnosci sieci Wi-Fi.

Treningi i plany treningéw: Mozesz przegladac i wybiera¢
treningi i plany treningdw na stronie Garmin Connect. Gdy
tylko urzgdzenie nawigze potgczenie Wi-Fi, pliki zostang
bezprzewodowo wystane do urzgdzenia.

Nawigzywanie potaczenia z siecig Wi-Fi

Potaczenie urzadzenia z aplikacjg Garmin Connect w smartfonie

lub z aplikacjg Garmin Express w komputerze umozliwia

nawigzanie potgczenia z siecig Wi-Fi.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Wi-Fi > Moje sieci > Dodaj siec¢.
Urzadzenie wyswietli liste dostepnych w poblizu sieci Wi-Fi.

3 Wybierz siec.

4 W razie potrzeby podaj hasto do sieci.

Urzadzenie potgczy sie z siecig, a sie¢ zostanie dodana do listy
zapisanych sieci. Urzgdzenie automatycznie ponownie potgczy
sie z tg siecig, jesli znajdzie sie w jej zasiegu.

Connect IQFunkcje

Mozesz doda¢ do zegarka funkcje Connect IQ oferowane przez
firme Garmin oraz innych producentéw za pomocg aplikacji
Connect IQ. Mozesz takze spersonalizowac¢ urzgdzenie,
korzystajgc z roznych tarcz zegarka, pél danych, widzetow

i aplikacji.

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

Connect 1Q do wbudowanych funkcji i stron.

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

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

Pobieranie funkcji Connect IQ

Aby méc pobrac funkcje z aplikacji Connect 1Q, nalezy najpierw
sparowac urzgdzenie fénix ze smartfonem (Parowanie
smartfona, strona 2).

1 Korzystajgc ze sklepu z aplikacjami w smartfonie, zainstaluj
i otworz aplikacje Connect Q.

2 W razie potrzeby wybierz urzadzenie.
3 Wybierz funkcje Connect 1Q.
4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Pobieranie funkcji Connect IQ przy uzyciu
komputera

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.
2 Przejdz na strone apps.garmin.com i zatéz konto.

3 Wybierz funkcje Connect I1Q i pobierz ja.

4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Garmin Pay

Funkcja Garmin Pay umozliwia uzywanie zegarka do
dokonywania pfatnosci w sklepach objetych programem przy
uzyciu kart kredytowych lub debetowych instytucji finansowych
objetych programem.

Konfigurowanie portfela Garmin Pay

Do portfela Garmin Pay mozna dodac karty kredytowe lub
debetowe objete programem. Lista instytucji finansowych
objetych programem znajduje sie na stroniegarmin.com
/garminpay/banks.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz &= lub «e-.

2 Wybierz kolejno Garmin Pay > Rozpocznij.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Ptacenie za zakupy za pomoca zegarka

Zanim zegarek bedzie mozna wykorzystywa¢ do dokonywania
ptatnosci, nalezy skonfigurowaé co najmniej jedng karte
ptatnicza.

Mozna uzywac zegarka do ptacenia za zakupy w sklepach
objetych programem.

1 Przytrzymaj LIGHT.

2 Wybierz <.

3 Wpisz czterocyfrowy kod dostepu.

UWAGA: Po trzykrotnym wprowadzeniu nieprawidtowego
kodu dostepu portfel zostanie zablokowany, a kod trzeba
bedzie zresetowac¢ w aplikacji Garmin Connect.

Zostanie wyswietlona ostatnio uzywana karta ptatnicza.
4 Jesli do portfela Garmin Pay dodano wiele kart ptatniczych,
wybierz DOWN, aby zmienic¢ kartg na inng (opcjonalnie).

5 W ciggu 60 sekund umies¢ zegarek w poblizu czytnika
ptatnosci w taki sposob, aby byt zwrdécony w kierunku
czytnika.

Zegarek zacznie wibrowac i zostanie w nim wys$wietlony

symbol zaznaczenia po zakonczeniu potgczenia

z czytnikiem.
6 W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami

wys$wietlanymi na czytniku kart, aby zakonczyc¢ transakcje.
PORADA: Po wprowadzeniu prawidtowego kodu dostepu
mozesz dokonywac ptatnosci bez ponownego wpisywania kodu
przez 24 godziny, jesli nadal bedziesz mie¢ na sobie zegarek.
Jesli zdejmiesz zegarek z nadgarstka lub wytgczysz funkcje
monitorowania pomiaru tetna, aby dokonac ptatnosci konieczne
bedzie ponowne wprowadzenie kodu dostepu.

Dodawanie karty ptatniczej do portfela

Garmin Pay
Do portfela Garmin Pay mozesz doda¢ maksymalnie 10 kart
kredytowych lub debetowych.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = lub e.-.
2 Wybierz kolejno Garmin Pay > : > Dodaj karte.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po dodaniu karty ptatniczej mozesz wybrac jg na zegarku
podczas dokonywania ptatnosci.

Funkcje online Wi-Fi”
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Zarzgdzanie kartami Garmin Pay
Karte mozna tymczasowo zawiesi¢ lub usunac.
UWAGA: W niektorych krajach instytucje finansowe biorgce
udziat w programie mogg ograniczac funkcje Garmin Pay.
1 W aplikacji Garmin Connect wybierz == lub «s-.
2 Wybierz Garmin Pay.
3 Wybierz karte.
4 Wybierz opcje:
* Aby tymczasowo zawiesi¢ lub anulowa¢ zawieszenie
karty, wybierz Zawies karte.
Aby mozna byto dokonywac ptatnosci za pomocg
urzadzenia fénix, karta musi by¢ aktywna.
« Aby usuna¢ karte, wybierz .

Zmiana kodu dostepu Garmin Pay

Do zmiany kodu dostepu wymagana jest znajomos$¢ biezgcego
kodu. W przypadku zapomnienia kodu dostepu nalezy
zresetowac funkcje Garmin Pay urzgdzenia fénix, utworzyé
nowe hasto i ponownie wprowadzi¢ informacje o karcie.

1 Na stronie urzadzenia fénix w aplikacji Garmin Connect
wybierz kolejno Garmin Pay > Zmien haslo.

2 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Przy kolejnej ptatnosci za pomoca urzadzenia fénix trzeba
bedzie wpisa¢ nowy kod dostepu.

Muzyka

Do urzgdzenia mozna pobra¢ zawarto$¢ audio, dzieki czemu
mozna stuchaé muzyki, nie majgc pod rekg smartfonu. Aplikacje
Garmin Connect i Garmin Express umozliwiajg pobieranie
zapisanych w komputerze lub pochodzgcych od dostawcéw
zewnetrznych materiatéw dzwiekowych.

Opcji sterowania muzyka mozna uzywac do sterowania
odtwarzaniem utworéw w smartfonie lub stuchania materiatéw
przechowywanych w urzadzeniu. Aby méc stuchaé materiatow
dzwiekowych przechowywanych w urzgdzeniu, nalezy
podtgczy¢ stuchawki przy uzyciu technologii Bluetooth.

Laczenie sie z dostawca zewnetrznym

Aby méc pobiera¢ utwory muzyczne lub inne pliki dzwiekowe
pochodzgce od zewnetrznych dostawcow do zgodnego zegarka,
nalezy najpierw potgczy¢ sie z nim za posrednictwem aplikacji
Garmin Connect.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz == lub «s-.

2 Wybierz Urzadzenia Garmin, a nastepnie posiadane
urzgdzenie.

3 Wybierz Muzyka.

4 Wybierz opcje:

* Aby potgczy¢ sie z zainstalowanym dostawca, wybierz
dostawce i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi
na ekranie.

* Aby potgczy¢ sie z nowym dostawcg, wybierz Pobierz
aplikacje muzyczne, znajdz dostawce i wykonaj
instrukcje wyswietlane na ekranie.

Pobieranie materiatéw dzwigekowych od dostawcow

zewnetrznych

Aby mdc pobiera¢ materiaty dzwiekowe pochodzgce od

zewnetrznych dostawcow, nalezy najpierw potgczy¢ sie z Wi-Fi

siecig (Nawigzywanie potgczenia z siecig Wi-Fi, strona 13).

1 Przytrzymaj DOWN z poziomu dowolnego ekranu, aby
otworzy¢ opcje sterowania muzyka.

2 Przytrzymaj MENU.

3 Wybierz Dostawcy nagran.

4 Wybierz dostawce potgczonego z siecia.

5 Woybierz liste odtwarzania lub inny element do pobrania do
urzgdzenia.

6 W razie potrzeby wybierz BACK, az wyswietli sie monit
o zsynchronizowanie danych z ustugg, a nastepnie wybierz
Tak.

UWAGA: Pobieranie materiatéw dzwiekowych powoduje

roztadowanie akumulatora. Jesli bateria jest staba, podtgcz
urzgdzenie do zewnetrznego zrédia zasilania.

Pobieranie materiatéow dzwiekowych z Spotify”

Aby méc pobiera¢ materiaty dzwiekowe pochodzgce z Spotify,
nalezy najpierw musisz potgczy¢ sie z siecig Wi-Fi
(Nawigzywanie potgczenia z siecig Wi-Fi, strona 13).

1 Przytrzymaj DOWN z poziomu dowolnego ekranu, aby
otworzy¢ opcje sterowania muzyka.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Dostawcy nagran > Spotify.

Wybierz Dodaj muzyke i podkasty.

Wybierz liste odtwarzania lub inny element do pobrania do
urzgdzenia.

UWAGA: Pobieranie materiatow dzwiekowych powoduje
roztadowanie akumulatora. Jesli pozostata energia baterii jest
niewystarczajgca, podtgcz urzgdzenia do zewnetrznego
zrodfa zasilania.

Wybrane listy odtwarzania i inne elementy zostang pobrane
do urzadzenia.
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Zmiana dostawcy nagran muzycznych
1 Przytrzymaj DOWN z poziomu dowolnego ekranu, aby
otworzy¢ opcje sterowania muzyka.

Przytrzymaj MENU.
Wybierz Dostawcy nagran.
Wybierz dostawce potgczonego z siecia.

W aplikacji Garmin Connect wybierz = lub «s-.
Wybierz Urzadzenia Garmin, a nastepnie posiadane
urzgdzenie.

3 Wybierz Muzyka.

4 Wybierz zainstalowanego dostawce zewnetrznego i postepu;j

zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby
odtgczy¢ dostawce zewnetrznego od urzgdzenia.

2
3
4
Odtaczanie od dostawcy zewnetrznego
1
2

Pobieranie osobistych materiatéw
dzwiekowych
Aby moc przesytac osobiste utwory do urzadzenia, nalezy

najpierw zainstalowa¢ w komputerze aplikacje Garmin Express
(www.garmin.com/express).

Osobiste pliki .mp3 i .aac mozna wgrywac¢ do urzadzenia fénix
z komputera.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg dotgczonego
przewodu USB.

2 W komputerze uruchom aplikacje Garmin Express, wybierz
posiadane urzgdzenie i Muzyka.

PORADA: W przypadku komputerow Windows® mozesz
wybraé i przegladac folder z plikami audio. W przypadku
komputeréw Apple® aplikacja Garmin Express uzywa
biblioteki iTunes®.

3 Na liscie Moja muzyka lub Biblioteka iTunes, wybierz
kategorie plikéw audio, na przyktad utwory lub listy
odtwarzania.

4 Zaznacz pola wyboru odpowiadajgce plikom audio,
a nastepnie wybierz Wyslij do urzadzenia.
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5 W razie potrzeby, na liscie fénix wybierz kategorie, zaznacz
pola wyboru, a nastepnie wybierz polecenie Usun
z urzgdzenia, aby usungc pliki audio.

Stuchanie muzyki
1 Przytrzymaj DOWN z poziomu dowolnego ekranu, aby
otworzy¢ opcje sterowania muzyka.

2 Podtgcz stuchawki przy uzyciu technologii Bluetooth
(Podftgczanie stuchawek Bluetooth, strona 15).

3 Przytrzymaj MENU.
4 Wybierz Dostawcy nagran, a nastepnie jedng z opcji:

* Aby stucha¢ muzyki pobranej na zegarek z komputera,
wybierz opcje Moja muzyka (Pobieranie osobistych
materiatéw dzwiekowych, strona 14).

» Aby sterowa¢ muzykg na smartfonie, wybierz Steruj
telefonem.

* Aby stucha¢ muzyki zewnetrznego dostawcy, wybierz
nazwe tego dostawcy.

5 Wybierz :, aby otworzy¢ elementy sterujgce muzyka.

Sterowanie odtwarzaniem muzyki

X |Wybierz, aby zarzgdzaé¢ materiatami od niektérych dostawcow
zewnetrznych.

JJ | Wybierz, aby przeglgdaé foldery audio i listy odtwarzania dla
wybranego zrodta.

) |Wybierz, aby dostosowaé gtosnosé.

P | Wybierz, aby wstrzymaé lub odtwarza¢ biezacy plik audio.

| |Wybierz, aby przej$¢ do nastepnego pliku audio na liscie odtwa-
rzania.
Przytrzymaj, aby przewing¢ biezgcy plik audio do przodu.

|4 |Wybierz, aby odtworzyé biezacy plik audio od poczatku.
Wybierz dwa razy, aby przej$¢ do poprzedniego pliku audio na
liscie odtwarzania.

Przytrzymaj, aby przewing¢ biezacy plik audio.

O |Wybierz, aby zmienié tryb powtarzania.

OC | Wybierz, aby zmieni¢ tryb odtwarzania w kolejno$ci losowe;.

Podtaczanie stuchawek Bluetooth

Aby stucha¢ muzyki z urzgdzenia fénixnalezy podtgczy¢
stuchawki przy uzyciu technologii Bluetooth.

1 Umies¢ stuchawki w poblizu urzadzenia, w odlegtosci nie
wiekszej niz 2 m (6,6 stopy).

Wiacz w stuchawkach tryb parowania.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Muzyka > Stuchawki > Dodaj nowy.
Wybierz stuchawki, aby zakonczy¢ proces parowania.

a b wODdN

Zmiana trybu dzwieku

Mozna zmieni¢ tryb odtwarzania muzyki z ustawienia stereo na
mono.

1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Muzyka > Dzwiegk.

3 Wybierz opcje.

Funkcje zwigzane z tethem

Urzadzenie fénix ma nadgarstkowy czujnik tetna i jest zgodne
z piersiowymi czujnikami tetna (dostepnymi osobno). Mozna
wyswietla¢ dane tetna, korzystajgc z widzetu tetna. Jesli po
rozpoczeciu aktywnosci dostepne sg zaréwno dane tetna

z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetna z czujnika
piersiowego, urzgdzenie bedzie korzysta¢ z danych tetna
czujnika piersiowego.

Czujnik tetna na nadgarstek

Noszenie urzadzenia

Zatoz urzgdzenie powyzej kosci nadgarstka.

UWAGA: Urzadzenie powinno dobrze przylegac¢ do ciata,
lecz niezbyt ciasno. Aby uzyskac doktadniejszy odczyt tetna,
urzadzenie nie moze sie przesuwac po ciele podczas
biegania lub ¢wiczenia. Aby uzyskac odczyt pulsoksymetru,
urzgdzenie nie moze sie przesuwac po ciele.

UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sie z tytu urzadzenia.
Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz

w czesci Wsskazowki dotyczgce nieregularnego odczytu
danych tetna, strona 15.

Wiecej informacji o pulsoksymetrze znajdziesz w czesci
Wskazowki dotyczgce nieprawidfowego odczytu
pulsoksymetru, strona 23.

Wiecej informacji na temat doktadnosci znajduje sie na
stronie garmin.com/ataccuracy.

Wiecej informacji na temat prawidtowego noszenia

i pielegnacji urzadzen mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/fitandcare.

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu
danych tetna

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

Przed zatozeniem urzgdzenia wyczysc¢ i osusz ramie.

W miejscu, w ktdrym nosisz urzgdzenie, nie smaruj skory
kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem ani
Srodkiem odstraszajgcym owady.

Uwazaj, aby nie zarysowac czujnika tetna z tytu urzgdzenia.

Zatoz urzgdzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzgdzenie
powinno dobrze przylega¢ do ciata, lecz niezbyt ciasno.
Przed rozpoczeciem aktywnos$ci zaczekaj, az ikona ¢
zacznie $wieci¢ sie¢ w sposoéb ciagty.

Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut i przed rozpoczeciem
aktywnosci odczytaj tetno.

UWAGA: Gdy na zewnatrz jest zimno, wykonaj rozgrzewke
W pomieszczeniu.

Po kazdym treningu optucz urzadzenie pod biezacg woda.
Do treningdw uzywaj silikonowej opaski.

Wyswietlanie widzetu tetna

1

2

3

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby
wyswietli¢ widzet tetna.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie widzetu do petli
widzetéw (Dostosowywanie petli widzetow, strona 38).
Nacisnij &), aby wyswietli¢ biezgce tetno w uderzeniach na
minute (bpm) oraz wykres tetna z ostatnich 4 godzin.
Nacisnij DOWN, aby wyswietli¢ wartosci sredniego tetna
spoczynkowego z ostatnich 7 dni.

Przesytanie danych tetna do urzadzenia Garmin
Mozesz przesytac¢ dane tetna z urzgdzenia fénix i przegladac je
w sparowanych urzgdzeniach Garmin.

UWAGA: Przesyfanie danych tetna skraca czas dziatania
baterii.

1

W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj MENU.

Funkcje zwigzane z tetnem
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2 Wybierz kolejno Opcje > Transmituj tetno.
Urzadzenie fénix rozpocznie przesytanie danych tetna oraz
wyswietli sie ikona (€.
UWAGA: Podczas przesytania danych z widzetu tetna
mozna wys$wietlac tylko jego ekran.

3 Sparuj urzadzenie fénix ze zgodnym urzgdzeniem Garmin
ANT+".
UWAGA: Instrukcje parowania sg odmienne dla kazdego
zgodnego urzgdzenia Garmin. Zajrzyj do podrecznika
uzytkownika.

PORADA: Aby zakonczy¢ przesytanie danych tetna, nacisnij
dowolny przycisk i wybierz Tak.

Przesytanie danych tetna podczas aktywnosci

W urzadzeniu fénix mozna wybra¢ automatyczne przesytanie
danych tetna po rozpoczeciu aktywnosci. Na przyktad mozesz
przesyta¢ dane tetna do urzadzenia Edge® podczas jazdy
rowerem, korzystajgc z kamery sportowej VIRB®.

UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania
baterii.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Opcje > Transmituj podczas aktyw..

3 Rozpocznij aktywno$¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 3).

Urzgdzenie fénix rozpocznie przesytanie danych tetna w tle.
UWAGA: Urzadzenie nie zostato wyposazone we wskaznik
informujgcy o trwajgcym przesytaniu danych tetna podczas
aktywnosci.

4 Sparuj urzadzenie fénix ze zgodnym urzgdzeniem Garmin
ANT+,

UWAGA: Instrukcje parowania sg odmienne dla kazdego
zgodnego urzadzenia Garmin. Zajrzyj do podrecznika
uzytkownika.

PORADA: Aby zakonczy¢ przesytanie danych tetna, przerwij
aktywnos$¢ (Zatrzymywanie aktywnosci, strona 3).

Ustawianie alertéw nietypowo wysokiego tetna

/\ PRZESTROGA

Ta funkcja ostrzega uzytkownika tylko o tetnie przekraczajgcym
okreslong warto$¢ lub spadajgcym ponizej tej wartosci, zgodnie
z ustawieniami uzytkownika, po okresie nieaktywnosci. Ta
funkcja nie informuje o zadnej mozliwiej chorobie serca i nie jest
przeznaczona do leczenia ani diagnozowania zadnych schorzen
i choréb. W razie probleméw zwigzanych z sercem nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

Mozna ustawi¢ wartos¢ progowa dla tetna.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Opcje > Alerty nietypowego tetna.

3 Wybierz Alert wysokiej wartosci lub Alert niskiej wartosci.
4 Ustaw warto$¢ progowg dla tetna.

Przy kazdym spadku lub wzroscie odpowiednio ponizej lub
powyzej wartosci progowej urzadzenie zacznie wibrowac oraz
zostanie wyswietlony komunikat.

Wyltaczanie nadgarstkowego czujnika tetna

Domyslna warto$¢ ustawienia Tetno z nadgarstka to Auto.
Urzadzenie automatycznie korzysta z nadgarstkowego czujnika
tetna, chyba ze sparujesz ANT+ czujnik tetna z urzagdzeniem.

Kolorowe wskazniki i dane dynamiki biegu

UWAGA: Wyltgczenie funkcji nadgarstkowego pomiaru tetna
spowoduje réwniez wytgczenie funkcji pulsoksymetru. Dane
z widzetu pulsoksymetru mozna odczyta¢ samodzielnie.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Opcje > Stan > Wylaczono.

Dynamika biegu

Mozesz uzywac zgodnego urzadzenia fénix sparowanego

z akcesorium HRM-Tri lub innym akcesorium do pomiaru
dynamiki biegu, aby otrzymywac¢ informacje o kondycji biegowej
w czasie rzeczywistym.

Akcesorium do pomiaru dynamiki biegu ma wbudowany
akcelerometr, ktéry mierzy ruch tutowia w celu obliczania
szesciu parametrow biegu.

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

Odchylenie pionowe: Odchylenie pionowe oznacza wysokos¢
odbicia podczas biegu. Pozycja wyswietla pionowy ruch
tutowia mierzony w centymetrach.

Czas kontaktu z podtozem: Czas kontaktu z podtozem to czas,
przez jaki stopa ma kontakt z powierzchnig ziemi podczas
biegu. Wartos¢ jest mierzona w milisekundach.

UWAGA: Funkcja czasu kontaktu z podtozem i bilansu sg
niedostepne podczas chodu.

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

Ditugos¢ kroku: Diugosc kroku mierzona od jednego zetkniecia
nogi z podtozem do nastepnego. Warto$¢ jest mierzona
w metrach.

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

Trening z informacjami o dynamice biegu

Aby wyswietla¢ informacje o dynamice biegu, najpierw nalezy
zatozy¢ akcesorium do pomiaru dynamiki biegu, np. akcesorium
HRM-Tri, i sparowac je z urzadzeniem (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 43).

1 Przytrzymaj MENU.

Wybierz Aktywnosci i aplikacje.

Wybierz aktywnos¢.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Woybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj nowy.
Wybierz ekran dynamiki biegu.

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

Rozpocznij bieg (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 3).

8 Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ ekran dynamiki biegu
z informacjami dotyczacymi pomiardw.

o0k~ WN

~

Na ekranach danych dynamiki biegu wyswietlany jest kolorowy wskaznik obrazujgcy podstawowy pomiar. Jako podstawowy pomiar
mozna wyswietli¢ rytm, odchylenie pionowe, czas kontaktu z podtozem, bilans czasu kontaktu z podtozem lub odchylenie do
dtugosci. Kolorowy wskaznik pokazuje dane dynamiki biegu uzytkownika w odniesieniu do analogicznych danych innych biegaczy.

Kolorowe strefy reprezentujg wartosci procentowe.
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Firma Garmin przeanalizowata dane dotyczgce wielu biegaczy o réznym stopniu zaawansowania. Wartosci mieszczace sie

w strefach czerwonej i pomaranczowej sg typowe dla wolniejszych lub mniej do$wiadczonych biegaczy. Wartosci mieszczace sie

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

Wiecej informacji na temat danych dynamiki biegu mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/runningdynamics. Dodatkowe
zagadnienia teoretyczne i interpretacje danych dynamiki biegu mozna znalez¢ na oficjalnych stronach internetowych oraz
w renomowanych publikacjach poswigeconych bieganiu.

Kolorowa strefa

Zakres czasu kontaktu z podiozem

Wartos¢ procentowa w strefie | Zakres rytmu

@ Fioletowy > 95 > 183 krokéw/min [< 218 ms
@ Niebieski 70-95 174-183 kroki/min |{218-248 ms
@ Zielony 30-69 164-173 kroki/min {249-277 ms
@ Pomaranczowy |5-29 153-163 kroki/min|278-308 ms
@ Czerwony <5 < 153 kroki/min  |> 308 ms

Dane dotyczace bilansu czasu kontaktu z podfozem
Bilans czasu kontaktu z podtozem mierzy symetrie biegu i jest wyswietlany jako procent catkowitego czasu kontaktu z podtozem. Na
przyktad warto$¢ 51,3% ze strzatkg skierowang w lewo oznacza, ze biegacz spedza wiecej czasu na podtozu na lewej nodze. Jesli
na ekranie danych wyswietlane sg obie liczby, na przyktad 48-52, wartos¢ 48% odpowiada lewej stopie, a 52% odpowiada prawej

stopie.

Kolorowa strefa

Symetria
Procent innych biegaczy

@ Czerwony | @ Pomaranczowy | Zielony @ Pomaranczowy | Czerwony

Staba Niezta Dobry Niezta Staba

5% 25% 40% 25% 5%
50,8-52,2% L 50,7% L-50,7% P|50,8-52,2% P >52,2% P

Bilans czasu kontaktu z podiozem YA/ AR

Podczas opracowywania i testowania dynamiki biegu zespdt Garmin odkryt zalezno$¢ migdzy wystepowaniem kontuzji

a nieréwnomiernym kontaktem z podtozem u niektorych biegaczy. W przypadku wielu biegaczy bilans czasu kontaktu z podtozem
podczas podbiegania lub zbiegania ze wzniesien mocno odbiega od wzorca 50/50. Wiekszo$¢ treneréw przyznaje, ze zachowanie
symetrii podczas biegu jest pozytywnym zjawiskiem. Najlepsi biegacze majg tendencje do szybkich i bardziej rownomiernych

krokow.

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

Dane odchylenia pionowego i odchylenia do dfugosci
Zakresy danych dla odchylenia pionowego i odchylenia do dtugos$ci roznig sie nieznacznie w zaleznosci od czujnika i tego, czy
umieszczono go na klatce piersiowej (akcesoria HRM-Tri lub HRM-Run™), czy na nadgarstku (akcesoria Running Dynamics Pod).

Kolorowa strefa

Wartos¢ procentowa Zakres odchylenia

Zakres odchylenia

Odchylenie do Odchylenie do

w strefie pionowego na pionowego na diugosci na wysokosci dtugosci na wysokosci

wysokosci klatki wysokosci talii klatki piersiowej talii
piersiowej

@ Fioletowy > 95 <6,4cm <6,8cm <6,1% <6,5%

@ Niebieski 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%

@ Zielony 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%

@ Pomaranczowy |5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%

@ Czerwony <5 >11,5¢cm >13,0cm >10,1% >11,9%

Porady dotyczace postepowania w przypadku braku
danych dynamicznych biegania
Jesli dane dynamiczne biegania nie sg wyswietlane, sprobuj

wykonac¢ nastepujgce kroki.

* Upewnij sie, ze dysponujesz akcesorium do pomiaru
dynamiki biegu, np. urzgdzeniem HRM-Tri.
Akcesoria wyposazone w funkcje rejestracji dynamiki biegu
sg oznaczone z przodu znaczkiem #’.

» Ponownie sparuj akcesorium do pomiaru dynamiki biegu
z urzgdzeniem fénix, postepujac zgodnie z instrukcjami.

» Jesli wskazania danych dynamiki biegu wynoszg zero,
upewnij sie, ze akcesorium jest zatozone prawg strong do

gory.

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

chodu.

Pomiary efektywnosci

Te szacunkowe pomiary efektywnosci utatwiajg $ledzenie

i zrozumienie wynikéw osigganych zaréwno podczas aktywnosci
treningowych, jak i w czasie wyscigéw. Pomiary te wymagajg
wykonania kilku aktywnosci z uzyciem nadgarstkowego czujnika
tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna. Pomiary
efektywnosci jazdy na rowerze wymagajg uzycia czujnika tetna

i miernika mocy.

Szacowane wartosci sg podawane i obstugiwane przez firme
Firstbeat. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie
garmin.com/performance-data/running.

UWAGA: Poczgtkowo przewidywania mogg wydac sie

niedoktadne. Urzgdzenie moze wymagaé ukonczenia kilku

aktywnosci, aby oceni¢ przygotowanie wydolnosciowe.

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

Funkcje zwigzane z tethem

17


http://www.garmin.com/runningdynamics
http://garmin.com/performance-data/running

Przewidywane czasy dla wyscigow: Urzgdzenie wykorzystuje
szacowany putap tlenowy i historie treningdéw, aby na
podstawie biezgcej kondycji uzytkownika poda¢ wyznaczony
czas ukonczenia wyscigu.

Test tetna do wysitku: Test zmiennosci tetna (HRV) do wysitku
wymaga uzycia piersiowego czujnika tetna Garmin.
Urzadzenie rejestruje zmiennos¢ tetna, gdy stoisz w miejscu
przez okres 3 minut. W ten sposob zostaje zmierzone ogdlne
natezenie wysitku. Wynik jest przedstawiony na skali od 1 do
100, gdzie im nizsza wartosc¢, tym mniejsze natezenie
wysitku.

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

Wspétezynnik FTP: Urzadzenie wykorzystuje informacje
zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas konfiguracji
ustawien poczgtkowych, w celu okreslenia wspoétczynnika
FTP (Functional Threshold Power). W celu uzyskania
doktadniejszej oceny mozna przeprowadzic test z pomoca.

Prég mleczanowy: Funkcja progu mleczanowego wymaga
zastosowania napiersiowego czujnika tetna. Prég
mleczanowy to moment, od ktérego miesnie zaczynaja
gwattownie stabnac¢. Urzadzenie mierzy poziom progu
mleczanowego na podstawie wartosci tetna i tempa.

Wyltaczanie powiadomien o wynikach

Niektore powiadomienia o wynikach wyswietlajg sie po
ukonczeniu aktywnosci. Niektére powiadomienia o wynikach sg
wyswietlane w czasie aktywnosci lub w przypadku dokonania
nowego pomiaru, takiego jak szacowany putap tlenowy. Mozesz
wylgczy¢ funkcje przygotowania wydolnos$ciowego, aby unikngé
niektoérych z tych powiadomien.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Wskazniki fizjologiczne > Przygotowanie
wydolnosciowe.

Automatyczne wykrywanie pomiaréow efektywnosci
Funkcja Autom. wykrywanie jest domyslnie wigczona.
Urzadzenie moze automatycznie wykrywa¢ maksymalne tetno
oraz prog mleczanowy podczas aktywnosci. Po sparowaniu ze
zgodnym miernikiem mocy urzadzenie moze automatycznie
wykrywac¢ wspétczynnik FTP podczas aktywnosci.

UWAGA: Urzagdzenie wykrywa maksymalne tetno tylko

w przypadku, jesli tetno jest wyzsze niz maksymalna warto$¢
tetna ustawiona w profilu uzytkownika.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Wskazniki fizjologiczne > Autom.
wykrywanie.
3 Wybierz opcje.

Synchronizacja aktywnosci i pomiaréw efektywnosci
Mozesz zsynchronizowa¢ aktywnosci i pomiary efektywnosci

z innych urzgdzen Garmin na urzadzenie fénix za
posrednictwem konta Garmin Connect. Zapewnia to
doktadniejszy obraz stanu wytrenowania i kondycji. Mozesz na
przyktad zapisac jazde za pomocg urzadzenia Edge i wyswietli¢
szczegoty aktywnosci i ogolne obcigzenie treningowe na
urzgdzeniu fénix.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Wskazniki fizjologiczne > TrueUp.

Po zsynchronizowaniu urzgdzenia ze smartfonem ostatnia
aktywnosc¢ i pomiary efektywnosci z innych urzagdzen Garmin
pojawig sie na urzadzeniu fénix.

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilos¢ tlenu (w mililitrach) na
minute, jakg mozna wchtong¢ w przeliczeniu na kilogram masy
ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujgc rzecz
prosciej, putap tlenowy to wskaznik wydolnosci sportowca, ktéry
powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji. Urzgdzenie fénix
wymaga korzystania z nadgarstkowego czujnika tetna lub
zgodnego piersiowego czujnika tetna, aby mogto wyswietlaé
szacowany putap tlenowy. Oferuje ono dwa szacowane putapy
tlenowe: dla biegania oraz jazdy na rowerze. Aby urzgdzenie
mogto doktadnie obliczy¢ putap tlenowy, przez kilka minut biegaj
na swiezym powietrzu z wigczonym modutem GPS lub jezdzij

z zatozonym miernikiem mocy w umiarkowanym tempie.

Na urzadzeniu szacowany putap tlenowy jest wyswietlany

w postaci liczby, opisu i pozycji na kolorowym wskazniku. Za
pomocg konta Garmin Connect mozna wyswietli¢ dodatkowe
informacje dotyczgce szacowanego putapu tlenowego, w tym
wiek sprawnosciowy. Wiek sprawnosciowy zapewnia
poréwnanie formy z osobg tej samej ptci w innym wieku.

W przypadku regularnego wykonywania ¢wiczen wiek
sprawnosciowy moze sie z czasem obnizyc.

<4
Putap tlenowy

Dzis

Dobry
@ Fioletowy Doskonata
@Niebieski Swietna
@ zielony Dobry
@ Pomaranczowy Niezta
@lCzerwony Staba

Dane dotyczace putapu tlenowego zostaty dostarczone przez
firme FirstBeat. Analiza putapu tlenowego zostata opublikowana
za zgodg The Cooper Institute®. Wiecej informacji znajduje sie
w zatgczniku (Standardowe oceny putapu tlenowego,

strona 52) oraz na stronie internetowej
www.Cooperlnstitute.org.

Sprawdzanie szacowanego pufapu tlenowego dla biegu

To urzadzenie wymaga korzystania z nadgarstkowego czujnika
tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna. Jesli korzystasz
z piersiowego czujnika tetna, zatéz go i sparuj z urzgdzeniem
(Parowanie czujnikbw bezprzewodowych, strona 43).

Aby uzyska¢ jak najdoktadniejszg wartos¢ szacunkowa, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 23) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 24). Poczatkowo przewidywania
moga wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac¢ kilka
biegéw, aby urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.
1 Biegaj na $wiezym powietrzu przez co najmniej 10 minut.

2 Po zakonczeniu biegu wybierz Zapisz.

3 Wybierz @), aby przewing¢ pomiary efektywnosci.

Sprawdzanie szacowanego pufapu tlenowego dla jazdy na
rowerze

To urzadzenie wymaga korzystania z miernika mocy

i nadgarstkowego czujnika tetna lub zgodnego piersiowego
czujnika tetna. Miernik mocy musi by¢ sparowany

z urzgdzeniem fénix (Parowanie czujnikow bezprzewodowych,
strona 43). Jesli korzystasz z piersiowego czujnika tetna, zatéz
go i sparuj z urzgdzeniem.

Aby uzyskac jak najdokfadniejszg wartos¢ szacunkowg, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
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uzytkownika, strona 23) oraz ustawi¢ maksymailne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 24). Poczatkowo przewidywania
moga wydac¢ sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka
przejazddw, aby urzadzenie mogto oceni¢ mozliwosci
uzytkownika.

1 Jezdz statym, intensywnym tempem przez co najmniej 20
minut.

2 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz.
3 Wybierz @), aby przewing¢ pomiary efektywnosci.

Wyswietlanie przewidywanych czaséw dla wyscigéw
Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowag, nalezy
skonfigurowac¢ profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 23) oraz ustawi¢ maksymailne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 24).

Urzadzenie wykorzystuje funkcje Szacowanego putapu
tlenowego (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,

strona 18) oraz historie treningéw, aby podaé¢ wyznaczony czas
ukonczenia wyscigu. Urzadzenie analizuje dane dotyczgce
treningdéw z kilku tygodni, aby wyznaczy¢ czas ukonczenia
wyscigu.

PORADA: Jesli posiadasz wiecej niz jedno urzadzenie Garmin,
mozesz witgczy¢ funkcje Physio TrueUp™, ktéra pozwala
zsynchronizowac w urzgdzeniu aktywnosci, historie oraz dane
z innych urzadzen (Synchronizacja aktywnosci i pomiaréw
efektywno$ci, strona 18).

1 Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢
widzet efektywnosci treningu.

2 Wybierz &), aby przewing¢ pomiary efektywnosci.
Urzadzenie podaje przewidywane czasy biegdw na
dystansach 5 km, 10 km, pétmaratonu i maratonu.
UWAGA: Poczatkowo przewidywania mogg wydac sie
niedokfadne. Dlatego nalezy wykonac kilka biegéw, aby
urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

Informacje o funkcji Training Effect

Funkcja Training Effect mierzy wptyw ¢wiczen na sprawnos$c
aerobowg i beztlenowg. Wartos¢ funkgji Training Effect rosnie
podczas wykonywania danej aktywnos$ci. W miare trwania
aktywnosci wartos¢ funkgji Training Effect zwieksza sie. Wartos¢
funkcji Training Effect jest zalezna od informacji zawartych

w profilu uzytkownika, historii treningdw, tetna, a takze
intensywnosci i czasu trwania aktywnosci. Dostepnych jest
siedem réznych etykiet efektu treningu, ktére opisujg
podstawowe korzysci ptyngce z aktywnosci. Kazda etykieta jest
oznaczona kolorem i odpowiada charakterowi obcigzenia
treningowego (Charakter obcigzenia treningowego, strona 22).
Kazda opinia, na przyktad ,duza poprawa putapu tlenowego”,
zawiera odpowiedni opis w szczegotach aktywnosci w Garmin
Connect.

Funkcja Efekt treningu aerobowego odczytuje tetno, aby
zmierzy¢, jak catkowita intensywnos$¢ éwiczenia wptywa na
sprawnos$¢ aerobowg. Informuje takze, czy trening pomaga
utrzymac lub poprawi¢ poziom sprawnosci. Wspotczynnik
zwiekszonej powysitkowej konsumpcji tlenu (EPOC) po
éwiczeniu jest przeniesiony na zakres wartosci, ktore opisujg
poziom sprawnosci oraz nawyki treningowe. Miarowe treningi
o umiarkowanym wysitku lub ¢wiczenia obejmujgce dtuzsze
interwaty (>180 s) majg pozytywny wptyw na metabolizm
tlenowy, co przektada sie na lepszy efekt treningu tlenowego.
Funkcja Efekt treningu beztlenowego mierzy tetno i predkosé
(lub moc), aby okresli¢, jak trening wptywa na mozliwosé
wykonywania éwiczen o bardzo duzej intensywnosci.
Otrzymujesz wartos$¢ na podstawie udziatu obcigzenia
beztlenowego we wspétczynniku EPOC i rodzaju aktywnosci.
Powtarzane okresy treningu o duzej intensywnosci trwajgce od
10 do 120 s majg bardzo korzystny wptyw na wydolnos¢
beztlenowg, co przektada sie na lepszy efekt treningu
beztlenowego.

Efekt treningu aerobowego oraz Efekt treningu beztlenowego
mozna dodac¢ jako pola danych do jednego z ekranéw
treningowych, aby monitorowac¢ wyniki podczas catej

aktywnosci.

Training Effect Korzysci dla

wydolnosci aerobowej

Korzysci dla wydolnosci
beztlenowej

0d 0,0do 0,9 |Brak korzysci. Brak korzysci.

0Od 1,0do 1,9 |Niewielka korzys¢. Niewielka korzys¢.

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

0d 3,0do 3,9 |Wptyw na sprawnosé Wplyw na sprawnosé
aerobowa. beztlenowa.

0Od 4,0do 4,9 |Znaczny wptyw na Znaczny wptyw na
sprawnos$¢ aerobowa. sprawnos¢ beztlenowa.

5,0 Ponad sity i potencjalnie |Ponad sity i potencjalnie
szkodliwy bez odpowied- |szkodliwy bez odpowied-
niego czasu na regene- | niego czasu na regene-
racje. racje.

Technologia Training Effect jest dostarczana i obstugiwana
przez firme Firstbeat Technologies Ltd. Wiecej informac;ji jest
dostepnych na stronie www.firstbeat.com.

Zmiennos¢ tetna i poziom wysitku

Poziom wysitku to wynik 3-minutowego testu wykonanego, gdy
stoisz nieruchomo, podczas ktérego urzgdzenie fénix analizuje
zmienno$¢ tetna, aby okresli¢ catkowite natezenie wysitku.
Trening, ilos$¢ snu, odzywianie i stres majg wptyw na osiggi
biegacza. Wynik jest przedstawiony na skali od 1 do 100, gdzie
1 oznacza bardzo niski poziom zmeczenia organizmu, a 100 —
bardzo wysoki. Znajomosc¢ wyniku poziomu wysitku pomaga
zdecydowac, czy Twoje ciato jest gotowe na ciezki bieg
treningowy lub ¢wiczenia jogi.

Wyswietlanie zmiennoSci tetna i poziomu wysitku

Ta funkcja wymaga zastosowania piersiowego czujnika tetna
Garmin. Aby wyswietla¢ zmiennos¢ tetna i poziom wysitku,
najpierw nalezy zatozy¢ czujnik tetna i sparowac go

z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow bezprzewodowych,
strona 43).

PORADA: Firma Garmin zaleca wykonywanie pomiaréw

poziomu wysitku o tej samej porze i w takich samych warunkach

kazdego dnia.

1 W razie potrzeby wybierz kolejno @ > Dodaj > HRV - stres,
aby dodac¢ aplikacje z pomiarami wysitku do listy aplikacji.

2 Woybierz Tak, aby doda¢ aplikacje do listy ulubionych.

3 Na tarczy zegarka wybierz kolejno @ > HRV - stres > @&,

4 Stoj nieruchomo i odpoczywaj przez 3 min.

Przygotowanie wydolnosciowe

Po zakonczeniu aktywnosci, takiej jak bieganie lub jazda na
rowerze, funkcja przygotowania wydolnosciowego przeanalizuje
tempo, tetno i zmiennos¢ tetna, aby w czasie rzeczywistym
okresli¢ przygotowanie wydolnosciowe w poréwnaniu do
ogolnego poziomu kondycji. Jest to przyblizona wartos¢
procentowa biezgcego odchylenia od Twojego bazowego
szacowanego putapu tlenowego.

Zakres wartosci przygotowania wydolnosciowego waha sie od
-20 do +20. Po pierwszych 6—-20 minutach aktywnosci
urzgdzenie wyswietla warto$¢ przygotowania wydolnos$ciowego.
Na przyktad wynik +5 oznacza, ze trenujgcy jest wypoczety,
Swiezy i gotowy do dobrego biegu lub przejazdu. Wskaznik
przygotowania wydolnos$ciowego mozna dodac jako pole
danych do jednego z ekrandw treningowych, aby monitorowac
go podczas catej aktywnosci. Przygotowanie wydolnos$ciowe
moze by¢ rowniez wskaznikiem poziomu zmeczenia,
szczegolnie pod koniec dtugiego biegu lub przejazdu
treningowego.

Funkcje zwigzane z tetnem
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UWAGA: Nalezy wykonac kilka biegéw lub przejazdow

z czujnikiem tetna, aby urzadzenie mogto dokfadnie wyznaczy¢
putap tlenowy i oceni¢ mozliwosci biegowe lub kolarskie
uzytkownika (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 18).

Wyswietlanie przygotowania wydolno$ciowego
To urzadzenie wymaga korzystania z nadgarstkowego czujnika
tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna.

1 Dodaj Przygotowanie wydolnosciowe do ekranu danych
(Dostosowywanie ekranéw danych, strona 34).

2 Rozpocznij bieg lub jazde na rowerze.

Po 6-20 minutach zostanie wyswietlona wartos¢
przygotowania wydolno$ciowego.

3 Przewin ekran danych, aby zobaczy¢ swoje przygotowanie
wydolno$ciowe podczas catego biegu lub przejazdu.

Prég mleczanowy

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

i tempie dla dystansu pomiedzy 10 km a pétmaratonem.

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

Jesli juz znasz swojg warto$¢ tetna progu mleczanowego,
mozesz podac jg w ustawieniach profilu uzytkownika
(Ustawianie stref tetna, strona 24).

Przeprowadzanie testu z pomocg w celu okreslenia progu
mleczanowego

Ta funkcja wymaga zastosowania piersiowego czujnika tetna
Garmin. Zanim mozliwe bedzie przeprowadzenie testu

z instrukcjami, nalezy zatozy¢ czujnik tetna i sparowac go

z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow bezprzewodowych,
strona 43).

Do okreslenia progu mleczanowego urzgdzenie wykorzystuje
informacje zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas
konfiguracji ustawien poczatkowych, a takze szacunkowy putap
tlenowy. Podczas biegu statym, intensywnym tempem
z zatozonym czujnikiem tetna urzadzenie automatycznie wykryje
Twaoj prég mleczanowy.
PORADA: Nalezy wykonac¢ kilka biegdéw z piersiowym
czujnikiem tetna, aby urzadzenie mogto doktadnie wyznaczy¢
maksymalng wartos¢ tetna i obliczy¢ putap tlenowy. Jesli masz
problem z oszacowaniem swojego progu mleczanowego,
sprobuj recznie obnizy¢é maksymalng wartosc¢ tetna.
1 Na tarczy zegarka wybierz @
2 Wybierz bieganie na powietrzu.

Do ukonczenia testu wymagany jest GPS.
3 Przytrzymaj MENU.

4 Woybierz kolejno Trening > Test progu mlecza-nowego
Z pomoca.

5 Uruchom stoper i wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po rozpoczeciu biegu urzgdzenie wyswietla czas trwania
kazdego etapu, cel oraz aktualne dane tetna. Po ukonczeniu
testu zostanie wyswietlony komunikat.

6 Po zakonczeniu testu z pomoca zatrzymaj stoper i zapisz
aktywnosc.
Jesli jest to Twoja pierwsza szacowana warto$¢ progu
mleczanowego, urzgdzenie poprosi Cie o zaktualizowanie
stref tetna na podstawie Twojego tetna progu mleczanowego.
Dla kazdej dodatkowej szacowanej wartosci progu

mleczanowego urzgdzenie poprosi Cie o zaakceptowanie lub
odrzucenie wartosci.

Okreslanie wspoétczynnika FTP

Aby uzyskac¢ wskaznik FTP, najpierw nalezy sparowac piersiowy
czujnik tetna i miernik mocy z urzadzeniem (Parowanie
czujnikow bezprzewodowych, strona 43) oraz okresli¢
szacunkowy putap tlenowy (Sprawdzanie szacowanego putapu
tlenowego dla jazdy na rowerze, strona 18).

Do okreslenia wspoétczynnika FTP urzgdzenie wykorzystuje
informacje zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas
konfiguracji ustawien poczatkowych, oraz szacunkowy putap
tlenowy. Podczas jazdy statym, intensywnym tempem

z zatozonym czujnikiem tetna i miernikiem mocy urzgdzenie
automatycznie wykryje Twoj wspotczynnik FTP.

1 Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet efektywnosci
treningu.
2 Wybierz @), aby przewing¢ pomiary efektywnosci.

Szacowany wspétczynnik FTP jest wySwietlany jako wartosé
mierzona w watach na kilogram, moc w watach i pozycja na
kolorowym wskazniku.

@ Fioletowy Doskonata

@ Niebieski Swietna

@ Zielony Dobry

@ Pomaranczowy Niezta

@ Czerwony Niewytrenowany

Wiecej informacji mozna znalez¢ w zatgczniku
(Wspdtczynniki FTP, strona 53).

UWAGA: W przypadku otrzymania powiadomienia 0 nowym
wskazniku mozna wybra¢ Akceptuj, aby zapisa¢ nowy
wskaznik FTP lub Odrzu¢, aby zachowa¢ dotychczasowy
wskaznik FTP.

Przeprowadzanie testu FTP

Przed wykonaniem testu okreslajgcego wskaznik FTP najpierw
nalezy sparowac piersiowy czujnik tetna i miernik mocy

z urzadzeniem (Parowanie czujnikow bezprzewodowych,
strona 43) oraz okresli¢ szacunkowy putap tlenowy
(Sprawdzanie szacowanego putapu tlenowego dla jazdy na
rowerze, strona 18).

UWAGA: Test wspotczynnika FTP to wymagajacy trening, ktory
zajmuje okoto 30 minut. Wybierz praktyczng i najbardziej ptaskg
trase, ktora umozliwi jazde przy stale rosngcym wysitku,
podobnie jak w przypadku proby czasowe;.

1 Na tarczy zegarka wybierz @&.

2 Wybierz aktywno$c¢ jazdy na rowerze.

3 Przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Trening > Test FTP z instrukcjami.
5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po rozpoczeciu jazdy urzgdzenie wyswietla czas trwania
kazdego etapu, cel oraz aktualne dane mocy. Po ukonczeniu
testu zostanie wyswietlony komunikat.

6 Po ukonczeniu testu z pomoca wykonaj ¢wiczenia
rozluzniajgce, zatrzymaj stoper i zapisz aktywnosc.

Wspdtczynnik FTP jest wyswietlany jako wartos¢ mierzona
w watach na kilogram, moc w watach i pozycja na kolorowym
wskazniku.

7 Wybierz opcje:
* Wybierz Akceptuj, aby zapisa¢ nowy wspotczynnik FTP.

*  Wybierz Odrzué, aby zachowac biezgcy wspotczynnik
FTP.
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Stan wytrenowania

Te szacunkowe pomiary ufatwiajg sledzenie i zrozumienie
wynikow osigganych podczas aktywnosci treningowych.
Pomiary te wymagajg wykonania kilku aktywnosci z uzyciem
nadgarstkowego czujnika tetna lub zgodnego piersiowego
czujnika tetna. Pomiary efektywnosci jazdy na rowerze
wymagajg uzycia czujnika tetna i miernika mocy.

Szacowane wartosci sg podawane i obstugiwane przez firme
Firstbeat. Wiecej informacji znajduje sie na stronie garmin.com
/performance-data/running.

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

Stan wytrenowania: Stan treningu pokazuje, w jaki sposob
trening wptywa na Twojg sprawnos¢ fizyczng i wydolnosé.
Funkcja ta opiera sie o zmiany w obcigzeniu treningowym
i putapie tlenowym przez dtuzszy okres czasu.

putap tlenowy: Putap tlenowy to maksymalna ilos¢ tlenu (w
mililitrach) na minute, jakg mozna wchiong¢ w przeliczeniu na
kilogram masy ciata w przypadku maksymalnego wysitku.
Urzadzenie wyswietla wartosci putapu tlenowego
skorygowane o temperature i wysoko$¢ w przypadku
aklimatyzowania sie do wysokich temperatur lub duzej
wysokosci.

Obciazenie treningowe: Obcigzenie treningowe to tgczna
wartos¢ okreslajgca powysitkowg konsumpcije tlenu przez
organizm (ang. excess post-exercise oxygen consumption,
EPOC) w ciggu ostatnich 7 dni. EPOC to szacunkowa
wartos¢ energii, jakg Twoje ciato potrzebuje, aby sie
zregenerowac po wysitku.

Charakter obcigzenia treningowego: Urzadzenie analizuje
i dzieli obcigzenie treningowe na rézne kategorie
w zaleznosci od intensywnosci i struktury kazdej
zarejestrowanej aktywnosci. Charakter obcigzenia
treningowego obejmuje taczng ilos¢ obcigzenia w kazdej
kategorii, a takze charakter treningu. Urzgdzenie wyswietla
rozktad obcigzen w ciggu ostatnich 4 tygodni.

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

Poziomy stanu wytrenowania

Stan wytrenowania wskazuje, jak trening wptywa na poziom

sprawnosci fizycznej i wydajnosé. Funkcja ta opiera sie

0 zmiany w obcigzeniu treningowym i putapie tlenowym przez

dtuzszy okres czasu. Pomaga ona planowac treningi i stale

poprawia¢ poziom sprawnosci fizyczne;j.

Szczytowy: Stan szczytowy oznacza, ze znajdujesz sie
w idealnym stanie do zawoddéw. Niedawno zmniejszone
obcigzenie treningowe pozwala organizmowi na regeneracje
i petng kompensacje po wczesniejszych treningach. Nalezy
planowac¢ z wyprzedzeniem, poniewaz ta forma szczytowa
moze by¢ utrzymana przez kroétki okres czasu.

Efektywny: Obecne obcigzenie treningowe sprawia, ze poziom
sprawnosci oraz wydolno$¢ zmierzajg w dobrg strone.
Zaplanuj okresy regeneracji w treningu, aby utrzymac obecny
poziom sprawnosci fizyczne;.

Utrzymanie: Aktualne obcigzenie treningowe wystarcza do
utrzymania obecnego poziomu sprawnosci fizycznej. Aby

zaobserwowac poprawe, sprobuj urozmaici¢ treningi lub
zwigkszy¢ liczbe treningdw.

Wyréwnanie: Lzejsze obcigzenie treningowe pozwala
organizmowi na regeneracje, ktéra ma kluczowe znaczenie
podczas dtugich okreséw intensywnego treningu. Mozesz
wrdéci¢ do bardziej wymagajgcego obcigzenia treningowego,
gdy uznasz to za stosowane.

Bezproduktywne: Obcigzenie treningowe jest na dobrym
poziomie, jednak poziom sprawnosci sie obniza. Organizm
moze mie¢ problemy z regeneracja, wiec nalezy zwrécic
uwage na ogolny stan zdrowia, w tym na wysitek, odzywianie
i odpoczynek.

Roztrenowanie: Roztrenowanie zdarza sie, gdy przez tydzien
lub dtuzej trenujesz znacznie mniej niz zwykle i ma to wptyw
na poziom sprawnosci. Mozesz sprobowaé zwiekszyé
obcigzenie treningowe, aby zaobserwowac poprawe.

Ponad sity: Obcigzenie treningowe jest bardzo duze i przynosi
odwrotne skutki od zamierzonych. Organizm potrzebuje
odpoczynku. Nalezy przeznaczy¢ pewien czas na
regeneracje przez wigczenie Izejszych treningéw do
harmonogramu.

Brak stanu: Aby okresli¢ stan wytrenowania, urzgdzenie
potrzebuje historii treningdw z jednego lub dwéch tygodni,
w tym aktywnosci z wynikami putapu tlenowego z biegania
lub jazdy na rowerze.

Wskazowki dotyczgce uzyskania informacji o stanie
wytrenowania

Funkcja stanu wytrenowania zalezy od aktualizowanej oceny
poziom sprawnosci, w tym co najmniej dwoch pomiaréw putapu
tlenowego w tygodniu. Szacowany putap tlenowy jest
aktualizowany po intensywnych biegach lub jazdach na swiezym
powietrzu z uzyciem miernika mocy, podczas ktérych tetno
utrzymato przez kilka minut co najmniej 70% maksymalnego
poziomu. Putap tlenowy nie jest szacowany podczas biegdéw po
szlakach i w pomieszczeniach. Ma to na celu utrzymanie
doktadnosci tendencji poziomu sprawnosci.

Aby maksymalnie wykorzysta¢ mozliwosci funkcji stanu
wytrenowania, sprobuj skorzystac¢ z nastepujgcych wskazéwek.
» Co najmniej dwa razy w tygodniu biegnij lub jedz na $wiezym
powietrzu z miernikiem mocy i przez co najmniej 10 minut
utrzymaj tetno powyzej 70% maksymalnego poziomu.
Twdj status wytrenowania powinien by¢ dostepny, jesli
bedziesz uzywac urzgdzenia przez co najmniej tydzien.

* Rejestruj aktywnosci fitness lub wigcz funkcje Physio TrueUp,
aby urzgdzenie mogto oceni¢ Twojg wydolnos¢
(Synchronizacja aktywnosci i pomiaréw efektywnosci,
strona 18).

Aklimatyzacja cieplna i wysokos$ciowa

Czynniki srodowiskowe, takie jak wysoka temperatura

i wysoko$¢, majg wptyw na trening i wydajnosé. Na przykfad
trening na wysokosci moze mie¢ pozytywny wptyw na Twojg
sprawnosc fizyczng, ale znajdujac sie na wysokosci, mozesz
doswiadczy¢ zmniejszenia putapu tlenowego. Urzadzenie fénix
wys$wietla powiadomienia o aklimatyzacji i poprawki do
szacunkowego putapu tlenowego oraz stanu wytrenowania, gdy
temperatura przekracza 22°C (72°F), a wysokos¢ przekracza
800 m (2625 stop). Mozna monitorowac aklimatyzacje cieplng
oraz wysokosciowg w widzecie stanu wytrenowania.

UWAGA: Funkcja aklimatyzaciji cieplnej jest dostepna tylko
w przypadku aktywnosci wykonywanych z uzyciem GPS
i wymaga danych o pogodzie z podtgczonego smartfonu.

Obciazenie treningowe

Obcigzenie treningowe to pomiar objetosci treningowej

z ostatnich siedmiu dni. Jest to tgczna warto$¢ pomiaréw
powysitkowej konsumpc;ji tlenu przez organizm (ang. excess
post-exercise oxygen consumption, EPOC) z ostatnich 7 dni.
Wskaznik pokazuje, czy obecne obcigzenie treningowe jest zbyt
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niskie, zbyt wysokie, czy w optymalnym zakresie, aby utrzymac
lub poprawi¢ sprawnos$c fizyczng. Optymalny zakres obliczany
jest na podstawie indywidualnego poziomu sprawno$ci i historii
treningdw. Zakres ten zmienia sie wraz z wydtuzaniem lub
skracaniem czasu treningu oraz zwiekszaniem badz
zmniejszaniem jego intensywnosci.

Charakter obcigzenia treningowego

W celu zmaksymalizowania wydajnosci i poprawy sprawnosci
fizycznej trening powinien zawiera¢ ¢wiczenia z trzech kategorii:
spokojne aerobowe, intensywne aerobowe oraz beztlenowe.
Charakter obcigzenia treningowego pokazuje, ile ¢wiczen

w Twoim treningu znajduje sie w kazdej z tych kategorii, a takze
przedstawia cele treningowe. Charakter obcigzenia
treningowego wymaga co najmniej 7 dni treningdw w celu
okreslenia, czy obcigzenie treningowe jest niskie, optymalne czy
wysokie. Po 4 tygodniach ¢wiczen szacowane obcigzenie
treningowe bedzie zawiera¢ wiecej szczegotéw, kidre moga
pomdc w zrownowazeniu treningow.

Ponizej celu: Twoje obcigzenie treningowe jest nizsze od
optymalnego w kazdej kategorii intensywnosci. Sprébuj
wydtuzy¢ czas trwania lub czestotliwos$¢ ¢wiczen.

Niedobor spokojnych éwiczen aerobowych: Sprobuj dodaé
wiecej spokojnych ¢wiczen aerobowych, aby zapewni¢
odpowiednig rownowage i regeneracje podczas bardziej
intensywnych ¢wiczen.

Niedobor intensywnych éwiczen aerobowych: Sprobuj dodac
wiecej intensywnych ¢wiczen aerobowych, aby z czasem
poprawi¢ prog mleczanowy oraz putap tlenowy.

Niedobor ¢wiczen beztlenowych: Sprébuj dodaé kilka bardziej
intensywnych ¢wiczen beztlenowych, aby z czasem
zwiekszy¢ tempo i wydolnos¢ beztlenowa.

Zréwnowazone: Twoj trening jest zrbwnowazony i zapewnia
ogolne korzysci dla Twojej kondycji podczas treningu.

Gltéwnie spokojne aerobowe: Twoje obcigzenie treningowe
zawiera przewaznie spokojne ¢wiczenia aerobowe. Zapewnia
to solidng podstawe i przygotowuje Cie do bardziej
intensywnych treningéw.

Gléwnie intensywne aerobowe: Twoje obcigzenie treningowe
zawiera gtdwnie intensywne ¢wiczenia aerobowe. Aktywnosci
te pomagajg poprawi¢ prog mleczanowy, putap tlenowy
i wytrzymatosc¢.

Gtéwnie beztlenowe: Twoje obcigzenie treningowe zawiera
przewaznie ¢wiczenia intensywne. Prowadzi to do szybkiego
wzrostu sprawnosci, ale taki trening powinien by¢
zréwnowazony spokojnymi ¢wiczeniami aerobowymi.

Powyzej celu: Twoje obcigzenie treningowe jest wyzsze niz
optymalne, przez co nalezy rozwazy¢ skrécenie czasu
trwania i czestotliwosci cwiczen.

Czas odpoczynku

Mozesz uzywac urzgdzenia Garmin z nadgarstkowym
czujnikiem tetna lub zgodnym piersiowym czujnikiem tetna do
wyswietlania czasu potrzebnego do petnego zregenerowania sit
i osiggniecia gotowosci do nastgpnego wysitku.

UWAGA: Zalecenia dotyczgce czasu odpoczynku sg
przekazywane na podstawie szacowanego putapu tlenowego

i poczatkowo mogg wydawac sie niedoktadne. Urzgdzenie moze
wymagac ukonczenia kilku aktywnosci, aby oceni¢
przygotowanie wydolnosciowe.

Czas odpoczynku pojawia sie natychmiast po zakohczeniu
aktywnosci. Czas jest odliczany az do uzyskania optymalnego
stanu umozliwiajgcego rozpoczecie kolejnego wysitku.

Wyswietlanie czasu odpoczynku

Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowag, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 23) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 24).

1 IdZ pobiegaé.
2 Po zakonczeniu biegu wybierz Zapisz.

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

UWAGA: Na tarczy zegarka mozna wybra¢ UP lub DOWN,
aby wyswietli¢ widzet stanu wytrenowania, a nastepnie
wybrac @), aby przewing¢ pomiary i wyswietli¢ czas
odpoczynku.

Tetno odpoczynku

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

Body Battery™

Urzadzenie analizuje zmiennos$¢ rytmu serca, poziom stresu,
jakos¢ snu i dane aktywnosci w celu okreslenia ogolnego
poziomu Body Battery. Podobnie jak wskaznik paliwa

w samochodzie, wskazuje ilos¢ dostepnego zapasu energii.
Poziom Body Battery jest przedstawiony na skali od 0 do 100,
gdzie wskaznik od 0 do 25 oznacza maty zapas energii, od 26
do 50 przedstawia $redni zapas energii, od 51 do 75 duzy zapas
energii, a od 76 do 100 bardzo duzy zapas energii.

Mozna zsynchronizowac urzgdzenie z kontem uzytkownika
Garmin Connect, aby wyswietli¢ najbardziej aktualny poziom
Body Battery, dtugoterminowe trendy i dodatkowe informacje
(Porady dotyczagce uzyskiwania lepszych danych Body Battery,
strona 22).

Wyswietlanie widzetu Body Battery

Widzet Body Battery wyswietla biezgcy poziom Body Battery

oraz wykres poziomu Body Battery z ostatnich kilku godzin.

1 Nacisnij UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet Body Battery.
UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie widzetu do petli
widzetow (Dostosowywanie petli widzetow, strona 38).

2 Nacisnij @), aby wyswietli¢ poziom Body Battery z ostatnich
czterech godzin.

3 Nacisnij DOWN, aby wyswietli¢ potgczony wykres Body
Battery i poziomu stresu.

Niebieskie paski wskazujg okresy odpoczynku.
Pomaranczowe paski wskazujg okresy wysitku. Szare paski
wskazujg okresy zbyt wysokiej aktywnosci, aby mozna byto
okresli¢ poziom wysitku.

4 Nacisnij DOWN, aby wyswietli¢ swoje dane Body Battery od
potnocy.

Porady dotyczace uzyskiwania lepszych danych Body

Battery

* Poziom Body Battery jest aktualizowany po
zsynchronizowaniu urzadzenia z kontem Garmin Connect.

* Aby uzyskac¢ doktadniejsze wyniki, urzgdzenie nalezy nosi¢
podczas snu.

» Odpoczynek i dobry sen pozwalajg zwiekszy¢ Body Battery.

»  Wyczerpujgce aktywnosci, duzy wysitek i niska jakos¢ snu
mogg spowodowac zmniejszenie zapasu energii Body
Battery.
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* Spozywanie zywnosci i stymulantéw (np. kofeiny) nie ma
wptywu na Body Battery.

Pulsoksymetr

Urzadzenie fénix jest wyposazone w pulsoksymetr
nadgarstkowy do pomiaru poziomu tlenu we krwi. Znajomosc¢
danych dotyczgcych poziomu stezenia tlenu we krwi pomaga
okresli¢, jak organizm aklimatyzuje sie do wysokosci w sportach
alpinistycznych i ekspedycjach.

Mozna recznie rozpoczaé odczyt pulsoksymetru, wtgczajgc
widzet pulsoksymetru (Uzyskiwanie odczytéw pulsoksymetru,
strona 23). Mozna réwniez wigczy¢ odczyty catodzienne
(Witgczanie catodziennych odczytéw pulsoksymetru,

strona 23). Urzadzenie analizuje natlenienie krwi oraz
wysokos¢ za kazdym razem, gdy pozostajesz w bezruchu. Profil
wysokosci pomaga w odczytywaniu zmian analizowanych przez
pulsoksymetr stosownie do aktualnej wysokosci, na ktorej
znajduje sie uzytkownik.

Na urzgdzeniu odczyty pulsoksymetru wyswietlajg sie jako
procent stezenia tlenu we krwi oraz jako odpowiedni kolor na
wykresie. Za pomocg konta Garmin Connect mozna wyswietli¢
dodatkowe informacje dotyczgce odczytéw pulsoksymetru,

w tym obecne trendy z ostatnich kilku dni.

Wiecej informacji na temat doktadnos$ci odczytéw pulsoksymetru
znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Skala wysokosci.

Wykres odczytéw Sredniego poziomu tlenu we krwi z ostatnich 24

Ostatni odczyt poziomu tlenu we krwi.

Skala procentowa poziomu tlenu we krwi.

®

@ | Wykr
godzin.

®

@

(® | Wykres wysokosci z ostatnich 24 godzin.

Uzyskiwanie odczytéw pulsoksymetru

Mozesz recznie rozpocza¢ odczyt pulsoksymetru, otwierajgc
widzet pulsoksymetru. Widzet wyswietla ostatnie procentowe
stezenie tlenu we krwi, a takze wykres ze Srednimi wartosciami
cogodzinnych pomiaréow oraz wykres wysokos$ci, na jakiej
przebywat uzytkownik przez ostatnie 24 godziny.

UWAGA: Po pierwszym wyswietleniu widzetu pulsoksymetru
urzgdzenie musi odbiera¢ sygnaty z satelitow, aby okresli¢
wysokos¢, na ktérej sie aktualnie znajdujesz. Wyjdz na zewnatrz
i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

1 Siedzac lub stojgc nieruchomo, nacisnij przycisk UP lub
DOWN, aby wyswietli¢ widzet pulsoksymetru.

2 Nacisnij przycisk @&, aby wyswietli¢ szczegdty widzetu
i rozpoczac¢ odczyt pulsoksymetru.

3 Pozostan w bezruchu przez 30 sekund.

UWAGA: Przy zbyt wysokim poziomie aktywnosci zegarek
nie bedzie mogt uzyskac¢ odczytu pulsoksymetru i zamiast
wartosci procentowej zostanie wyswietlony komunikat.
Mozesz ponownie sprawdzic¢ po kilku minutach
bezczynnosci. Aby uzyskac najlepsze rezultaty, podczas
mierzenia natlenienia krwi trzymaj ramie z urzgdzeniem na
wysokosci serca.

4 Nacisnij DOWN, aby wyswietli¢ wykres odczytéw
pulsoksymetru z ostatnich siedmiu dni.

Wiaczanie catodziennych odczytow
pulsoksymetru

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Opcje > Tryb pulsoksymetru > Caly dzien.

Urzgdzenie bedzie automatycznie analizowato poziom tlenu
we krwi przez caly dzieh za kazdym razem, gdy nie bedziesz
sie ruszac.

UWAGA: Wiaczenie trybu catodobowego skraca czas
dziatania baterii.

Wyltaczanie automatycznych odczytéw
pulsoksymetru

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Opcje > Tryb pulsoksymetru > Wytaczono

Urzadzenie wytgcza automatyczne odczyty pulsoksymetru.
Urzgdzenie rozpoczyna odczyt pulsoksymetru, kiedy widzet
pulsoksymetru jest uruchomiony.

Wiaczanie monitorowania SpO2 podczas snu
Mozesz ustawi¢ ciggte mierzenie natlenienia krwi podczas snu.

UWAGA: Nietypowe pozycje podczas snu mogg powodowac
wyjatkowo niskie odczyty SpO2 podczas snu.

1 W widzecie pomiaru tetna naci$nij i przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Opcje > Tryb pulsoksymetru > Podczas
snu.

Wskazoéwki dotyczace nieprawidtiowego

odczytu pulsoksymetru

Jesli dane pulsoksymetru sg nieregularne lub nie sg
wyswietlane, sprobuj wykonaé¢ nastepujgce kroki.

* Nie ruszaj sie podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi.

» Zatoz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzgdzenie
powinno dobrze przylega¢ do ciata, lecz niezbyt ciasno.

* Podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi trzymaj ramie
z urzadzeniem na wysokosci serca.

» Uzywaj silikonowego paska.
* Przed zatozeniem urzadzenia wyczysc¢ i osusz ramie.

* W miegjscu, w ktérym nosisz urzgdzenie, nie smaruj skory
kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem ani
Srodkiem odstraszajgcym owady.

» Uwazaj, aby nie zarysowac czujnika optycznego z tytu
urzgdzenia.
» Po kazdym treningu optucz urzgdzenie pod biezgcg woda.

Trening

Ustawianie profilu uzytkownika

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

1 Naci$nij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Profil uzytkownika.

3 Wybierz opcje.

Cele fitness

Znajomos¢ stref tethna pomaga w mierzeniu i poprawianiu
sprawnosci fizycznej dzigki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.

Pulsoksymetr
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» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.
» Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze pomaéc
poprawi¢ wydolno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz
skorzysta¢ z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 24), aby
ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celdéw fitness.

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

i o$rodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymaine.
Aby uzyska¢ domys$ine maksymalne tetno, nalezy odjg¢ swoj
wiek od wartosci 220.

Informacje o strefach tetna

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

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

o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Ustawianie stref tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia domysinych stref tetna
uzytkownika. Mozna okresli¢ oddzielne strefy tetna dla profili
sportowych, takich jak bieganie, jazda rowerem i ptywanie. Aby
uzyskaé¢ najdoktadniejsze dane dotyczgce kalorii podczas
aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne tetno. Istnieje
mozliwo$¢ dostosowania kazdej ze stref tetna i recznego
wprowadzenia tetna spoczynkowego. Istnieje mozliwosc
recznego dostosowania stref w urzgdzeniu lub na koncie
Garmin Connect.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Profil uzytkownika > Tetno.

3 Wybierz Maksymalne tetno i podaj swoje maksymalne tetno.

Mozna uzy¢ funkcji Autom. wykrywanie, aby automatycznie
rejestrowa¢ maksymalne tetno podczas aktywnosci lub
recznie poda¢ maksymalne tetno (Automatyczne wykrywanie
pomiaréw efektywnosci, strona 18).

4 Woybierz kolejno Tetno LT > Wpisz recznie i podaj swoje
tetno progu mleczanowego.
Aby okresli¢ pr6g mleczanowy, mozesz przeprowadzi¢ test
z pomocg (Prog mleczanowy, strona 20). Mozna uzy¢ funkg;ji
Autom. wykrywanie, aby automatycznie rejestrowac prog
mleczanowy podczas aktywnosci (Automatyczne wykrywanie
pomiardw efektywnosci, strona 18).

5 Wybierz Tetno spoczynkowe i podaj tetno spoczynkowe.

Mozna wykorzysta¢ srednie tetno spoczynkowe mierzone
przez urzadzenie lub samodzielnie okresli¢ tetno
spoczynkowe.

6 Woybierz kolejno Strefy > Wedtug:.

7 Wybierz opcje:

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

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

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

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

8 Wybierz strefe i podaj dla niej wartos¢.

9 Wybierz Dodaj tetno dla sportu i wybierz profil sportu, aby
dodac oddzielne strefy tetna (opcjonalnie).

10 Powtorz kroki, aby doda¢ strefy tetna dla sportu

(opcjonalnie).

Zezwolenie urzadzeniu na okreslenie stref tetna
Domyslne ustawienia pozwalajg urzadzeniu wykry¢ maksymalne
tetno i okresli¢ strefy tetna jako wartosci procentowe tetna

maksymalnego.

» Sprawdz, czy ustawienia profilu uzytkownika sg poprawne
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 23).

» Biegaj czesto z nadgarstkowym lub piersiowym czujnikiem

tetna.

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

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

Obliczanie strefy tetna

Strefy % maksymal-

nego tetna

1 50 — 60%

Obserwo-wany
wysitek fizyczny
Spokojne, lekkie
tempo, rytmiczny
oddech

Korzysci

Trening dla poczatkuja-
cych poprawiajgcy
wydolno$¢ oddechowa,
zmniejsza obcigzenie

2 60 - 70%

Wygodne tempo,
troche gtebszy
oddech, mozliwe
prowadzenie
rozmow

Podstawowy trening
poprawiajgcy wydolnosé
Sercowo-naczyniowa,
dobre tempo do odro-
bienia formy

3 70 - 80%

Srednie tempo,
trudniej prowadzic
rozmowe

Zwigkszona wydolnos¢
oddechowa, optymalny
trening poprawiajgcy
wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowg

4 80 — 90%

Szybkie, troche
meczgce tempo,
szybki oddech

Zwigkszona wydolnos¢
i prog beztlenowy,
wieksza predkos¢

5 90 — 100%

Bardzo szybkie
tempo, nie do utrzy-
mania przez
dtuzszy czas, ciezki
oddech

Wydolnos¢ beztlenowa
i migsniowa, zwigkszona
moc

Ustawianie stref mocy
Wartosci dla stref to wartosci domys$ine na podstawie plci, wagi
i sSredniej wydolnosci, ktére mogg nie odpowiadac¢ osobistym
mozliwosciom uzytkownika. Jesli znasz wartos¢ swojego
wspotczynnika FTP (ang. Functional Threshold Power), mozesz
go wprowadzi¢ i pozwoli¢ urzgdzeniu automatycznie obliczy¢
strefy mocy. Istnieje mozliwos¢ recznego dostosowania stref

w urzadzeniu lub na koncie Garmin Connect.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Profil uzytkownika > Strefy mocy >

Wedtug:.

3 Wybierz opcje:

*  Wybierz Waty, aby wyswietli¢ i edytowac strefy w watach.

* Wybierz % FTP, aby wyswietli¢ i edytowac strefy jako
wartosci procentowe wskaznika FTP.

4 Wybierz FTP i podaj warto$¢ FTP.

5 Woybierz strefe i podaj dla niej wartos$¢.
W razie potrzeby wybierz Minimum i podaj minimalng

(=2}

wartos¢ mocy.

Sledzenie aktywnosci
Funkcja sledzenia aktywno$ci zapisuje dzienng liczbe krokow,
przebyty dystans, minuty intensywnej aktywnosci, pokonane
pietra, liczbe spalonych kalorii i statystyki dotyczace snu

w kazdym zarejestrowanym dniu. Licznik spalonych kalorii

sumuje podstawowy metabolizm uzytkownika i kalorie spalone
podczas aktywnosci.
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W widzecie krokdw zostanie wyswietlona tgczna liczba krokow
wykonanych w ciggu doby. Liczba krokow jest okresowo
aktualizowana.

Wiecej informacji na temat doktadnosci $ledzenia aktywnosci
i pomiarow kondycji znajduje sie na stronie garmin.com
/ataccuracy.

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

w realizacji dziennego celu @.

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

Korzystanie z alertéw ruchu
Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany
metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci fizycznej.
Po godzinie bezczynnosci zostanie wyswietlony komunikat
przypominajgcy o Rusz sie! wraz z czerwonym paskiem.
Dodatkowe segmenty pojawiajg sie po kazdych 15 minutach
bezczynnosci. Jesli w urzgdzeniu wtgczono sygnaty dzwigkowe,
urzgdzenie wyemituje rowniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawienia systemowe, strona 42).
P6jdz na krotki spacer (co najmniej kilkuminutowy), aby
zresetowac alert ruchu.

Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, urzgdzenie automatycznie wykryje sen i bedzie
monitorowa¢ Twaj ruch podczas typowych godzin snu.

W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin Connect mozna
podac swoje typowe godziny snu. Statystyki snu obejmujg
taczng liczbe przespanych godzin, fazy snu i ruch podczas snu.
Statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie
Garmin Connect.

UWAGA: Drzemki nie sg dodawane do statystyk snu. Trybu Nie
przeszkadza¢ mozesz uzywac¢ do wytgczania powiadomien

i alertéw, wytgczajgc alarmy (Korzystanie z trybu Nie
przeszkadzac, strona 25).

Korzystanie z automatycznego $ledzenia snu
1 Nos$ urzgdzenie podczas snu.

2 Przeslij dane dotyczgce snu na strone Garmin Connect
(Reczne synchronizowanie danych z urzgdzeniem Garmin
Connect, strona 11).

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

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzac¢

Trybu Nie przeszkadza¢ mozna uzywa¢ do wytgczania
podswietlenia ostrzezen dzwiekowych i alertow wibracyjnych.
Na przyktad tryb ten mozna wtgczac na czas snu lub ogladania
filmu.

UWAGA: W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin
Connect mozna poda¢ swoje typowe godziny snu. Mozna
wigczy¢ opcje Podczas snu w ustawieniach systemowych, aby
w typowych godzinach snu automatycznie wigczany byt tryb Nie
przeszkadzac¢ (Ustawienia systemowe, strona 42).

UWAGA: Mozesz dodac opcje do menu elementéw sterujgcych
(Dostosowywanie menu elementow sterujgcych, strona 39).

1 Przytrzymaj LIGHT.
2 Wybierz €.

Minut intensywnej aktywnosci

Majac na uwadze stan zdrowia, organizacje takie jak Swiatowa
Organizacja Zdrowia zalecajg 150 minut umiarkowanie
intensywnej aktywnosci (np. szybkiego spaceru) lub 75 minut
intensywnej aktywnosci (np. biegania) w tygodniu.
Urzadzenie monitoruje intensywnos$¢ aktywnosci oraz czas
spedzony na wykonywaniu umiarkowanie intensywnych

i intensywnych aktywnosci (wymagane sg dane tetna, aby
okresli¢ intensywnos$¢ aktywnosci). Mozesz pracowac nad
realizacjg tygodniowego celu liczby minut intensywnej
aktywnosci, wykonujgc umiarkowanie intensywng lub
intensywng aktywnosc¢ nieprzerwanie przez co najmniej 10
minut. Urzgdzenie sumuje czas $redniej aktywnos$ci z czasem
intensywnej aktywnosci. Przy dodawaniu catkowity czas
intensywnej aktywnosci jest podwajany.

Zliczanie minut intensywnej aktywnosci

Urzadzenie fénix oblicza minuty intensywnej aktywnosci,
poréwnujgc dane tetna ze srednig wartoscig tetna
spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wytgczony, urzgdzenie
oblicza liczbe minut umiarkowanie intensywnej aktywnosci,
analizujgc liczbe krokow na minute.

* Rozpocznij aktywnos¢ z pomiarem czasu, aby uzyskacé
mozliwie najwiekszg doktadno$¢ pomiaru minut intensywne;j
aktywnosci.

+ Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysoka
intensywnoscig.

» Nos urzagdzenie przez catg dobe, aby uzyskac
najdoktadniejszy pomiar tetna spoczynkowego.

Garmin Move IQ™

Jesli ruchy odpowiadajg znanym wzorcom ¢wiczenia, funkcja
Move 1Q automatycznie zidentyfikuje rodzaj wydarzenia

i wyswietli je na osi czasu. Wydarzenia Move 1Q pokazujg typ
aktywnosci i czas jej trwania, ale nie pojawiajg sie na liscie
aktywnosci lub w aktualnosciach. Aby zapewnic sobie
doktadniejsze i bardziej szczegdtowe informacje, mozesz
zapisac trwajgcg aktywnos¢ w urzgdzeniu.

Ustawienia sledzenia aktywnosci
Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz Sledz. aktywn..

Stan: Wytacza funkcje $ledzenia aktywnosci.

Alert ruchu: Wyswietla komunikat i pasek ruchu na cyfrowej
tarczy zegarka i na ekranie krokow. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawienia
systemowe, strona 42).

Alerty celu: Umozliwia wigczanie i wytgczanie alertow celu lub
wytgczenie ich tylko podczas aktywnosci. Alerty celu sg
wyswietlane dla celow codziennej liczby krokow, pokonanych
pieter oraz cotygodniowej liczby minut intensywnej
aktywnosci fizycznej.

Move 1Q: Umozliwia wigczanie i wytgczanie zdarzen Move 1Q.

Tryb pulsoksymetru: Konfiguruje urzadzenie tak, aby
rejestrowato odczyty pulsoksymetru w przypadku braku
aktywnosci w ciggu dnia lub stale podczas snu.

Wytaczanie sledzenia aktywnosci

Po wytaczeniu funkcji Sledzenia aktywnosci pokonane kroki lub
pietra, minuty intensywnej aktywnosci, monitorowanie snu,
alerty ruchu oraz zdarzenia Move 1Q nie bedg rejestrowane.

1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Sledz. aktywn. > Stan > Wytaczono.

Trening
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Treningi

Mozna tworzy¢ wtasne treningi obejmujgce cele dla kazdego
etapu treningu oraz rézne dystanse, czasy i liczby kalorii.

W trakcie aktywnosci mozesz wyswietli¢ specjalne ekrany
danych dla danego treningu, ktére zawierajg informacje

o etapach treningu, takie jak dystans etapu lub $rednie tempo
etapu.

Dla wielu aktywnosci urzadzenie zawiera kilka fabrycznie
zatadowanych treningéw. Mozna tworzy¢ i wyszukiwac treningi
za pomoca aplikacji Garmin Connect oraz wybiera¢ plany
treningdw obejmujgce zintegrowane treningi, a nastepnie
przesyfac je do urzgdzenia.

Przy pomocy serwisu Garmin Connect mozna réwniez tworzy¢
harmonogramy treningéw. Mozna z wyprzedzeniem planowaé
treningi i przechowywac je w urzgdzeniu.

Realizowanie treningu z Garmin Connect
Aby mdc pobierac treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiada¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 11).

1 Wybierz opcje:
» Otworz aplikacje Garmin Connect.
» Otworz strone connect.garmin.com.
2 Wybierz kolejno Trening > Cwiczenia.
3 Znajdz gotowy trening lub utworz i zapisz nowy trening.
4 Wybierz %] lub Wyslij do urzadzenia.
5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Rozpoczynanie treningu
Twoje urzadzenie moze wyswietla¢ kolejne kroki
wieloetapowego treningu.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @.

Wybierz aktywnosc.

Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Trening > Moje treningi.

Wybierz trening.

UWAGA: Na liscie wyswietlane bedg wytgcznie treningi

zgodne z wybranym rodzajem aktywnosci.

6 Wybierz Pokaz, aby wyswietli¢ liste etapdw treningu
(opcjonalnie).
PORADA: Podczas wyswietlania etapow treningu mozna
nacisna¢ przycisk @), aby wyswietli¢ animacje wybranego
¢wiczenia, jesli jest dostepna.

7 Wybierz Zacznij trening.

8 Nacisnij przycisk @, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

Po rozpoczeciu treningu urzgdzenie wyswietla kazdy etap

treningu, uwagi dotyczgce etapu (opcjonalnie), cel (opcjonalnie)

oraz aktualne dane treningu. W przypadku treningéw sitowych,

jogi, kardio lub éwiczen Pilates wysSwietlona zostanie animacja
instruktazowa.

a b ON -

Informacje o kalendarzu treningow

Kalendarz treningéw dostepny w urzadzeniu stanowi
rozszerzenie kalendarza treningéw lub harmonogramu
skonfigurowanego w serwisie Garmin Connect. Po dodaniu kilku
treningdw do kalendarza w serwisie Garmin Connect mozna je
przestac¢ do posiadanego urzadzenia. Wszystkie zaplanowane
treningi przestane do urzadzenia sg wyswietlane w kalendarzu.
Po wybraniu dnia w kalendarzu mozna wyswietli¢ lub zaczg¢
trening. Zaplanowany trening pozostaje w urzgdzeniu bez
wzgledu na to, czy zostanie zrealizowany czy pominigty.
Zaplanowane treningi pobierane z serwisu Garmin Connect
zastepujg istniejgcy kalendarz treningdw.

Korzystanie z planow treningéw z serwisu Garmin Connect
Aby pobra¢ plan treningowy z serwisu Garmin Connect, musisz
mie¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 11)

i sparowac urzgdzenie fénix ze zgodnym smartfonem.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz == lub «e-.

2 Wybierz kolejno Trening > Plany treningow.

3 Wybierz plan treningowy i uwzglednij go w harmonogramie.
4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

5 Przejrzyj plan treningu w kalendarzu.

Adaptacyjne plany treningowe
Konto Garmin Connect zawiera adaptacyjny plan treningowy
i trenera Garmin dopasowanych do Twoich celéw treningowych.
Na przyktad mozesz odpowiedzie¢ na kilka pytan i znalez¢ plan,
ktéry pomoze Ci przygotowac sie do wyscigu na 5 km. Plan
dostosowuje sie do aktualnego poziomu sprawnosci,
umiejetnosci, preferencji dotyczacych harmonogramu oraz daty
wyscigu. Po uruchomieniu planu widzet trenera Garmin jest
dodawany do petli widzetow w urzgdzeniu fénix.
Rozpoczynanie dzisiejszego treningu
Po wystaniu planu treningowego z aplikacji Garmin Coach do
posiadanego urzgdzenia widzet Garmin Coach pojawi sie w petli
widzetow.
1 Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢
widzet Garmin Coach.
Jesli trening dla danej aktywno$ci jest zaplanowany na dzi$,
urzadzenie wyswietli nazwe treningu i poprosi o jego
rozpoczecie.
2 Wybierz @&.
3 Wybierz Pokaz, aby wyswietli¢ etapy treningu (opcjonalnie).
4 Wybierz Zacznij trening.
5 Woykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Trening interwatowy

Mozesz utworzy¢ trening interwatowy w oparciu o dystans lub
czas. Urzadzenie zapisuje wiasny trening interwatowy
uzytkownika do momentu utworzenia kolejnego treningu
interwatowego. Otwartych interwatéw mozna uzywac¢ podczas
treningdw na biezni oraz biegdw na znanym dystansie.

Tworzenie treningu interwatowego

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @a.

2 Wybierz aktywnos$c.

3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

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

Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.

PORADA: Mozesz utworzy¢ otwarty interwat, wybierajac
Otwarty.

6 W razie potrzeby wybierz Pozostato i podaj warto$¢
:1/ystansu lub czasu interwatu treningu, a nastepnie wybierz

7 Nacisnij BACK.

8 Woybierz kolejno Odpoczynek > Typ.

9

1

a

Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.

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

11 Nacis$nij BACK.
12Wybierz jedng lub wiecej opcji:
» Aby okresli¢ liczbe powtérzen, wybierz Powtorz.

» Aby dodac¢ do treningu otwarty interwat rozgrzewki,
wybierz kolejno Rozgrzewka > Wtaczone.
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* Aby dodac do treningu otwarty interwat ¢wiczen
rozluzniajgcych, wybierz kolejno Cw. rozluzn. >
Wiaczone.

Rozpoczynanie treningu interwatlowego

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&

Wybierz aktywnosc.

Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Trening > Interwaly > Zacznij trening.
Nacisnij przycisk @, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.

Jesli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, nacisnij LAP,
aby rozpoczaé pierwszy interwat.

7 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

O h WN =

Po zakonhczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony
komunikat.

Zatrzymywanie treningu interwatowego

* W dowolnym momencie wybierz LAP, aby zatrzymac¢ biezacy
interwat lub odpoczynek, a nastepnie przejdz do kolejnego
interwatu lub okresu odpoczynku.

* Po ukonczeniu wszystkich interwatdéw i okreséw odpoczynku
wybierz LAP, aby zakohczy¢ trening interwatowy i przejs¢ do
minutnika do ¢wiczen rozluzniajgcych.

* Aby zatrzymaé minutnik aktywnosci w dowolnym momencie,
wybierz . Mozesz ponownie wtgczy¢ minutnik lub
zakonczy¢ trening interwatowy.

Trening PacePro

Wielu biegaczy lubi korzystac¢ z zakresow tempa podczas
wyscigu — sg one dla nich pomocne w osiggnieciu celu. Funkcja
PacePro umozliwia utworzenie wtasnego zakresu tempa na
podstawie dystansu i tempa lub dystansu i czasu. Mozesz takze
utworzy¢ zakres tempa dla znanego kursu, aby okresli¢
maksymalne tempo w oparciu 0 zmiany wysokosci.

Plan PacePro mozna utworzy¢ za pomocg aplikacji Garmin
Connect. Przed uruchomieniem kursu mozna wyswietli¢ podglad
czasoOw czgstkowych i wykresu wysokosci.

Pobieranie planu PacePro z Garmin Connect

Aby méc pobrac plan PacePro z serwisu Garmin Connect,
nalezy posiadac konto Garmin Connect (Garmin Connect,
strona 11).

1 Wybierz opcje:
« Otworz aplikacje Garmin Connect i wybierz = lub «-.
» Otworz strone connect.garmin.com.

2 Wybierz kolejno Trening > Strategie tempa PacePro.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie, aby utworzy¢
i zapisa¢ plan PacePro.

4 Wybierz %] lub Wyslij do urzadzenia.
Rozpoczynanie planu PacePro

Przed rozpoczeciem planu PacePro musisz pobra¢ plan ze
swojego konta Garmin Connect.

1 Na tarczy zegarka naciénij przycisk @&.

2 Wybierz bieganie na powietrzu.

3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Trening > Plany PacePro.
5 Wybierz plan.

PORADA: Mozesz nacisngc¢ przycisk DOWN i wybra¢ opcje
Pokaz czasy czastkowe, aby wyswietli¢ podglagd czaséw
czgstkowych.

6 Nacisnij przycisk @&, aby rozpoczg¢ plan.
7 Nacisnij przycisk @, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

Urzadzenie wyswietla docelowe tempo czgstkowe (D,
biezace tempo czastkowe @, postep ukonczenia dla czasu
czastkowego @), dystans pozostaly w ramach czasu
czastkowego @ oraz catkowitg réznice miedzy tempem
biezagcym a docelowym ®.

Zatrzymywanie planu PacePro

1 Naciénij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zatrzymaj PacePro > Tak.
Urzadzenie zatrzyma plan PacePro. Stoper aktywnosci nadal
dziata.

Tworzenie planu PacePro w zegarku

Przed utworzeniem planu PacePro w zegarku nalezy utworzy¢
kurs (Tworzenie kursu i podgzanie nim za pomocg urzgdzenia,
strona 30).

Na tarczy zegarka nacisnij &,

Wybierz bieganie na powietrzu.

Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Trening > Plany PacePro > Utworz nowy.
Wybierz kurs.

Wybierz opcje:

* Wybierz Tempo docelowe i wprowadz tempo docelowe.
*  Wybierz Czas do celu i wprowadz czas docelowy.
Urzadzenie wyswietli dostosowany zakres tempa.

PORADA: Mozesz nacisng¢ przycisk DOWN i wybra¢ opcje
Pokaz czasy czastkowe, aby wyswietli¢ podglad czaséw
czgstkowych.

7 Nacisnij @), aby rozpoczac¢ plan.
8 Nacisnij @), aby uruchomic¢ stoper.
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Segmenty

Mozna przesyta¢ segmenty biegowe i rowerowe z konta Garmin
Connect do urzagdzenia. Po zapisaniu segmentu w urzgdzeniu
mozesz $cigac sie na segmencie, aby sprébowac¢ wyrownac lub
pobi¢ wtasny rekord, lub uzyska¢ lepszy czas niz inni
rowerzysci, ktdrzy przebyli ten segment.

UWAGA: Wraz z kursem pobranym z konta Garmin Connect
mozna réwniez pobrac wszystkie dostepne w nim segmenty.

Strava™Segmenty

Segmenty Strava mozna pobraé¢ do urzgdzenia fénix. Zrealizuj
segmenty Strava, aby poréwna¢ obecne wyniki z poprzednimi,
a takze z wynikami znajomych i zawodowcow, ktérzy przebyli
ten sam segment.

Aby uzyska¢ cztonkostwo Strava, przejdz do widzetu
segmentéw na koncie Garmin Connect. Wigcej informacji
mozna znalez¢ na stronie www.strava.com.

Informacje zawarte w tym podreczniku dotyczg zaréwno
segmentéw Garmin Connect, jak i segmentéw Strava.
Wyswietlanie szczegétow segmentu

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&.

2 Wybierz aktywnosc.

3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Trening > Segmenty.

Trening
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5 Wybierz segment.
6 Wybierz opcje:
» Wybierz Czas wyscigu, aby wyswietli¢ czas trwania
wyscigu i $rednig predkos¢ lub tempo lidera segmentu.
*  Wybierz Mapa, aby wyswietlic segment na mapie.
*  Wybierz Wykres wysokosci, aby wyswietli¢ wykres
wysokosci segmentu.
Wyscig na segmencie
Segmenty to wirtualne kursy wyscigowe. Mozesz $ciga¢ sig na
segmencie i porownywac obecne wyniki z wczesniejszymi,
wynikami innych oséb, danymi znajomych na koncie Garmin
Connect lub wynikami innych cztonkéw spotecznosci biegowych
lub rowerowych. Swoje aktywnosci mozesz p6zniej przesta¢ na

konto Garmin Connect, aby zobaczy¢, jak sie plasujesz na
danym segmencie.

UWAGA: Jesli konto Garmin Connect i konto Strava sg
powigzane, aktywnos¢ jest automatycznie wysytana do konta
Strava, aby umozliwi¢ sprawdzenie pozycji segmentu.

1 Na tarczy zegarka naciénij przycisk @a.

2 Wybierz aktywno$¢.

3 Rozpocznij bieg lub jazde na rowerze.
Gdy zblizysz sie do segmentu, zostanie wyswietlona
wiadomos¢ i bedziesz mie¢ mozliwos¢ scigania sie na
segmencie.

4 Zacznij $ciga¢ sie na segmencie.

Po ukonczeniu segmentu zostanie wyswietlony komunikat.

Ustawianie automatycznego dostosowywania

segmentu

W urzadzeniu mozna ustawi¢ automatyczne dostosowywanie

wyznaczonego czasu ukonczenia danego segmentu na
podstawie wynikow osigganych w tym segmencie.

UWAGA: Ustawienie to jest wigczone domysinie we wszystkich
segmentach.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz aktywno$¢.
3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

4 Woybierz kolejno Trening > Segmenty > Automat. wybor
przeciwnika.

Korzystanie z funkcji Virtual Partner®

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

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz Aktywnosci i aplikacje.

Wybierz aktywnosc.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj nowy > Virtual
Partner.

Podaj wartos¢ tempa lub predkosci.

Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby zmieni¢ potozenie
ekranu Virtual Partner (opcjonalnie).
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8 Rozpocznij aktywno$¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 3).

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

Ustawianie celu treningowego

Funkcja celu treningowego wspétpracuje z funkcjg Virtual
Partner, co umozliwia trenowanie w celu osiggniecia
wyznaczonegdo dystansu, dystansu i czasu, dystansu i tempa

albo dystansu i predkosci. W trakcie wykonywania aktywnosci
urzadzenie wyswietla na biezgco dane pokazujgce, jak blisko
jestes do osiggniecia swojego celu treningowego.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&.
2 Wybierz aktywno$¢.

3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Trening > Ustaw cel.
5 Wybierz opcje:

» Wybierz Tylko dystans, aby wybrac ustalony dystans lub
poda¢ wiasny dystans.

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

*  Wybierz Dystans i tempo lub Dystans i predkos¢, aby
wybra¢ docelowy dystans i tempo lub predkosc.

Na ekranie celu treningowego wyswietlany jest szacowany
czas ukonczenia. Szacowany czas ukonczenia jest obliczany
na podstawie biezgcych wynikow i pozostatego czasu.

6 Nacisnij przycisk @), aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.
Anulowanie celu treningowego
1 Podczas wykonywania aktywnosci przytrzymaj MENU.
2 Woybierz kolejno Anuluj cel > Tak.

Wyscig z poprzednia aktywnoscia

Mozna s$ciga¢ sie z poprzednio zarejestrowang lub pobrang
aktywnoscia. Funkcja ta wspotpracuje z funkcjg Virtual Partner,
co umozliwia sprawdzenie, o ile aktualny wynik jest lepszy lub
gorszy od poprzedniego.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
1 Na tarczy zegarka nacis$nij przycisk @a.

2 Wybierz aktywno$¢.

3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Trening > Wys$cig z aktywnoscia.

5 Wybierz opcje:

*  Wybierz Z historii, aby wybra¢ w urzadzeniu poprzednio
zarejestrowang aktywnosc.

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

6 Wybierz aktywnos$c.

Zostanie wyswietlony ekran Virtual Partner z szacowanym
czasem ukonczenia.

7 Nacisnij przycisk @), aby uruchomié¢ stoper aktywnosci.
8 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk @) i wybierz
opcje Zapisz.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu aktywnosci urzadzenie wyswietla wszystkie
nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas tej
aktywnosci. Osobiste rekordy obejmujg najdtuzszy bieg,
przejazd lub przeptyniecie oraz najszybszy czas na kilku
dystansach typowych dla wyscigow.

UWAGA: W przypadku jazdy rowerem osobiste rekordy
obejmujg takze najwyzszy wznios i najlepszg moc (wymaga
miernika mocy).

Wyswietlanie osobistych rekordéw
Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.
Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz rekord.

Wybierz Pokaz rekord.
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Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywrocicé
wczesniejszy rekord.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.

3 Wybierz dyscypline sportu.

4 Wybierz rekord, ktory chcesz przywrocic.

5 Wybierz kolejno Poprzedni > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Usuwanie osobistego rekordu

1 Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.

3 Wybierz dyscypline sportu.

4 Wybierz rekord, ktéry chcesz usung¢.

5 Wybierz kolejno Usun rekord > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Usuwanie wszystkich osobistych rekordow

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.

3 Wybierz dyscypline sportu.

4 Woybierz kolejno Usun wszystkie rekordy > Tak.
Rekordy zostang usuniete tylko dla wybranej dyscypliny.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Zegary

Ustawianie alarmu

Mozna ustawi¢ wiele alarmow.

1 Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegary > ALARMY > Dodaj alarm.
3 Podaj godzine alarmu.

Edycja alarmu
1 Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegary > ALARMY > Edytu;j.

3 Wybierz alarm.

4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Stan, aby wtgczy¢ lub wytgczy¢ alarm.
» Aby zmieni¢ czas alarmu, wybierz Czas.

* Aby ustawiC regularne powtarzanie alarmu, wybierz
Powtorz i okresl, kiedy alarm ma by¢ powtarzany.

» Aby wybrac¢ typ powiadomienia alarmu, wybierz Dzwieki.

* Aby witgczyc¢ lub wytgczy¢ podswietlenie podczas alarmu,
wybierz Podswietlenie.

» Aby wybrac opis alarmu, wybierz Etykieta.
* Aby usung¢ alarm, wybierz Usun.

Wiaczanie minutnika
1 Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegary > CZASOMIERZE.
3 Wybierz opcje:

» Aby ustawi¢ i zapisa¢ odliczanie czasu po raz pierwszy,
wprowadz czas, nacisnij przycisk MENU i wybierz Zapisz
minutnik.

* Aby ustawi¢ i zapisa¢ dodatkowe odliczanie czasu,
wybierz Dodaj czasomierz i wprowadz czas.

» Aby ustawi¢ odliczanie czasu bez zapisywania, wybierz
Minutnik i wprowadz czas.

4 W razie potrzeby nacisnij MENU i wybierz opcje:
* Wybierz Czas, aby zmienic¢ czas.

* Wybierz kolejno Restart > Wigczone, aby automatycznie
restartowac stoper, gdy skonczy prace.

* Wybierz Dzwigki i okres| rodzaj powiadomienia.
5 Nacisnij @), aby uruchomié minutnik.
Usuwanie minutnika
1 Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Zegary > CZASOMIERZE > Edytuj.
3 Wybierz minutnik.
4 Wybierz Usun.

Korzystanie ze stopera

1 Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegary > STOPER.

3 Nacisnij @), aby uruchomi¢ stoper.

4 Wybierz LAP, aby ponownie uruchomi¢ stoper okrgzenia @.

Catkowity czas stopera @ jest nadal mierzony.
5 Nacisnij @), aby zatrzymac oba stopery.
6 Wybierz opcje:

» Aby zresetowac oba stopery, nacisnij DOWN.

* Aby zapisac€ czas stopera jako aktywnos$¢, nacisnij MENU,
a nastepnie wybierz Zapisz aktywnosc¢.

» Aby wyzerowaé miedzyczasy i zamkng¢ stoper, nacisnij
MENU, a nastepnie wybierz Gotowe.

* Aby przejrze¢ stopery okrgzen, nacisnij MENU,

a nastepnie wybierz Przejrzyj.
UWAGA: Opcja Przejrzyj pojawia sie tylko w przypadku
wielu okrgzen.

» Aby powrdci¢ do tarczy zegarka bez resetowania
miedzyczasow, nacisnij MENU i wybierz Otworz tarcze
zegarka.

* Aby wigczy¢ lub wylgczy¢ rejestrowanie okrazen, nacisnij
MENU i wybierz Przycisk Lap.

Alternatywne strefy czasowe

Mozesz wyswietli¢ aktualny czas w dodatkowych strefach
czasowych na widzecie alternatywnych stref czasowych.
Mozesz doda¢ maksymalnie 4 alternatywne strefy czasowe.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie widzetu alternatywnych
stref czasowych do petli widzetow (Dostosowywanie petli
widzetéw, strona 38).

1 Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegary > ALTER. STREFY CZAS. > Dodaj
alt. str. czas..

3 Wybierz strefe czasowa.
4 W razie potrzeby zmien nazwe strefy.
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Edytowanie alternatywnej strefy czasowej
1 Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegary > ALTER. STREFY CZAS. >
Edytuj.
3 Wybierz strefe czasows.
4 Wybierz opcje:
» Aby wprowadzi¢ witasng nazwe strefy czasowej, wybierz
Zmien nazwe strefy.

* Aby zmieni¢ strefe czasowa, wybierz Zmien strefe.

» Aby zmieni¢ pozycje strefy czasowej w widzecie, wybierz
Zmien kolejnos¢ stref.

* Aby usungc strefe czasowg, wybierz Usun strefe.

Nawigacja

Zapisywanie pozycji

Mozna zapisa¢ aktualng pozycje, aby uzy¢ jej do nawigac;ji
w pOzniejszym czasie.

UWAGA: Istnieje mozliwo$¢ dodawania opcji do menu
sterowania (Dostosowywanie menu elementéw sterujgcych,
strona 39).

1 Przytrzymaj LIGHT.

2 Wybierz 9.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
Edytowanie zapisanych pozycji

Mozna usungc¢ zapisang pozycje albo edytowac jej nazwe,
informacje o wysokosci i pozyciji.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&

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

4 Wybierz jedng z opciji, aby edytowac¢ pozycje.

Odwzorowanie punktu
Istnieje mozliwos¢ utworzenia nowej pozycji poprzez
odwzorowanie dystansu i namiaru z aktualnej pozycji do nowe;.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie Odwz. punkt do listy
aplikacji i aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @

Wybierz Odwz. punkt.

Nacisnij UP lub DOWN, aby ustawi¢ kierunek.

Nacisnij @.

Nacisnij DOWN, aby ustawi¢ jednostke miary.

Nacisnij UP, aby podac¢ odlegtosc.

Nacisnij @), aby zapisac.

Odwzorowany punkt zostanie zapisany z domysing nazwa.
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Podrézowanie do celu

Urzadzenia mozna uzywa¢ do podrézowania do wyznaczonego
celu lub wedtug wyznaczonej trasy.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @.
Wybierz aktywnosc.

Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz Nawigacja.

Wybierz kategorie.

Postepuj zgodnie z wy$wietlanymi instrukcjami, aby wybraé
cel.

Wybierz Nawiguj do.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.
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8 Nacisnij przycisk @), aby rozpoczaé nawigowanie.

Nawigacja do punktu szczegdlnego

Jesli dane mapy zainstalowane w urzgdzeniu zawierajg punkty
szczegoblne, mozna do nich nawigowac.

1 Na tarczy zegarka naci$nij przycisk &.
2 Wybierz aktywno$c.
3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.
4 Wybierz kolejno Nawigacja > Punkty szczegolne,
a nastepnie wybierz kategorie.
Zostanie wyswietlona lista punktéw szczegdinych
znajdujacych sie w poblizu Twojej aktualnej pozyciji.
5 W razie potrzeby wybierz opcje:
* Aby przeprowadzi¢ wyszukiwanie w poblizu innej pozycji,
wybierz Szukaj blisko, a nastepnie wybierz pozycje.

* Aby wyszuka¢ punkt szczegolny wedtug nazwy, wybierz
Szukaj wg liter, wpisz nazwe, wybierz Szukaj blisko,
a nastepnie wybierz lokalizacje.

6 Wybierz punkt szczegdlny z wynikéw wyszukiwania.
7 Wybierz Idz!.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.
8 Nacisnij @), aby rozpoczaé¢ nawigacje.
Punkty szczegélne
Punkt szczegdlny to miejsce, ktére moze okazac sie przydatne
lub interesujgce. Punkty szczegdlne sg uporzgdkowane wedtug

kategorii i moga obejmowac popularne cele podrozy, takie jak
stacje benzynowe, restauracje, hotele czy miejsca rozrywki.

Tworzenie kursu i podazanie nim za pomoca
urzadzenia

1 Na tarczy zegarka naci$nij przycisk @&.

Wybierz aktywnos¢.

Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy > Utworz nowy.
Wopisz nazwe pola i wybierz «/.

Wybierz Dodaj pozycje.

Wybierz opcje.

W razie potrzeby powtdérz kroki 6 7.

Wybierz kolejno Gotowe > Zacznij kurs.

Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.

10 Naciénij @), aby rozpoczg¢ nawigowanie.
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Tworzenie kursu trasy powrotnej

Urzadzenie umozliwia utworzenie kursu trasy powrotnej
w oparciu o okreslony dystans i kierunek nawigaciji.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&.

Wybierz Bieg lub Jazda rowerem.

Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Nawigacja > Kurs trasy powrotnej.
Wohisz catkowity dystans kursu.

Wybierz kierunek.

Urzadzenie utworzy maksymalnie trzy kursy. Mozesz
nacisngc¢ przycisk DOWN, aby wys$wietli¢ kursy.

Nacisnij przycisk @), aby wybrac kurs.
Wybierz opcje:
+ Aby rozpoczaé nawigacje, wybierz ldz!.

» Aby wyswietli¢ kurs na mapie i przesungé/powigkszyc¢
mape, wybierz Mapa.
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» Aby wyswietli¢ liste zakretéw podczas kursu, wybierz
Szczegotowe.

* Aby wyswietli¢ wykres wysokosci dla trasy, wybierz
Wykres wysokosci.

» Aby zapisac¢ kurs, wybierz Zapisz.

* Aby wyswietli¢ liste wznioséw podczas kursu, wybierz
Zobacz wzniesienia.

Wyswietlanie lub edytowanie informacji
o kursie

Przed rozpoczeciem nawigacji po kursie mozna wyswietli¢ lub
edytowac informacje o nim.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&

2 Wybierz aktywnosc.

3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy.

5 Nacisnij przycisk @), aby wybra¢ kurs.

6 Wybierz opcje:

* Aby rozpoczgé¢ nawigacje, wybierz Zacznij kurs.

* Aby wyswietli¢ kurs na mapie i przesungé/powigkszy¢
mape, wybierz Mapa.

» Aby rozpoczg¢ kurs od tytu, wybierz Zacznij kurs od
konca.

* Aby wyswietli¢ wykres wysokosci dla trasy, wybierz
Wykres wysokosci.

* Aby zmieni¢ nazwe kursu, wybierz Nazwa.
* Aby edytowac sciezke kursu, wybierz Edytuj.

* Aby wyswietli¢ liste wznioséw na kursie, wybierz Zobacz
wzniesienia.

* Aby usung¢ kurs, wybierz Usun.

Korzystanie z funkcji ClimbPro

Funkcja ClimbPro pomaga lepiej rozktada¢ wysitek

z uwzglednieniem wzniesien obecnych na dalszym odcinku

trasy. Przed rozpoczeciem aktywnosci mozesz zobaczy¢

szczegotowe informacje o podjazdach, w tym o czasie

wystgpienia podjazdu, jego srednim nachyleniu i catkowitym

wzniosie. Kategorie podjazdow, utworzone w oparciu o dtugosé¢

i nachylenie, sg oznaczone kolorem.

1 Wigcz funkcje ClimbPro dla aktywnosci (Ustawienia
aktywnosci i aplikacji, strona 33).

2 Zapoznaj sie z informacjami o podjazdach i szczegétach pola
golfowego (Wyswietlanie lub edytowanie informacji o kursie,
strona 31).

3 Rozpocznij poruszanie sie po zapisanym polu (Podrézowanie
do celu, strona 30).

Na poczatku podjazdu automatycznie pojawia sie ekran
ClimbPro.

Oznaczanie i nawigowanie do pozycji

sygnatu ,,Cztowiek za burtg”

Mozna zapisa¢ pozycje sygnatu ,Cztowiek za burtg” (MOB)
i automatycznie do niej zawrdcic.

PORADA: Mozna dostosowac funkcje przytrzymania przycisku,
tak aby zapewniata ona dostep do funkcji MOB
(Dostosowywanie przyciskéw dostepu, strona 43).

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @.

2 Woybierz aktywnosc.

3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Nawigacja > Ostatni punkt MOB.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.

Nawigacja przy uzyciu funkcji Celuj i idz
Uzytkownik moze skierowaé urzgdzenie na dowolny obiekt

w oddali, np. na wieze ci$nien, zablokowa¢ wskazany kierunek,
a nastepnie rozpocza¢ podréz do tego obiektu.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&.

2 Woybierz aktywno$c.

3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Nawigacja > Celuj i idz.

5 Skieruj gorng czes¢ zegarka na obiekt i nacisnij @
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.

6 Nacisnij @), aby rozpoczaé nawigowanie.

Nawigacja do punktu startowego podczas

aktywnosci

Mozna nawigowac z powrotem do punktu startowego biezace;j
aktywnosci w linii prostej lub wzdtuz przebytej trasy. Ta funkcja
jest dostepna tylko w przypadku aktywnosci, ktére korzystajg
z modutu GPS.

1 Podczas aktywnosci nacisnij przycisk @.
2 Wybierz Wré¢ do startu, a nastepnie wybierz opcje:

* Aby powrdci¢ do punktu startowego na pokonanej
Sciezce, wybierz TracBack.

» Jesli nie masz obstugiwanej mapy lub korzystasz
z wyznaczania bezposrednich tras, wybierz Trasa, aby
nawigowa¢ do punktu rozpoczecia aktywnosci w linii
prostej.

» Jesli nie korzystasz z wyznaczania bezposrednich tras,
wybierz Trasa, aby nawigowac z powrotem do punktu
rozpoczecia aktywnosci, korzystajgc ze szczegdtowych
wskazowek.

Aktualna pozycja @, $lad, po ktérym ma odbywa¢ sie podréz
®, oraz miejsce docelowe @ zostang wyswietlone na mapie.

Wyswietlanie wskazéwek dotyczacych trasy
Istnieje mozliwos¢ wyswietlania listy szczegotowych wskazowek
dla trasy.

1 Podczas podrozy wyznaczong trasa, nacisnij i przytrzymaj
MENU.

2 Wybierz Szczegotowe.
Zostanie wyswietlona lista szczegotowych wskazéwek.
3 Nacisnij DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe wskazéwki.

Nawigacja do punktu startowego zapisanej
aktywnosci

Mozna nawigowac z powrotem do punktu startowego zapisane;j
aktywnosci w linii prostej lub wzdtuz przebytej trasy. Ta funkcja
jest dostepna tylko w przypadku aktywnosci, ktére korzystajg

z modutu GPS.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&.

2 Wybierz aktywnos$c.

3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Nawigacja > Aktywnosci.
5 Wybierz aktywno$¢.

Nawigacja
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6 Wybierz Wré¢ do startu, a nastepnie jedng z opgc;ji.

* Aby powrdci¢ do punktu startowego na pokonanej
Sciezce, wybierz TracBack.

+ Jesli nie masz obstugiwanej mapy lub korzystasz
z wyznaczania bezposrednich tras, wybierz Trasa, aby
nawigowac do punktu rozpoczecia aktywnosci w linii
proste;.

» Jesli nie korzystasz z wyznaczania bezposrednich tras,
wybierz Trasa, aby nawigowac¢ z powrotem do punktu
rozpoczecia aktywnosci, korzystajgc ze szczegdtowych
wskazéwek.

Szczegdétowe wskazdéwki pomagajg w nawigacji do punktu

startowego ostatniej zapisanej aktywnosci, jesli dysponujesz

obstugiwang mapg lub korzystasz z wyznaczania
bezposrednich tras. Jesli nie korzystasz z wyznaczania
bezposrednich tras, na mapie zostanie wyswietlona linia od
aktualnej pozycji do punktu startowego ostatniej zapisane;j
aktywnosci.

UWAGA: Wigcz czasomierz, aby zapobiec przetgczeniu sie

urzgdzenia w tryb zegarka po uptywie okreslonego czasu.

7 Nacisnij DOWN, aby wyswietli¢ kompas (opcjonalnie).
Strzatka wskazuje droge do punktu poczgtkowego.

Przerywanie podrézy wyznaczong trasg
1 Podczas wykonywania aktywnos$ci przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Przerwij nawigacje.

Mapa

W urzadzeniu znajdujg sie fabrycznie zatadowane mapy i mogg
by¢ wyswietlane rézne typy danych mapy Garmin, takie jak
poziomice topograficzne, pobliskie punkty szczegdlne oraz
mapy kurortéw narciarskich i pél golfowych.

Aby kupi¢ dodatkowe dane map i wyswietli¢ informacje

0 zgodnosci, odwiedz strone garmin.com/maps.

A przedstawia aktualne potozenie na mapie. Podczas nawigac;ji
do celu trasa jest oznaczona na mapie linig.

Wyswietlanie mapy
1 Rozpocznij aktywnos$¢ na powietrzu.
2 Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby przewija¢ ekran mapy.
3 Wybierz MENU, a nastepnie jedng z opcji:
* Aby przesung¢ lub powiekszy¢ mape, wybierz Przesun/
Powieksz.
PORADA: Mozesz nacisnac przycisk @), aby przetgczac
miedzy przesuwaniem w gore i w dot, przesuwaniem
w lewo i w prawo oraz powiekszaniem. Mozesz
przytrzymac przycisk @), aby wybra¢ punkt wskazany
celownikiem.
* Aby wyswietli¢ pobliskie punkty szczegdlne i punkty trasy,
wybierz W okolicy.
Zapisywanie lub nawigowanie do pozycji na mapie
Mozna wybra¢ dowolng pozycje na mapie. Pozycje te mozna
zapisac lub rozpoczg¢ nawigacje do niej.
1 Na ekranie mapy nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Woybierz Przesun/Powieksz.
Na mapie pojawig sie elementy sterujgce i celownik.

3 Przesun mape i dostosuj jej powiekszenie, aby pozycja
znalazta sie w celowniku.

4 Przytrzymaj @), aby wybra¢ punkt wskazany celownikiem.
5 W razie potrzeby wybierz znajdujacy sie w poblizu punkt
szczegolny.
6 Wybierz opcje:
* Aby rozpoczg¢ nawigacje do wybranej pozycji, wybierz
Idz!.
» Aby zapisac¢ pozycje, wybierz Zapisz pozycje.
* Aby wyswietli¢ informacje o pozycji, wybierz Przejrzyj.
Nawigowanie przy uzyciu funkcji W okolicy
Mozna korzysta¢ z funkgji ,W okolicy” do nawigowania do
pobliskich punktéw szczegdlnych i punktow trasy.

UWAGA: Dane mapy zainstalowane w urzgdzeniu muszg
zawierac punkty szczegoélne, aby mozna byto do nich
nawigowac.

1 Na ekranie mapy nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz W okolicy.

Na mapie wyswietlone zostang ikony wskazujgce punkty
szczegolne i punkty trasy.

3 Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby podswietli¢ obszar
mapy.
4 Naci$nij przycisk @&.
Wyswietlona zostanie lista punktéw szczegdlnych i punktow
trasy z podswietlonej czesci mapy.
5 Wybierz pozycje.
6 Wybierz opcje:
» Aby rozpoczgé nawigacje do wybranej pozycji, wybierz
Idz!.
» Aby wyswietli¢ wybrang pozycje na mapie, wybierz Mapa.
» Aby zapisac pozycje, wybierz Zapisz pozycje.
» Aby wyswietli¢ informacje o pozycji, wybierz Przejrzyj.
Zmiana motywu mapy
Mozna zmieni¢ motyw mapy, aby wyswietlic dane mapy
zoptymalizowane pod kagtem typu aktywnosci. Na przyktad
motywy map o wysokim kontrascie zapewniajg lepszg
widoczno$¢ w trudnych warunkach, a motywy map zalezne od
aktywnosci umozliwiajg szybkie wyswietlenie najwazniejszych
danych map.
1 Rozpocznij aktywnos$é na powietrzu.
Nacisnij i przytrzymaj MENU.
Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Mapa > Motyw mapy.
Wybierz opcje.

a b WONDN

Kompas

Urzadzenie jest wyposazone w 3-osiowy kompas z funkcja
automatycznej kalibracji. Funkcje i wyglad kompasu zmieniajg
sie w zaleznosci od aktywnosci, od tego, czy modut GPS jest
wigczony, a takze od tego, czy nawigujesz do celu. Mozesz
recznie zmieni¢ ustawienia kompasu (Ustawienia kompasu,
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http://garmin.com/maps

strona 40). Aby szybko otworzy¢ ustawienia kompasu,
w widzecie kompasu nacisnij @a.

Ustawianie kierunku kompasu
1 W widzecie kompasu naciénij &.
2 Wybierz Zablokuj kurs.

3 Skieruj gérng czes¢ zegarka na obrany kurs kompasowy
i nacisnij @a.
W przypadku zboczenia z kursu kompas wyswietla kierunek
wzgledem kursu i stopien odchylenia.

Wysokosciomierz i barometr

Urzadzenie jest wyposazone w wewnetrzny wysokosciomierz

i barometr. Urzgdzenie bezustannie zbiera dane dotyczace
wysokosci i cidnienia, nawet w trybie niskiego poboru mocy.
Wysokosciomierz informuje w przyblizeniu o aktualne;j
wysokosci na podstawie zmian cisnienia. Barometr wyswietla
informacje o ci$nieniu panujgcym w danym srodowisku na
podstawie statej wysokosci, gdzie wysokosciomierz byt ostatnio
kalibrowany (Ustawienia wysokosciomierza, strona 40).
Mozesz nacisng¢ &) w widzecie wysokosciomierza lub
barometru, aby szybko otworzy¢ ustawienia wysokosciomierza
lub barometru.

Historia

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

UWAGA: Gdy pamiec¢ urzgdzenia zapetni sie, najstarsze dane
bedg nadpisywane.

Korzystanie z historii
Historia zawiera poprzednie aktywnosci, ktére zapisano
w urzgdzeniu.
Urzgdzenie jest wyposazone w widzet historii umozliwiajgcy
szybki dostep do danych aktywnosci (Widzety, strona 37).
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Historia > Aktywnosci.
3 Woybierz aktywnosc.
4 Wybierz opcje:
» Aby wyswietli¢ dodatkowe informacje o aktywnosci,
wybierz Wsz. stat..
* Aby wyswietli¢ wptyw aktywnosci na wysitek aerobowy
i wydolnos¢ beztlenowa, wybierz Efekt treningu
(Informacje o funkcji Training Effect, strona 19).
* Aby wyswietli¢ czas w kazdej strefie tetna, wybierz Tetno
(Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna, strona 33).
» Aby wybrac¢ okrgzenie i wyswietli¢ dodatkowe informacje
o kazdym okrgzeniu, wybierz Okrazenia.
» Aby wybrac serie ¢wiczen i wyswietli¢ dodatkowe
informacje o kazdej serii, wybierz Serie.
* Aby wyswietli¢ aktywnos¢ na mapie, wybierz Mapa.
» Aby wyswietli¢ wykres wysokosci dla aktywnosci, wybierz
Wykres wysokosci.
» Aby usung¢ wybrang aktywnos$¢, wybierz Usun.

Historia funkcji Multisport

Urzadzenie przechowuje zbiorcze podsumowania dla funkcji
Multisport, wigcznie z danymi dotyczgcymi catkowitego
dystansu, czasu, kalorii oraz opcjonalnych danych

o akcesoriach. Urzadzenie rozdziela rowniez dane aktywnosci
dla kazdej dyscypliny sportu i dane przejscia pomiedzy nimi, co
umozliwia poréwnywanie podobnych aktywnosci i analizowanie
czasow przejs¢. Historia przejs¢ obejmuje dane dotyczgce
dystansu, czasu, sredniej predkosci i kalorii.

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

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Historia > Aktywnosci.
3 Wybierz aktywnosc.

4 Wybierz Tetno.

Wyswietlanie podsumowania danych

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

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Historia > Podsumowanie.
3 W razie potrzeby wybierz aktywnosé.

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

Korzystanie z licznika

Licznik dystansu automatycznie rejestruje catkowity pokonany

dystans, wzniesienia i czas aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Historia > Podsumowanie > Licznik.

3 Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wyswietli¢
podsumowania dla licznika dystansu.

Usuwanie historii
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.
2 Woybierz kolejno Historia > Opcje.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Usun wszystkie aktywnosci, aby usungé
wszystkie aktywnosci z historii.
* Wybierz Zeruj podsumowania, aby wyzerowac wszystkie
podsumowania dotyczgce dystansu i czasu.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych
zapisanych aktywnosci.

Dostosowywanie urzadzenia

Ustawienia aktywnosci i aplikacji
Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie kazdej fabrycznie
zatadowanej aplikacji do sledzenia aktywnosci do wtasnych
potrzeb treningowych. Mozna na przyktad dostosowac strony
danych oraz wtagczy¢ alerty i funkcje treningowe.Nie wszystkie
ustawienia sg dostgpne dla wszystkich typdw aktywnosci.
Przytrzymaj MENU, wybierz kolejno Aktywnosci i aplikacje,
a nastepnie wybierz aktywnos¢ i ustawienia aktywnosci.
Dystans 3D: Oblicza przebyty dystans na podstawie zmian

w wysokosci i ruchu w poziomie.

Predkosé¢ 3D: Oblicza predkos¢ na podstawie zmian
w wysokosci i ruchu w poziomie (Predkosc 3D i dystans,
strona 36).

Kolor akcentow: Umozliwia ustawienie koloru akcentu dla
kazdej aktywnosci, co utatwia sprawdzenie, ktora aktywnosé
jest aktywna.

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

Automatyczna wspinaczka: Powoduje, ze urzgdzenie
automatycznie wykrywa zmiany w wysokos$ci za pomoca
wbudowanego wysokosciomierza.

Auto Lap: Umozliwia ustawienie opcji funkcji Auto Lap® (Auto
Lap, strona 36).

Historia
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Auto Pause: Ustawienie pozwala zatrzymac rejestrowanie
danych w przypadku braku ruchu lub gdy predkos$¢ spadnie
ponizej okreslonego poziomu (Wfgczanie funkcji Auto Pause,
strona 36).

Automatyczny odpoczynek: Umozliwia urzgdzeniu
automatyczne wykrywanie odpoczynku podczas ptywania na
basenie i tworzenie interwatu odpoczynku (Automatyczny
odpoczynek, strona 6).

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

Autoprzewijanie: Umozliwia automatyczne przetgczanie
ekranéw z danymi dotyczgcymi aktywnosci, gdy stoper jest
wigczony (Korzystanie z funkcji autoprzewijania, strona 37).

Automatyczna seria: Wigcza automatyczne rozpoczynanie
i zatrzymywanie serii wiczen podczas treningu sitowego.

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

Duze cyfry: Umozliwia zmiane wielkosci cyfr wyswietlanych na
ekranie informacji o dotku golfowym.

ClimbPro: Wyswietla ekrany planowania i monitorowania
wspinaczki podczas nawigaciji.

Monit o kiju: Podczas gry w golfa wyswietla monit, ktory
umozliwia wybranie uzytego kija po kazdym wykrytym
uderzeniu.

Start odliczania: Wigcza czasomierz odliczania dla interwatow
ptywania w basenie.

Ekrany danych: Pozwala dostosowac¢ dane wys$wietlane na
ekranie dla wybranej aktywnosci, a takze doda¢ nowe ekrany
danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 34).

Odlegtosé dla drivera: Umozliwia ustawienie Sredniej
odlegtosci, jaka piteczka pokonuje podczas uderzenia.

Edytuj trasy: Umozliwia edytowanie poziomu trudnosci trasy
i jej stanu podczas wspinaczki.

Edytuj ciezar: Umozliwia dodanie obcigzenia uzywanego dla
tego ¢wiczenia podczas ¢wiczenia sitowego lub aktywnosci
cardio.

Dystans dla golfa: Ustaw jednostki miary uzywane podczas gry
w golfa.

GPS: Ustawianie trybu anteny GPS (Zmiana ustawien GPS,
strona 37).

System ocen: Ustawia system ocen w celu ocenienia trudnosci
wspinaczki na tej trasie.

Wynik handicapu: Wigcza handicap punktowania podczas gry
w golfa. Opcja Handicap lokalny pozwala podac liczbe
uderzen, ktéra ma zosta¢ usunieta z wyniku koncowego.
Opcja HCP/Slope pozwala podaé handicap i wspotczynnik
SR kursu, aby urzgdzenie mogto obliczy¢ handicap kursu. Po
wigczeniu obu opcji punktacji handicapu mozna dostosowac
warto$¢ handicapu.

Przycisk Lap: Umozliwia zarejestrowanie okrgzenia lub
odpoczynku podczas aktywnosci.

Zablokuj przyciski: Pozwala zablokowa¢ przyciski podczas
aktywnosci obejmujgcej wiele dyscyplin, aby zapobiec ich
przypadkowemu nacisnieciu.

Mapa: Pozwala okresli¢ preferencje wyswietlania ekranu danych
mapy dla konkretnej aktywnosci (Ustawienia mapy
aktywnosci, strona 35).

Metronom: Odtwarza dzwieki z jednostajnym rytmem, co
umozliwia poprawe kondycji przez trening w szybszym,
wolniejszym lub bardziej jednostajnym rytmie (Korzystanie
Z metronomu, strona 5).

PlaysLike: Wtacza funkcje dystansu ,plays like” podczas gry
w golfa, ktéra uwzglednia zmiany wysokosci na polu poprzez

wyswietlanie skorygowanej odlegtosci do greena
(Wyswietlanie dystansu PlaysLike, strona 8).

Dtugos¢ basenu: Ustawienie dtugosci basenu dla ptywania.

Tryb zasilania: Umozliwia ustawienie domysinego trybu
zasilania dla danej aktywnosci.

Czas do oszczedzania energii: Pozwala ustawi¢ czas, po
ktérym wigcza sie oszczedzanie energii dla aktywnosci
(Ustawienia funkcji Czas do oszczedzania energii,
strona 37).

Interwal rejestrowania: Ustawia czestotliwos¢ rejestrowania
punktéw $ladu podczas podrézy (Zmiana interwatu
rejestrowania punktéw $ladu, strona 9).

Zapisuj po zachodzie stonca: Ustawia w urzgdzeniu
rejestrowanie punktéw sladu po zachodzie stonca w czasie
podrozy.

Zmien nazwe: Ustaw nazwe aktywnosci.

Powtérz: Wigcza opcje Powtdrz dla aktywnosci obejmujgcych
wiele dyscyplin. Na przyktad mozna uzy¢ tej opcji do
aktywnosci, ktére uwzgledniajg wiele przejs¢, takich jak bieg
z ptywaniem.

Przywro¢ domysine: Umozliwia zresetowanie ustawien
aktywnosci.

Statystyki trasy: Umozliwia Sledzenie statystyk trasy
w przypadku wspinaczki w pomieszczeniu.

Trasowanie: Pozwala ustawic preferencje dotyczgce obliczania
tras dla danej aktywnosci (Ustawienia wyznaczania trasy,
strona 36).

Punktacja: Automatycznie wigcza i wytgcza czujnik po
rozpoczeciu marszu lub biegu. Wybranie opcji Zawsze pytaj
spowoduje wyswietlenie monitu za kazdym razem po
rozpoczeciu rundy.

Metoda punktacji: Umozliwia ustawienie punktacji Stroke play
lub Stableford podczas gry w golfa.

Alerty segmentu: Wigcza komunikaty ostrzegajgce o zblizaniu
sie do segmentow.

Sledzenie statystyk: Wigcza $ledzenie statystyk podczas gry
w golfa.

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

Autowybor biegu/ptywania: Umozliwia automatyczne przejscie
miedzy ptywaniem a biegiem podczas ¢wiczen biegania/
ptywania multisport.

Tryb turnieju: Wytgcza funkcje, ktére nie sg dozwolone
podczas turniejow objetych sankcjami.

Przejscia: Witacza przejscia dla aktywnosci obejmujgcych wiele
dyscyplin.

Alerty wibracyjne: Wigcza alerty informujace, kiedy wzigé
wdech, a kiedy wydech podczas ¢wiczen oddechowych.

Filmy instruktazowe: Umozliwia wtgczenie animacji
instruktazowych dotyczacych treningéw wydolnosciowych,
sitowych, jogi lub éwiczen Pilates. Animacje sg dostepne dla
fabrycznie zainstalowanych treningéw i treningdéw pobranych
z serwisu Garmin Connect.

Dostosowywanie ekranéw danych
Mozna wys$wietla¢, ukrywac i zmienia¢ uktad oraz zawartos¢
ekranow danych dla kazdej aktywnosci.

1 Przytrzymaj MENU.

Wybierz Aktywnosci i aplikacje.

Wybierz aktywnos¢ do spersonalizowania.
Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz Ekrany danych.

Wybierz ekran danych, ktory chcesz dostosowac.
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7 Wybierz opcje:
»  Wybierz Uktad, aby dostosowac liczbe pdl danych na
ekranie danych.

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

*  Wybierz Zmien kolejnos¢, aby zmieni¢ lokalizacje ekranu
danych w petli.

*  Wybierz Usun, aby usungc¢ ekran danych z petli.

8 W razie potrzeby wybierz Dodaj nowy, aby dodac¢ ekran
danych do petli.

Mozna doda¢ wtasny ekran danych lub wybra¢ jeden
z wstepnie skonfigurowanych ekranow.

Dodawanie punktu do aktywnosci
Mape mozna doda¢ do petli ekrandéw danych aktywno$ci.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Aktywnosci i aplikacje.

3 Wybierz aktywnos$¢ do spersonalizowania.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.

5 Wybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj nowy > Mapa.

Alerty

Mozesz ustawi¢ alerty dla kazdej aktywnosci, co pomoze

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

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

Alert zakresowy: Alert zakresowy uruchamia sie za kazdym
razem, gdy w urzadzeniu zostanie zarejestrowana wartosc
spoza ustawionego zakresu. Mozna na przyktad ustawi¢
urzadzenie tak, aby informowato uzytkownika o kazdym
spadku tetna ponizej wartosci 60 uderzen na minute
(uderzenia/min) oraz o kazdym jego skoku powyzej 210
uderzen na minute.

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

Nazwa alertu Typ alertu Opis

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

Predkosé Zakres Mozna ustawi¢ minimalng i maksy-
malng predkosc.

Tempo ruchu | Zakres Mozna okresli¢ wysokie lub niskie
tempo ruchéw na minute.

Czas Zdarzenie, Mozna ustawi¢ interwaty odmierzane

cykliczny wedtug czasu.

Nazwa alertu ‘Typ alertu Opis ‘

Rytm Zakres Mozna podaé minimalny i maksy-
malny rytm.

Kalorie Zdarzenie, Mozna ustawi¢ liczbe kalorii.

cykliczny
Wiasne Zdarzenie, Mozna wybrac istniejgcy komunikat
cykliczny lub utworzy¢ wiasny, a takze wybrac¢

typ alertu.

Dystans Cykliczny Mozna ustawic¢ interwaty odmierzane
wedtug dystansu.

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

Tetno Zakres Mozna poda¢ minimalne i maksy-
malne tetno lub okresli¢ zmiany stref.
Patrz Informacje o strefach tetna,
strona 24 i Obliczanie strefy tetna,
strona 24.

Tempo Zakres Mozna podaé minimalne i maksy-
malne tempo.

Moc Zakres Mozna ustawi¢ alert informujacy
o wysokim lub niskim poziomie mocy.

Punkt Zdarzenie Mozna okresli¢ promien z zapisanej

alarmowy pozycji.

Ustawianie alertu
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$c.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Alerty.
6 Wybierz opcje:
* Woybierz Dodaj nowy, aby doda¢ dodatkowe alerty dla
aktywnosci.
»  Woybierz nazwe alertu, aby edytowac istniejgcy alert.
7 Jesli to konieczne, wybierz typ alertu.

8 Wybierz strefe, podaj wartosci minimalne i maksymalne lub
wprowadz wartos¢ niestandardowg dla alertu.

9 W razie potrzeby wigcz alert.

W przypadku wydarzen i powtarzajgcych sie alertow po kazdym

wprowadzeniu wartosci alertu pojawi sie komunikat.

W przypadku alertéw zakresowych komunikat pojawi sie za

kazdym razem, gdy okreslony zakres (wartosci minimalne

i maksymalne) zostanie przekroczony.
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Ustawienia mapy aktywnosci

Mozna dostosowac wyglad ekranu danych mapy dla kazdej

aktywnosci.

Przytrzymaj MENU, wybierz Aktywnosci i aplikacje,

a nastepnie aktywnos¢, ustawienia aktywnosci oraz opcje Mapa.

Konfiguruj mapy: Umozliwia wyswietlanie i ukrywanie danych
na zainstalowanych mapach.

Motyw mapy: Umozliwia wyswietlanie na mapach danych
zoptymalizowanych pod katem typu aktywnosci. Opcja
System wykorzystuje preferowane ustawienia mapy systemu
(Motywy mapy, strona 41).

Uzyj ustawien systemu: Pozwala urzgdzeniu na wykorzystanie
preferowanych ustawien mapy systemu.

Orientacja: Ustawianie orientacji mapy. Opcja Potnoc u gory
wys$wietla pétnoc na gorze ekranu. Opcja Kierunek u géry
wyswietla biezgcy kierunek podrézy na gorze ekranu.

Punkty uzytkownika: Pozwala na wyswietlanie i ukrywanie
zapisanych pozycji na mapie.

Auto. przyblizanie: Automatycznie wybiera poziom
powigkszenia zapewniajgcy optymalne korzystania z mapy.
W przypadku wytgczenia operacje powiekszania
i pomniejszania trzeba wykonywac recznie.

Przypiety do trasy: Ustawienie blokady ikony pozycji, ktéra
wskazuje pozycje uzytkownika na mapie, na najblizszej
drodze.

Wykres sladu: Pozwala na wyswietlanie i ukrywanie dziennika
podrézy (przebytej drogi) w postaci kolorowej linii na mapie.

Kolor sladu: Pozwala zmieni¢ kolor Sladu.

Szczegotowosé: Pozwala okresli¢ szczegotowos¢ mapy. Im
wiecej szczegotow, tym wolniej mapa moze by¢ od$wiezana.

Morski: Umozliwia wyswietlanie danych na mapach w trybie
morskim (Ustawienia mapy morskiej, strona 41).

Dostosowywanie urzadzenia
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Rysuj segmenty: Pokazuje badz ukrywa segmenty wyswietlane
jako kolorowe linie na mapie.

Rysuj poziomice: Pokazuje bgdz ukrywa poziomice na mapie.

Ustawienia wyznaczania trasy

Mozna zmieni¢ ustawienia wyznaczania tras, aby dostosowac

sposo6b obliczania tras przez urzadzenie.

Przytrzymaj MENU, wybierz kolejno Aktywnosci i aplikacje,

a nastepnie wybierz aktywnos¢, ustawienia aktywnosci oraz

opcje Trasowanie.

Aktywnos¢: Ustawianie aktywnosci dla wyznaczanej trasy.
Urzadzenie oblicza optymalng trase dla wykonywanej
aktywnosci.

Wyznaczanie tras wg popularnosci: Oblicza trasy w oparciu
0 najbardziej popularne biegi i przejazdy z Garmin Connect.

Kursy: Ustawia sposéb nawigowania po kursach przy uzyciu
urzgdzenia. Opcja Podazaj kursem umozliwia doktadng
nawigacje po wyswietlanym kursie bez przeliczania trasy.
Opcja Uzyj mapy pozwala nawigowac po kursie za pomocg
map z funkcjg wyznaczania tras oraz przeliczy¢ trase
w przypadku zboczenia z kursu.

Metoda obliczen: Pozwala ustawi¢ sposéb obliczania trasy, aby
zminimalizowa¢ czas, dystans lub wznios na trasie.

Unikane: Pozwala ustawi¢ typy drog lub srodkéw transportu,
ktére beda unikane na trasach.

Typ: Pozwala wybra¢ zachowanie wskaznika wyswietlanego
podczas wyznaczania tras bezposrednich.

Auto Lap

Oznaczanie okrazen wg dystansu

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

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Auto Lap.
6 Wybierz opcje:
» Wybierz Auto Lap, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ funkcje Auto
Lap.

»  Wybierz Automatyczny dystans, aby dostosowac
dystans miedzy okrgzeniami.

Po ukonczeniu kazdego okrgzenia wyswietlany jest komunikat
zawierajgcy czas danego okrgzenia. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawienia
systemowe, strona 42).

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

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.

5 Wybierz kolejno Auto Lap > Alert okrazenia.
6

7

o

Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartosc¢.
Wybierz Podglad (opcjonalnie).

Wiaczanie funkcji Auto Pause

Funkcja Auto Pause umozliwia automatyczne wstrzymanie
stopera w momencie zatrzymania. Funkcja ta jest przydatna,
jesli na trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja $wietlna lub
inne miejsca, w ktdrych trzeba sie zatrzymac.

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

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Aktywnosci i aplikacje.

3 Wybierz aktywno$¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz Auto Pause.

6 Wybierz opcje:
» Aby automatycznie wstrzymac stoper w momencie

zatrzymania sie, wybierz Po zatrzymaniu.

»  Wybierz Whasny, aby automatycznie zatrzymac stoper,
gdy predkos¢ spada ponizej okreslonej wartosci.
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Wiaczanie funkcji automatycznej wspinaczki

Funkcja automatycznej wspinaczki automatycznie wykrywa
zmiany w wysokosci. Jest ona przydatna podczas takich
aktywnosci, jak wspinaczka, piesze wedrowki, bieg czy jazda na
rowerze.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz kolejno Automatyczna wspinaczka > Stan.

Wybierz Zawsze lub Gdy nie nawiguje.

Wybierz opcje:

*  Woybierz Ekran biegu, aby okresli¢, ktory ekran danych
ma pojawiac¢ sie podczas biegania.

»  Wybierz Ekran wspinaczki, aby okresli¢, ktory ekran
danych ma pojawia¢ sie podczas wspinaczki.

*  Wybierz Odwro¢ kolory, aby odwrdci¢ kolory przy
zmianie trybow.

* Wybierz Predkos¢ pionowa, aby okresli¢ tempo zmiany
wartosci wzniosu w czasie.

*  Wybierz Przetagczanie trybow, aby ustawi¢ szybkos¢
zmiany trybow urzgdzenia.

UWAGA: Opcja Biezgcy ekran pozwala na automatyczne

przetgczenie na ostatni przeglgdany ekran przed
rozpoczeciem automatycznej wspinaczki.
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Predkos¢ 3D i dystans

Ustawienie predkosci 3D i odlegtosci pozwala obliczy¢ predkos¢
lub odlegtos¢ na podstawie zaréwno zmian w wysoko$ci, jak

i ruchu w poziomie. Jest ono przydatne podczas takich
aktywnosci, jak zjazd na nartach, wspinaczka, nawigacja, piesza
wedrowka, bieg czy jazda na rowerze.

Wiaczanie i wylaczanie Przycisku Lap

Mozesz wtgczy¢ ustawienie Przycisk Lap, aby zarejestrowac
okrazenie lub odpoczynek podczas aktywnosci za pomocag
przycisku LAP. Mozesz wytgczy¢ ustawienie Przycisk Lap, aby
zapobiec przypadkowemu wigczeniu przycisku podczas
aktywnosci.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$c.

Dostosowywanie urzadzenia



4 Wybierz ustawienia aktywnosci.

5 Wybierz Przycisk Lap.
Stan przycisku okrazenia zmieni sie na Wigczone lub Wyt
gczono w zaleznosci od biezgcego ustawienia.

Korzystanie z funkcji autoprzewijania

Funkcja autoprzewijania umozliwia automatyczne przetgczanie
ekranéw z danymi dotyczgcymi aktywnosci, gdy stoper jest
wigczony.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
5 Wybierz Autoprzewijanie.

6 Wybierz predkos$¢ wyswietlania.
Zmiana ustawien GPS

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

Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz Aktywnosci i aplikacje.

Wybierz aktywnos$c¢ do spersonalizowania.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz GPS.

Wybierz opcije:

»  Wybierz Wylgczono, aby wytgczy¢ funkcje GPS dla danej
aktywnosci.

* Wybierz Tylko GPS, aby wigczy¢ system GPS.

* Wybierz GPS + GLONASS (rosyjski system nawigac;ji
satelitarnej), aby uzyskaé¢ doktadniejsze informacje
o pozycji w warunkach stabej widocznosci nieba.

» Wybierz GPS + GALILEO (europejski system nawigacji
satelitarnej), aby uzyska¢ doktadniejsze informacje
0 pozycji w warunkach stabej widocznosci nieba.

* Woybierz UltraTrac, aby wtgczyc rejestrowanie punktéw
Sladu i danych czujnika z mniejszg czestotliwoscig
(UltraTrac, strona 37).

UWAGA: Uzycie GPS wraz z innym satelitg moze skroci¢

czas dziatania baterii w poréwnaniu do korzystania z samego

GPS (System GPS i inne systemy satelitarne, strona 37).
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System GPS i inne systemy satelitarne

Korzystanie z GPS wraz z innym systemem satelitarnym
pozwala zwiekszy¢ wydajno$¢ w wymagajgcych warunkach

i szybciej uzyskiwa¢ dane dotyczgce pozycji w poréwnaniu do
korzystania z samego GPS. Jednak uzywanie wielu systemow
moze skréci¢ czas dziatania baterii w poréwnaniu do korzystania
z samego GPS.

Twoje urzadzenie moze korzysta¢ z ponizszych globalnych
systemdéw nawigaciji satelitarnej (GNSS).

GPS: Konstelacja satelitow zbudowana przez Stany
Zjednoczone.

GLONASS: Konstelacja satelitow zbudowana przez Rosje.

GALILEO: Konstelacja satelitéw zbudowana przez Europejska
Agencje Kosmiczna.

UltraTrac

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

aktywnosci, ktére wymagajg mniejszego zuzycia baterii,
a czeste aktualizacje danych czujnika sg mniej wazne.

Ustawienia funkcji Czas do oszczedzania energii
Ustawienia limitu czasu decydujg o tym, jak dtugo urzadzenie
pozostaje w trybie treningowym, np. podczas oczekiwania na
rozpoczecie wyscigu. Przytrzymaj MENU, wybierz kolejno
Aktywnosci i aplikacje, a nastepnie wybierz aktywnos¢

i ustawienia aktywnosci. Wybierz Czas do oszczedzania
energii, aby dostosowac¢ ustawienie czasu uaktywnienia dla
aktywnosci.

Normalna: Wybdr tego ustawienia powoduje, ze po 5 minutach
bezczynnos$ci urzgdzenie przetgcza sie w tryb zegarka
0 niskim poborze mocy.

Przedituzony: Wybér tego ustawienia powoduje, ze po
25 minutach bezczynnosci urzadzenie przetgcza sie w tryb
zegarka o niskim poborze mocy. Korzystanie z tego trybu
moze spowodowac skrdcenie czasu miedzy kolejnymi
tadowaniami baterii.

Zmiana kolejnosci aktywnosci na liscie

aplikaciji

1 Naciénij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Aktywnosci i aplikacje.

3 Wybierz aktywnosc.

4 Wybierz Zmien kolejnos¢.

5 Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby dostosowac pozycje
aktywnosci na liscie aplikacji.

Widzety

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

Niektore widzety nie sg domysinie wyswietlane. Mozna je doda¢
do petli widzetéw recznie (Dostosowywanie petli widzetow,
strona 38).
ABC: Wyswietla informacje z wysokos$ciomierza, barometru

i kompasu.

Alternatywne strefy czasowe: Wyswietla aktualny czas
w dodatkowych strefach czasowych.

Body Battery: Wyswietla biezacy catodniowy poziom Body
Battery oraz wykres poziomu z ostatnich kilku godzin.

Kalendarz: Wyswietla nadchodzace spotkania z kalendarza
smartfonu.

Kalorie: Wys$wietla informacje o kaloriach z biezgcego dnia.

Sledzenie pséw: Wyswietla informacje o pozycji psa
w przypadku posiadania zgodnego nadajnika do sledzenia
psOw sparowanego z urzgdzeniem fénix.

Pietra w gére: Sledzi liczbe pokonanych pieter i postepy
w realizacji celu.

Trener Garmin: Wyswietla zaplanowane treningi po wybraniu
planu treningowego Garmin Coach na koncie Garmin
Connect.

Golf: Wyswietla wyniki i statystyki gry w golfa w ostatniej
rundzie.

Statystyki zdrowia: Wyswietla dynamiczne podsumowanie

aktualnych statystyk zdrowotnych. Pomiary obejmujg miedzy
innymi tetno, poziom Body Battery i stres.

Tetno: Wyswietla biezace tetno w uderzeniach na minute (u/
min) oraz wykres Sredniej wartosci tetna spoczynkowego.

Historia: Wyswietla historie aktywnosci i wykres
zarejestrowanych aktywnosci.

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

Sterowanie inReach®: Umozliwia wysytanie wiadomosci do
sparowanego urzgdzenia inReach.

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

Ostatnia dyscyplina sportowa: Wyswietla krotkie
podsumowanie ostatnio uprawianego sportu.

Sterowanie muzyka: Pozwala sterowa¢ odtwarzaniem muzyki
w smartfonie lub w urzgdzeniu.

Moj dzien: Wyswietla dynamiczne podsumowanie aktywnosci
z danego dnia. Dane obejmujg aktywnos$ci z pomiarem
czasu, minuty intensywnej aktywnosci, pokonane pietra,
kroki, spalone kalorie i wiele innych.

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

Wydajnos¢: Wyswietla pomiary efektywnosci, ktére utatwiajg
Sledzenie i zrozumienie wynikow osigganych zaréwno
podczas treningu, jak i w czasie wyscigow.

Pulsoksymetr: Umozliwia reczny odczyt pulsoksymetru.

Oddech: Wartos¢ biezgcej czestotliwosci oddechu w oddechach
na minute i Srednia warto$¢ z siedmiu dni. Moze réwniez
pomoéc w wykonaniu aktywnosci oddechowej, ktéra utatwia
zrelaksowanie sie.

Dane z czujnika: Wyswietla informacje z wewnetrznego
czujnika lub potgczonego czujnika bezprzewodowego.

Uspienie: Wyswietla catkowity czas snu, wynik snu i informacje
o fazach snu z poprzedniej nocy.

Natezenie sSwiatta stonecznego: WysSwietla wykres
intensywnosci nastonecznienia z ostatnich 6 godzin.

Etapy: Sledzi dzienng liczbe krokdw, ich cel oraz dane
z poprzednich dni.

Stres: Wyswietla aktualny poziom stresu oraz wykres poziomu
stresu. Moze rowniez pomdéc w wykonaniu aktywnosci
oddechowej, ktéra utatwia zrelaksowanie sie.

Wschaéd i zachod stonca: Wyswietla godziny wschodu
i zachodu stonca oraz zmierzchu cywilnego.

Stan wytrenowania: Wyswietla biezgcy stan wytrenowania
i obcigzenie treningowe, co pokazuje, w jaki sposdb trening
wptywa na poziom sprawnosci i wyniki.

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

Pogoda: Wyswietla biezacg temperature i prognoze pogody.

Xero®urzadzenie: Wyswietla informacje o lokalizacji zmierzonej
laserowo po sparowaniu zgodnego urzgdzenia Xero
z urzgdzeniem fénix.

Dostosowywanie petli widzetow

Mozna zmienia¢ kolejnos$¢ widzetéw w petli, a takze usuwaé
widzety i dodawa¢ nowe.

1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Widzety.

3 Wybierz Podglad widzetéw, aby wigczy¢ lub wytgczyé
podglad widzetow.

UWAGA: Funkcja podgladu widzetéw wyswietla
podsumowanie danych dla wielu widzetow na jednym
ekranie.

4 Wybierz Edytuj.
Wybierz widzet.
6 Wybierz opcje:

a

* Nacisnij UP lub DOWN, aby zmieni¢ umiejscowienie
widzetu na petli widzetow.

«  Wybierz , aby usung¢ widzet z petli widzetow.
7 Wybierz Dodaj.
8 Wybierz widzet.

Widzet zostanie dodany do petli widzetow.

inReachPilot

Funkcja pilota inReach umozliwia sterowanie urzgdzeniem
inReach za pomocg urzgdzenia fénix. Aby kupi¢ zgodne
urzgdzenie inReach, odwiedz strone buy.garmin.com.

Korzystanie z pilota inReach

Przed uzyciem zdalnej funkcji inReach nalezy dodac widzet

inReach do petli widzetow (Dostosowywanie petli widzetow,

strona 38).

1 Wigcz urzadzenie inReach.

2 Na tarczy zegarka fénix nacisnij UP lub DOWN, aby
wyswietli¢ widzet inReach.

3 Nacisnij @), aby wyszukac¢ urzgdzenie inReach.

aby sparowac urzgdzenie inReach.

5 Nacisnij @ i wybierz opcje:

* Aby wysta¢ wiadomos¢ SOS, wybierz Inicjuj sygnat SOS.
UWAGA: Sygnatu SOS nalezy uzywac¢ tylko w sytuacji
realnego zagrozenia.

* Aby wysta¢ wiadomos¢ SMS, wybierz kolejno
Wiadomosci > Nowa wiadomosé, nastepnie wybierz

kontakt i wpisz tre$¢ wiadomosci lub wybierz opcje
gotowej wiadomosci SMS.

» Aby wysta¢ zapamietang wiadomos¢, wybierz Wysl.
zapam. wiad., a nastepnie wybierz wiadomos¢ z listy.
* Aby wyswietli¢ czasomierz i dystans przebyty podczas
aktywnosci, wybierz Sledzenie.
Pilot VIRB

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

Sterowanie kamerg sportowa VIRB

Aby rozpoczaé korzystanie z funkgji pilota VIRB, nalezy jg
najpierw wigczy¢ w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika kamery VIRB.

1 Wiacz kamere VIRB.

2 Sparuj kamere VIRB z zegarkiem fénix (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 43).

Widzet VIRB zostanie automatycznie dodany do petli
widzetow.
3 Na tarczy zegarka nacisnij UP lub DOWN, aby wys$wietli¢
widzet VIRB.
4 W razie potrzeby poczekaj, az zegarek potgczy sie z kamera.
5 Wybierz opcje:
* Aby nagrac¢ film, wybierz Uruchom zapis.
Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzgdzenia fénix.

» Aby zrobi¢ zdjecie podczas nagrywania filmu, nacisnij
przycisk DOWN.

» Aby zatrzymac¢ nagrywanie, nacisnij &,

» Aby zrobi¢ zdjecie, wybierz Zréb zdjecie.

* Aby wykonac wiele zdje¢ w trybie sekwencyjnym, wybierz
Zréb sekwencje.

» Aby wigczy¢ w kamerze tryb uspienia, wybierz Uspij
kamere.

* Aby wybudzi¢ kamere z trybu uspienia, wybierz Wybudz
kamere.
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» Aby zmieni¢ ustawienia wideo i zdje¢, wybierz
Ustawienia.

Sterowanie kamera sportowg VIRB podczas aktywnosci
Aby rozpoczaé korzystanie z funkgji pilota VIRB, nalezy jg
najpierw wigczy¢ w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika kamery VIRB.

1 Wiacz kamere VIRB.

2 Sparuj kamere VIRB z zegarkiem fénix (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 43).

Gdy kamera jest sparowana, ekran danych VIRB zostaje
automatycznie dodany do aktywnosci.

Podczas aktywnosci uzyj przycisku UP lub DOWN, aby
wyswietli¢ ekran danych VIRB.

W razie potrzeby poczekaj, az zegarek potgczy sie z kamera.
Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz VIRB.

Wybierz opcje:

» Aby sterowa¢ kamerg za pomoca stopera aktywnosci,

wybierz kolejno Ustawienia > Tryb rejestracji > Wt./
zatrz.stoper..

UWAGA: Nagrywanie obrazu rozpoczyna si¢ i zatrzymuje
automatycznie, gdy zaczynasz i konczysz aktywnosc.

» Aby sterowa¢ kamerg za pomoca opcji menu, wybierz
kolejno Ustawienia > Tryb rejestracji > Recznie.

* Aby recznie nagrac film, wybierz Uruchom zapis.
Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzadzenia fénix.

» Aby zrobi¢ zdjecie podczas nagrywania filmu, nacisnij
przycisk DOWN.

« Aby recznie zatrzyma¢ nagrywanie, nacisnij @a.

» Aby wykona¢ wiele zdje¢ w trybie sekwencyjnym, wybierz
Zréb sekwencje.

» Aby wigczy¢ w kamerze tryb uspienia, wybierz Uspij
kamere.

» Aby wybudzi¢ kamere z trybu uspienia, wybierz Wybudz
kamere.

w
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Korzystanie z widzetu poziomu stresu

Widzet poziomu stresu wyswietla biezgcy poziom stresu oraz
wykres poziomu stresu z ostatnich kilku godzin. Moze réwniez
pomoéc w wykonaniu aktywnosci oddechowej, ktora utatwia
zrelaksowanie sie.

1 Siedzac lub stojac nieruchomo, nacisnij przycisk UP lub
DOWN na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ widzet poziomu
stresu.

2 Nacisnij @), aby rozpoczaé pomiar.

PORADA: Przy zbyt wysokim poziomie aktywnosci, gdy
zegarek nie bedzie mogt okresli¢ poziomu stresu, zamiast
wartosci poziomu stresu zostanie wyswietlony komunikat.
Mozesz sprawdzi¢ poziom stresu ponownie po kilku minutach
bezczynnosci.

3 Nacisnij DOWN, aby wyswietli¢ wykres poziomu stresu
z ostatnich czterech godzin.

Niebieskie paski wskazujg okresy odpoczynku. Zétte paski
wskazujg okresy stresu. Szare paski wskazujg okresy zbyt
wysokiej aktywnosci, aby mozna byto okresli¢ poziom
wysitku.

4 Aby rozpoczg¢ aktywnos$¢ oddechows, nacisnij DOWN > &),
a nastepnie wprowadz czas trwania aktywnosci oddechowej
w minutach.

Personalizacja widzetu Moj dzien

Mozesz spersonalizowac liste pomiarow wyswietlong na
widzecie Moj dzien.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby
wyswietli¢ widzet Méj dzien.

2 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

3 Wybierz Opcje.

4 Uzyj przetacznikow, aby wyswietli¢ lub ukry¢ kazdy pomiar.

Dostosowywanie menu elementow
sterujgcych
Mozesz dodawacé i usuwac skroty w menu skrétéw i ustalac ich

kolejnos¢ dzieki menu elementéw sterujgcych (Wyswietlanie
menu elementéw sterujgcych, strona 1).

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Sterowanie.
3 Wybierz skrét, ktory chcesz dostosowad.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Zmien kolejnos¢, aby zmieni¢ lokalizacje skrotu
w menu elementéw sterujgcych.

* Wybierz Usun, aby usung¢ skrét z menu elementow
sterujgcych.

5 W razie potrzeby wybierz Dodaj nowy, aby dodac kolejny
skrot do menu elementow sterujgcych.

Ustawienia tarczy zegarka

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

Dostosowywanie tarczy zegarka

Aby aktywowac tarcze zegarka Connect 1Q, najpierw trzeba
zainstalowac tarcze zegarka ze sklepu Connect IQ (Connect
IQFunkcje, strona 13).

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

1 Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Tarcza zegarka.

3 Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wyswietli¢ opcje tarczy
zegarka.

4 Wybierz Dodaj nowy, aby przewing¢ dostepne fabrycznie
zatadowane analogowe tarcze zegarka.

5 Wybierz kolejno & > Zastosuj, aby aktywowac fabrycznie
zatadowang tarcze zegarka lub zainstalowang tarcze zegarka
Connect 1Q.

6 W przypadku korzystania z fabrycznie zatadowanej tarczy
zegarka wybierz kolejno &) > Dostosuj.

7 Wybierz opcje:

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

* Aby zmieni¢ dyscypling sportu dla wskaznikéw na tarczy
zegarka, wybierz opcje Wybierz sport.

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

» Aby zmieni¢ styl liczb na cyfrowej tarczy zegarka, wybierz
Uktad.

* Aby zmieni¢ styl sekund na cyfrowej tarczy zegarka,
wybierz Sekundy.

» Aby okresli¢, jakie informacje bedg wyswietlane na tarczy
zegarka, wybierz Dane.

» Aby dodac lub zmienic¢ kolor akcentow tarczy zegarka,
wybierz Kolor akcentéw.

» Aby zmieni¢ kolor tta, wybierz Kolor tfa.
» Aby zapisa¢ zmiany, wybierz Gotowe.
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Ustawienia czujnikéw

Ustawienia kompasu

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Czujniki

i akcesoria > Kompas.

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
kompasu (Reczna kalibracja kompasu, strona 40).

Wyswietlanie: Umozliwia ustawienie kierunku wyswietlanego
w kompasie w postaci liter, stopni lub miliradianéw.

Odniesienie potnocne: Umozliwia ustawienie odniesienia
pétnocnego kompasu (Ustawianie odniesienia pétnocnego,
strona 40).

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

Reczna kalibracja kompasu

NOTYFIKACJA

Kalibracje kompasu nalezy przeprowadzi¢ na wolnym powietrzu.
Aby zwiekszy¢ doktadnos¢ kierunkow, nie nalezy stawacé

w poblizu obiektdw wptywajgcych na pola magnetyczne, np.
pojazdow, budynkdéw czy linii wysokiego napiecia.

Urzgdzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane

i domysinie korzysta z automatycznej kalibracji. Jesli kompas

dziata niewtasciwie, np. po przebyciu duzego dystansu lub po

nagtych zmianach temperatur, mozna go recznie skalibrowac.

1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Czujniki i akcesoria > Kompas > Kalibruj
> Start.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
PORADA: Wykonuj nadgarstkiem ruch przypominajgcy
rysowanie matej 6semki do czasu wyswietlenia sie
wiadomosci.

Ustawianie odniesienia p6fnocnego
Mozna ustawi¢ odniesienie dla kierunku uzywane do obliczania
danych kierunku.
1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Czujniki i akcesoria > Kompas >
Odniesienie pétnocne.
3 Wybierz opcje:
* Aby ustawi¢ potnoc geograficzng jako odniesienia dla
kierunku, wybierz Rzeczywisty.
» Aby automatycznie ustawic¢ deklinacje magnetyczng dla
pozycji, wybierz Magnetyczny.
» Aby ustawi¢ pétnoc topograficzng (000°) jako odniesienie
dla kierunku, wybierz Siatka.
* Aby recznie ustawi¢ wartos¢ deklinacji magnetycznej,
wybierz Uzytkownika, wpisz warto$¢ deklinacji
magnetycznej i wybierz Gotowe.

Ustawienia wysokosciomierza

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Czujniki

i akcesoria > Wysokosciomierz.

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
wysokosciomierza.

Automatyczna kalibracja: Samoczynna kalibracja
wysokosciomierza po kazdym wigczeniu funkcji $ledzenia
GPS.

Wysokosé: Ustawia jednostki miary wysokosci.

Kalibracja wysokos$ciomierza barometrycznego
Urzgdzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane i tej
kalibracji uzywa domysinie w obranym punkcie startowym GPS.

Znajgc rzeczywistg wysokos¢, mozna recznie skalibrowac
wysokosciomierz barometryczny.

1 Naciénij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Czujniki i akcesoria > Wysokosciomierz.
3 Wybierz opcje:

» Aby skalibrowa¢ automatycznie w punkcie startowym
GPS, wybierz Automatyczna kalibracja i wybierz zagdang
opcje.

» Aby wprowadzi¢ biezgcg wysokosc¢ recznie, wybierz
kolejno Kalibruj > Tak.

» Aby poda¢ obecng wysokosc¢ z cyfrowego modelu
wysokosci, wybierz kolejno Kalibruj > Uzyj CMW.

» Aby poda¢ obecng wysokosc¢ z punktu startowego GPS,
wybierz kolejno Kalibruj > Uzyj GPS.

Ustawienia barometru

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Czujniki

i akcesoria > Barometr.

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
barometru.

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

Ost.przed burza: Okresla, przy jakiej zmianie ci$nienia
barometrycznego pojawia sie ostrzezenie przed burza.

Tryb zegarka: Umozliwia ustawienie czujnika
wykorzystywanego w trybie zegarka. W przypadku opcji Auto
wykorzystywany jest zarowno wysokosciomierz, jak
i barometr, w zaleznosci od ruchu. Mozna uzyc¢ opcji
Wysokosciomierz, jesli podczas aktywnosci majg miejsce
zmiany wysokosci lub opcji Barometr, jesli podczas
aktywnosci wysokos¢ sie nie zmienia.

Cisnienie: Okresla sposob wyswietlania danych dotyczgcych
cisnienia.

Kalibrowanie barometru

Urzadzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane i tej

kalibracji uzywa domyslnie w obranym punkcie startowym GPS.

Znajgc rzeczywistg wysokos$c¢ lub prawidtowe cisnienie dla

poziomu morza, mozna recznie skalibrowaé barometr.

1 Naciénij i przytrzymaj MENU.
2 Woybierz kolejno Czujniki i akcesoria > Barometr >
Kalibruj.
3 Wybierz opcje:
» Aby wprowadzi¢ biezgcg wysokos$c lub cisnienie dla
poziomu morza, wybierz Tak.

» Aby automatycznie skalibrowac¢ cyfrowy model wysokosci,
wybierz Uzyj CMW.

» Aby skalibrowa¢ automatycznie w punkcie startowym
GPS, wybierz Uzyj GPS.

Ustawienia lokalizacji zmierzonej laserem Xero

Aby umozliwi¢ dostosowanie pozyciji lasera, nalezy sparowaé
zgodne urzadzenie Xero (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 43).

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Czujniki
i akcesoria > Rozmieszczenie laseréw urz. XERO >
Rozmiesz. laserow.

Podczas aktywnosci: Umozliwia wyswietlanie informacji
o lokalizacji zmierzonej laserowo ze zgodnego, sparowanego
urzgdzenia Xero w trakcie aktywnosci.

Tryb udostepniania: Umozliwia publiczne udostepnianie
informac;ji o lokalizacji zmierzonej laserowo lub ich prywatng
transmisje.
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Ustawienia mapy

Mozna dostosowa¢ wyglad mapy w aplikacji mapy i na ekranach
danych.

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz Mapa.

Motyw mapy: Umozliwia wys$wietlanie na mapach danych
zoptymalizowanych pod katem typu aktywnosci (Motywy
mapy, strona 41).

Orientacja: Ustawianie orientacji mapy. Opcja Poétnoc u gory
wyswietla potnoc na gérze ekranu. Opcja Kierunek u goéry
wyswietla biezgcy kierunek podrézy na gérze ekranu.

Punkty uzytkownika: Pozwala na wyswietlanie i ukrywanie
zapisanych pozycji na mapie.

Auto. przyblizanie: Automatycznie wybiera poziom
powigkszenia zapewniajgcy optymalne korzystania z mapy.
W przypadku wytgczenia operacje powiekszania
i pomniejszania trzeba wykonywac recznie.

Przypiety do trasy: Ustawienie blokady ikony pozycji, ktéra
wskazuje pozycje uzytkownika na mapie, na najblizszej
drodze.

Wykres sladu: Pozwala na wyswietlanie i ukrywanie dziennika
podrézy (przebytej drogi) w postaci kolorowej linii na mapie.

Kolor sladu: Pozwala zmieni¢ kolor $ladu.

Szczegotowosé: Pozwala okresli¢ szczegdtowos¢ mapy. Im
wiecej szczegotow, tym wolniej mapa moze by¢ odswiezana.

Morski: Umozliwia wyswietlanie danych na mapach w trybie
morskim (Ustawienia mapy morskiej, strona 41).

Rysuj segmenty: Pokazuje bgadz ukrywa segmenty wyswietlane
jako kolorowe linie na mapie.

Rysuj poziomice: Pokazuje bgdz ukrywa poziomice na mapie.

Motywy mapy

Mozna zmieni¢ motyw mapy, aby wyswietli¢ dane

zoptymalizowane pod katem typu aktywnosci.

Nacisnij i przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Mapa

> Motyw mapy.

Brak: Wykorzystuje preferencje z ustawien systemowych mapy,
bez zastosowania dodatkowego motywu.

Morski: Umozliwia wyswietlanie danych na mapach w trybie
morskim.

Wysoki kontrast: Umozliwia wyswietlanie na mapach danych
0 wiekszym poziomie kontrastu, aby poprawi¢ widocznos¢
w trudnych warunkach.

Ciemny: Umozliwia wyswietlanie na mapach danych na
ciemnym tle, aby zapewni¢ lepszg widocznos$¢ w nocy.

Popularnosé: Wyrdznia najbardziej popularne drogi i szlaki na
mapie.

Kurort narciarski: Umozliwia szybkie wyswietlenie na mapie
najbardziej istotnych danych dotyczgcych narciarstwa.

Przywro¢ motyw: Umozliwia przywrdcenie motywow mapy
usunietych z urzgdzenia.

Ustawienia mapy morskiej
Mozna dostosowac¢ sposéb wyswietlania mapy w trybie
morskim.

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Mapa >
Morski.

Sondowania punktowe: Wigcza pomiary gtebokosci na mapie.

Sektory swiatta: Umozliwia wyswietlanie i konfigurowanie
wyglgdu sektoréw $wiatta na mapie.

Zestaw symboli: Umozliwia ustawienie symboli mapy dla trybu
morskiego. Opcja NOAA wyswietla symbole mapy
Amerykanskiej Narodowej Stuzby Oceanicznej
i Meteorologicznej (National Oceanic and Atmospheric
Administration). Opcja Miedzynarodowe wyswietla symbole
mapy Miedzynarodowego Stowarzyszenia Wtadz Latarni

Morskich (International Association of Lighthouse
Authorities).
Wyswietlanie i ukrywanie mapy
Jesli w urzadzeniu jest zainstalowanych kilka map, mozna
wybra¢ dane mapy do wyswietlenia na ekranie mapy.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @&.
Wybierz Mapa.

Nacisnij i przytrzymaj MENU.

Wybierz ustawienia mapy.

Wybierz Mapa > Konfiguruj mapy.

Wybierz mape, aby aktywowac przetgcznik, ktéry pozwala na
wys$wietlanie i ukrywanie danych mapy.

O WN=

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

Dostosowywanie funkcji mapy
1 Przytrzymaj MENU.
2 Woybierz kolejno Nawigacja > Ekrany danych.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Mapa, aby wtgczy¢ lub wytgczy¢ mape.
*  Wybierz Przewodnik, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ ekran
przewodnika, wyswietlajgcy namiar kompasu lub kurs,
ktérym bedziesz podaza¢ podczas nawigowania.

*  Wybierz Wykres wysokosci, aby wigczy¢ lub wytgczyé
wykres wysokosci.

*  Wybierz ekran, ktéry chcesz dodac¢, usunag¢ lub edytowac.

Wstawienia wskaznika kierunku

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

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Nawigacja > Wskaznik kierunku.

Ustawianie alertow nawigacyjnych
Mozna ustawi¢ alerty pomagajace w nawigowaniu do celu.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Nawigacja > Alerty.
3 Wybierz opcje:
» Aby ustawic¢ alert dla okreslonego dystansu od celu,
wybierz Dystans do celu.

» Aby ustawic¢ alert dla szacowanego czasu podrézy do
celu, wybierz ETE do celu.

» Aby ustawic¢ alert w przypadku zboczenia z kursu, wybierz
Zejscie z kursu.

* Aby witgczy¢ szczegotowe komunikaty nawigacyjne,
wybierz Monity zwrotow.

4 W razie potrzeby wybierz Stan, aby wtaczy¢ alert.
5 W razie potrzeby wpisz warto$¢ czasu lub dystansu i wybierz

Ustawienia menedzera zasilana
Przytrzymaj MENU i wybierz Zarzadzanie zasilaniem.

Oszcz. baterii: Umozliwia dostosowanie ustawien systemowych
w celu wydtuzenia czasu pracy baterii w trybie zegarka
(Personalizacja opcji oszczedzania baterii, strona 42).

Tryby zasilania: Umozliwiajg szybkie dostosowanie ustawien
systemu, aktywnosci i ustawien GPS w celu wydtuzenia
czasu pracy baterii podczas aktywnosci (Personalizacja
trybow zasilania, strona 42).

Dostosowywanie urzadzenia
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Procent baterii: Wyswietla pozostaty czas pracy baterii
w procentach.

Czas pracy baterii: Pokazuje pozostaty czas pracy baterii
w postaci szacunkowej liczby dni lub godzin.

Personalizacja opcji oszczedzania baterii

Funkcja oszczedzania baterii umozliwia szybkie dostosowanie
ustawien systemu w celu wydtuzenia czasu pracy baterii

w trybie zegarka.

Funkcje oszczedzania baterii mozna wigczy¢ w menu
elementéw sterujgcych (Wyswietlanie menu elementéw
sterujgcych, strona 1).

1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Zarzadzanie zasilaniem > Oszcz. baterii.
3 Wybierz Stan, aby wigczy¢ funkcje oszczedzania baterii.
4 Wybierz Edytuj, a nastepnie wybierz opcje:
» Wybierz Tarcza zegarka, aby wigczy¢ funkcje niskiego
poboru energii przez tarcze zegarka, ktéra aktualizuje sie
raz na minute.

*  Wybierz Muzyka, aby wytgczy¢ funkcje stuchania muzyki
na zegarku.

* Wybierz Telefon, aby odtgczy¢ sparowany telefon.

*  WybierzWi-Fi, aby roztgczy¢ sie z siecig Wi-Fi.

+  Wybierz Sledz. aktywn., aby wytgczyé catodobowe
Sledzenie aktywnosci, w tym pokonane kroki lub pietra,
minuty intensywnej aktywnos$ci, monitorowanie snu
i zdarzenia Move 1Q.

* Wybierz Tetno z nadgarstka, aby wylgczy¢ nadgarstkowy
pomiar tetna.

*  Wybierz Podswietlenie, aby wylgczy¢ automatyczne
podswietlenie.

Zegarek wyswietla godziny pracy baterii uzyskane po
wprowadzeniu kazdej zmiany ustawien.

5 Wybierz opcje Podczas snu, aby wigczy¢ funkcje
oszczedzania baterii podczas typowych godzin snu.

PORADA: W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin
Connect mozna podac swoje typowe godziny snu.

6 Woybierz opcje Alert o niskim poziomie baterii, aby
otrzymywac alert, gdy poziom natadowania baterii bedzie
niski.

Personalizacja trybow zasilania

W urzadzeniu fabrycznie zainstalowanych jest kilka trybéw

zasilania, ktére umozliwiajg szybkie dostosowanie ustawien

systemu, aktywnosci i ustawien GPS w celu wydtuzenia czasu

pracy baterii podczas aktywnosci. Mozna spersonalizowac¢
istniejgce tryby zasilania i tworzy¢ nowe, wiasne tryby zasilania.

1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Zarzadzanie zasilaniem > Tryby zasilania.
3 Wybierz opcje:
»  Wybierz tryb zasilania, ktéry chcesz dostosowac.
*  Wybierz Dodaj nowy, aby utworzy¢ wtasny tryb zasilania.
4 W razie potrzeby wpisz wtasng nazwe.

5 Woybierz opcje, aby dostosowac¢ wybrane ustawienia trybu
zasilania.
Na przyktad mozesz zmieni¢ ustawienia GPS lub roztgczy¢
sparowany telefon.
Zegarek wyswietla godziny pracy baterii uzyskane po
wprowadzeniu kazdej zmiany ustawien.

6 W razie potrzeby wybierz Gotowe, aby zapisa¢ wtasny tryb
zasilania i méc go uzywac.

Przywracanie trybu zasilania
Ustawienia trybu zasilania mozna przywrdéci¢ do domysinych
wartosci fabrycznych.

1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Zarzadzanie zasilaniem > Tryby zasilania.
3 Wybierz fabryczne ustawienia trybu zasilania.

4 Wybierz kolejno Przywré6¢ > Tak.

Ustawienia systemowe

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz System.

Jezyk: Umozliwia ustawienie jezyka komunikatow
wyswietlanego w urzadzeniu.

Czas: Dostosowuje ustawienia czasu (Ustawienia czasu,
strona 42).

Podswietlenie: Dostosowuje ustawienia podswietlania (Zmiana
ustawien pods$wietlenia, strona 43).

Dzwieki: Umozliwia ustawienie dzwigkow urzadzenia, takich jak
dzwieki przyciskow i alertow oraz wibracje.

Nie przeszkadza¢: Wigczanie i wylgczanie trybu Nie
przeszkadzaé. Wybierz opcje Podczas snu, aby
automatycznie wigczacé tryb Nie przeszkadzac podczas
normalnych godzin snu. Mozesz poda¢ swoje typowe
godziny snu na koncie Garmin Connect.

Skroéty klawiszowe: Umozliwiajg przypisanie skrotow do
przyciskéw urzgdzenia (Dostosowywanie przyciskow
dostepu, strona 43).

Autoblokada: Umozliwia automatyczne zablokowanie
przyciskow, aby zapobiec ich przypadkowemu nacisnieciu.
Wybierz opcje Podczas aktywnosci, aby zablokowaé
przyciski podczas aktywnosci z pomiarem czasu. Wybierz
opcje Poza aktywnoscia, aby zablokowac przyciski, gdy nie
rejestrujesz aktywnosci z pomiarem czasu.

Jednostki: Umozliwia ustawienie jednostek miary uzywanych
w urzgdzeniu (Zmiana jednostek miary, strona 43).

Format: Umozliwia okreslenie ogdinych preferencji dotyczacych
formatu, np. dla tempa i predkosci wyswietlanych podczas
aktywnosci, dla poczatku tygodnia, a takze formatu potozenia
geograficznego oraz daty.

Zapis danych: Umozliwia okreslenie sposobu zapisu danych
dotyczgcych aktywnosci. Opcja Inteligentny (domysina)
pozwala wydtuzy¢ czas rejestrowania danych aktywnosci.
Opcja Co sekunde zapewnia bardziej szczegétowy zapis
aktywnosci, jednak moze nie zarejestrowaé catej aktywnosci,
ktora jest wykonywana przez dtuzszy okres czasu.

Tryb USB: Przetgcza urzgdzenie w tryb MTP (Media Transfer
Protocol) lub w tryb Garmin w przypadku podtgczenia do
komputera.

Resetuj: Umozliwia zresetowanie danych uzytkownika
i ustawien (Resetowanie wszystkich domysinych ustawien,
strona 46).

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

O systemie: Wyswietla informacje o urzgdzeniu,
oprogramowaniu, licencji i informacje prawne.

Ustawienia czasu

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno System >

Czas.

Format czasu: Pozwala ustawi¢ w urzgdzeniu 12-, 24-godzinny
lub wojskowy format wyswietlania czasu.

Ustaw czas: Pozwala ustawi¢ strefe czasowg dla urzgdzenia.
Opcja Auto automatycznie ustawia strefe czasowg na
podstawie pozycji GPS.
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Czas: Umozliwia dostosowanie czasu, jesli aktywnym
ustawieniem jest Recznie.

Alerty: Umozliwia ustawienie alarmoéw godzinnych oraz alertow
wschodu i zachodu stonca, ktére bedg sie witgczac na
okreslong liczbe minut lub godzin przed wystgpieniem tych
zjawisk (Ustawianie alertow czasu, strona 43).

Synchronizacja czasu: Umozliwia reczng synchronizacje czasu
w przypadku przemieszczania sie¢ miedzy strefami
czasowymi oraz aktualizacje czasu na letni (Synchronizacja
czasu, strona 43).

Ustawianie alertéw czasu

1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno System > Czas > Alerty.
3 Wybierz opcje:

» Aby alarm wigczat sie okreslong liczbe minut lub godzin
przed zachodem stonca, wybierz kolejno Do zachodu
stonca > Stan > Wigczone, wybierz Czas, i podaj
godzine.

» Aby alarm wtgczat sie okreslong liczbe minut lub godzin
przed wschodem stonca, wybierz kolejno Do wschodu
stoinca > Stan > Wlgczone, wybierzCzas, i podaj
godzine.

* Aby alarm wigczat sie co godzine, wybierz Cogodzinna >
Wiaczone.

Synchronizacja czasu

Po kazdym wigczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatow

satelitarnych lub otworzeniu aplikacji Garmin Connect

w sparowanym telefonie urzgdzenie automatycznie wykrywa

strefe czasowg i aktualny czas. Mozna réwniez recznie

zsynchronizowac czas, jesli przemieszczasz sie miedzy strefami

czasowymi, oraz zmieni¢ czas na letni.

1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno System > Czas > Synchronizacja czasu.

3 Poczekaj, az urzadzenie potaczy sie ze sparowanym
telefonem lub zlokalizuje satelity (Odbieranie sygnatow

satelitarnych, strona 47).

PORADA: Mozesz nacisngc¢ przycisk DOWN, aby przetaczy¢
zrodto.
Zmiana ustawien podswietlenia
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno System > Podswietlenie.
3 Wybierz opcje:
* Wybierz Podczas aktywnosci.
* Wybierz Poza aktywnoscia.
4 Wybierz opcje:
»  Wybierz Przyciski, aby wigczy¢ podswietlenie po
nacisnieciu przyciskow.
*  Wybierz Alerty, aby wtgczy¢ podswietlenie dla alarmow.

*  Wybierz Gest, aby wigczenie podswietlenia nastepowato
po podniesieniu i przekreceniu nadgarstka, aby na niego
spojrzec.

»  Wybierz Limit czasu, aby ustawi¢ czas dziatania
podswietlenia.

* Wybierz Jasnos¢, aby ustawi¢ poziom jasnosci
podswietlenia.

Dostosowywanie przyciskow dostepu

Mozna dostosowac funkcje przytrzymanych przyciskéw oraz ich
kombinacji.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno System > Skréty klawiszowe.

3 Wybierz przycisk lub kombinacje przyciskéw, ktére chcesz
dostosowac.

4 Wybierz funkcje.

Zmiana jednostek miary

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

1 Naciénij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno System > Jednostki.

3 Wybierz wielkos¢ fizyczna.

4 Wybierz jednostke miary.

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

Na ekranie urzadzenia mozna wyswietli¢ informacje

0 urzadzeniu, np. identyfikator urzgdzenia, wersje
oprogramowania, informacje prawne dotyczace urzgdzenia
i umowe licencyjna.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno System > O systemie.

Wyswietlanie informacji dotyczacych zgodnosci

i przepiséw zwigzanych z e-etykietami

Etykieta dla tego urzgdzenia jest dostarczana elektronicznie.
Etykieta elektroniczna moze zawiera¢ informacje prawne, takie
jak numery identyfikacyjne podane przez FCC lub regionalne
oznaczenia zgodnosci, a takze odpowiednie informacje na temat
produktu i licenciji.

1 Przytrzymaj MENU.

2 W menu systemu wybierz O systemie.

Czujniki bezprzewodowe

Urzadzenie mozna uzywac z bezprzewodowymi czujnikami
ANT+ lub Bluetooth. Wigcej informacji na temat zgodnosci

i zakupu opcjonalnych czujnikéw mozna znalez¢ na stronie
buy.garmin.com.

Parowanie czujnikéw bezprzewodowych
Podczas pierwszego tgczenia czujnika bezprzewodowego
z urzgdzeniem przy uzyciu technologii ANT+ lub Bluetooth
nalezy sparowac oba urzgdzenia. Po sparowaniu urzadzenie
bedzie automatycznie tgczy¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu
aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sig
W jego zasiegu.
1 Jesli chcesz sparowac czujnik tetna, zat6z go.
Czujnik tetna nie bedzie zapisywac ani przesytac¢ danych,
jesli nie zostanie zatozony.
2 Umiesc¢ urzgdzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie
wiekszej niz 3 m (10 stop).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co
najmniej 10 m (33 stép) od innych bezprzewodowych
czujnikow.
3 Nacisnij i przytrzymaj MENU.
Wybierz kolejno Czujniki i akcesoria > Dodaj nowy.
5 Wybierz opcje:
*  Wybierz Wyszukaj wszystkie czujniki.
»  Wybierz typ posiadanego czujnika.
Po sparowaniu czujnika z urzgdzeniem status czujnika
zmieni sie z Wyszukiwanie na Potgczony. Dane czujnika

pojawiajg sie w formie petli ekrandw danych lub wtasnego
pola danych.
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Tryb dodatkowego wyswietlacza

Mozesz uzy¢ trybu dodatkowego wyswietlacza, aby podczas
jazdy lub triatlonu wyswietla¢ ekrany danych z urzadzenia fénix
na zgodnym urzgdzeniu Edge. Wigcej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika Edge.

Czujniki bezprzewodowe
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Korzystanie z opcjonalnego rowerowego
czujnika predkosci lub rytmu pedatowania

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

» Sparuj czujnik z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 43).

» Ustaw rozmiar kot (Rozmiar i obwdd két, strona 53).
* |dZ pojezdzi¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 3).

Trening z miernikami mocy

» Odwiedz strone www.garmin.com/intosports, aby uzyskac¢
liste czujnikdw ANT+, ktére sg zgodne z wybranym
urzadzeniem (np. Vector™).

*  Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika
miernika mocy.

» Dostosuj strefy mocy do wlasnych celéw i mozliwosci
(Ustawianie stref mocy, strona 24).

» Korzystaj z alertéw zakresowych i otrzymuj powiadomienia
po osiggnieciu okreslonych stref mocy (Ustawianie alertu,
strona 35).

» Dostosuj pola danych mocy (Dostosowywanie ekranéw
danych, strona 34).

Korzystanie z elektronicznych manetek

Aby korzystaé¢ ze zgodnych elektronicznych manetek zmiany
biegow, takich jak manetki Shimano® Di2™, nalezy najpierw
sparowac je z posiadanym urzgadzeniem (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 43). Istnieje mozliwo$¢ dostosowania
opcjonalnych pol danych (Dostosowywanie ekranéw danych,
strona 34). W urzadzeniu fénix wyswietlane sg biezgce wartosci
regulacji, gdy czujnik znajduje sie w trybie regulacji.

Swiadomos¢ sytuacyjna

Urzgdzenia fénix mozna uzywac razem z urzgdzeniem Varia
Vision™, ze $wiattami rowerowymi Varia™ i radarem wstecznym,
aby zwiekszy¢ swojg swiadomos¢ sytuacyjng. Wiecej informac;ji
znajduje sie w podreczniku uzytkownika urzgdzenia Varia.
UWAGA: Mozliwe, ze konieczna bedzie aktualizacja
oprogramowania urzgdzenia fénix, aby mozna byto sparowac
urzgdzenia Varia (Aktualizowanie oprogramowania za pomocg
aplikacji Garmin Connect, strona 11).

Czujnik na noge

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

Po 30 minutach bezczynnosci czujnik na noge wytagcza sie

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

Usprawnienie kalibracji czujnika na noge

Przed skalibrowaniem urzgdzenia nalezy odebra¢ sygnat GPS
i sparowac je z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 43).

Czujnik na noge kalibruje sie automatycznie, ale mozesz
zwiekszy¢ precyzje danych dotyczgcych predkosci i dystansu,
wykonujgc kilka biegow na $wiezym powietrzu z wigczong
funkcjg GPS.

1 Stéj na zewnatrz przez 5 minut, majgc czysty widok na niebo.

2 Rozpocznij bieg.
3 Biegnij bez zatrzymywania sie przez 10 minut.
4 Zatrzymaj aktywno$c¢ i zapisz ja.

Na podstawie zarejestrowanych danych wartos¢ kalibraciji
czujnika na noge sie zmieni, jesli bedzie taka potrzeba. Nie
ma potrzeby ponownie kalibrowa¢ czujnika na noga, chyba
ze zmienisz styl biegania.

Reczna kalibracja czujnika na noge

Przed skalibrowaniem urzgdzenia nalezy je sparowac

z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych,
strona 43).

Jesli znany jest wspotczynnik kalibracji, zaleca sie
przeprowadzenie kalibracji recznej. Jesli czujnik na noge byt
wczesniej kalibrowany z innym produktem Garmin, wspotczynnik
kalibracji moze by¢ juz Tobie znany.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Woybierz Czujniki i akcesoria.
3 Wybierz czujnik na noge.
4 Wybierz kolejno Kalibracja kalibracji > Ustaw wartos¢.
5 Dostosuj wspétczynnik kalibracji:
» Zwieksz wspétczynnik kalibracji, jesli dystans jest za maty.
* Zmniejsz wspoétczynnik kalibracji, jesli dystans jest za
duzy.

Ustawianie predkosci i dystansu dla czujnika na noge
Przed wybraniem wiasnych ustawien predkosci i dystansu dla
czujnika na noge nalezy sparowac urzadzenie z czujnikiem na
noge (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 43).

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

Przytrzymaj MENU.

Wybierz Czujniki i akcesoria.
Wybierz czujnik na noge.
Wybierz Predkos¢ lub Dystans.
Wybierz opcje:

* Wybierz W pomieszczeniu, jesli trenujesz z wytgczong
funkcjg GPS, zwykle w pomieszczeniu.

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

a b ON -

tempe™

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

Czujniki kijow
Urzadzenie wspotpracuje z czujnikami kijow golfowych
Approach® CT10. Mozesz korzysta¢ ze sparowanych czujnikdw
kijow golfowych, aby automatycznie $ledzi¢ swoje uderzenia
golfowe, w tym pozycje, dystans i typ kija. Wiecej informacji na
temat czujnikéw kijow golfowych znajduje sie w podreczniku
uzytkownika urzgdzenia.

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne

Typ baterii

fénix 6S — czas dziatania baterii
fénix 6 — czas dziatania baterii
fénix 6X — czas dziatania baterii

Wbudowana bateria litowo-jonowa
Do 9 dni w trybie zegarka

Do 14 dni w trybie zegarka

Do 21 dni w trybie zegarka
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Klasa wodoszczelnosci

10 ATM'

Zakres temperatury roboczej
i przechowywania

113°F)

Od -20°C do 45°C (od -4°F do

Zakres temperatury tadowania
baterii przez USB

Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

Zakres temperatury tadowania
baterii energig stoneczng

140°F)

Od 0°C do 60°C (od 32°F do

Czestotliwosci bezprzewodowe

2,4 GHz przy 18 dBm (nominalna)

Informacje o baterii
Rzeczywisty czas dziatania baterii zalezy od uzywanych

w urzgdzeniu funkgcji, np. sledzenia aktywnosci, pomiaru tetna
na nadgarstku, powiadomien ze smartfona, sygnatu GPS,
czujnikdw wewnetrznych oraz potgczonych czujnikow.

fenix 6SCzas

dziatania baterii

fenix 6S

fenix 6Czas

dziatania baterii

fenix 6

fenix 6XCzas
dziatania baterii
fenix 6X

Otworz dysk lub wolumin Garmin.

W razie potrzeby otworz folder lub wolumin.
Wybierz plik.

Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

UWAGA: Systemy operacyjne Mac zapewniajg ograniczone
wsparcie trybu przesytu plikéw MTP. Otwoérz dysk Garmin

w systemie operacyjnym Windows. Do usuniecia plikow
muzycznych z urzadzenia nalezy uzyc¢ aplikacji Garmin
Express.

A OWN =

Konserwacja urzadzenia

Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa
urzgdzenia

NOTYFIKACJA

Zarzadzanie danymi

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

Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA

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

1 Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$é
100 metréw. Wiecej informacji mozna znalezé na stronie www.garmin.com/water-

rating.

2 Catodzienne uzytkowanie w tym 3 godz. pracy dziennie na zewnatrz przy o$wiet-

leniu 50 000 luksow
3 Przy o$wietleniu 50 000 luksow

Tryb smar- Do9dni/10,5 |Do 14 dni/ 16 Do 21 dni/ 24 dni ; B . iatG ;
fwatch z calo- | dnia w trybie dni w trybie w trybie E I!;z v(;/g:annci)auzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia
dobowym tadowania tadowania tadowania . 4 : .
$ledzeniem | energig energig energig Nie nalezy uzywa¢ chemicznych srodkéw czyszczacych,
aktywnosci stoneczna? stoneczna? stoneczna? rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
Lnadgarst- poniewaz moga one uszkodzi¢ elementy plastikowe.
pgm¥$em Po kontakcie z wodg chlorowang lub stong, srodkami
tetna zawierajgcymi filtry przeciwstoneczne, kosmetykami, alkoholem
. . . i innymi srodkami o silnym dziataniu nalezy doktadnie umy¢
Tryb GPS zDg :é')dgz?ndzm/ 4D§ g gdg?ndzm/ ggdi?ngﬁfsgiéss urzgdzenie pod biezgcg wodg. Zbyt dtugi kontakt z tymi
w trybie w trybie tadowania substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.
tadowania tadowania energig s Nie nalezy naciska¢ przyciskéw pod woda.
energia 3 energia 3 stoneczng Unikaj zamoczenia i zabrudzenia skérzanego paska. Unikaj
stoneczng stoneczng g S . . .
. ptywania i kapieli ze skérzanym paskiem. Woda i pot mogg go
Tryb GPS Do 6 godz. Do 10 godz. Do 15 godzin /16 | ;57k0dzi¢ lub odbarwic. Jako zamiennikow uzywaj paskéw
z muzykg godzin w trybie silikonowvch
tadowania yen.
energig Unika¢ mocnych wstrzgsow i niewtasciwego korzystania,
stoneczng® poniewaz moze ono skroci¢ okres eksploatacji urzgdzenia.
Maks. czas  |Do 50 godzin/  |Do 72 godzin/ | Do 120 godzin / Nie wolno przechowywac urzgdzenia w miejscach, w ktérych
pracy baterii |64 godzin 93 godzin 148 godzin wystepuja ekstremalne temperatury, gdyz grozi to jego trwatym
w trybie GPS |w trybie w trybie w trybie uszkodzeniem
tadowania tadowania tadowania .
energig energig energia Czyszczenie urzadzenia
stoneczna® stoneczng’® stoneczng’®
Tryb GPS Do 20 dni/ 26 Do 28 dni/ 36 Do 46 dni / 56 dni NOTYFIKACJA
ekspedycji | dniw trybie dni w trybie w trybie Po podtgczeniu urzadzenia do tadowarki nawet najmniejsze
tadowania tadowania tadowania iloéci potu i wilgoci obecne na urzagdzeniu mogg spowodowaé
z;)er’]rggn ) :&?}rggn ) g%?}rgsn ) korozje stykow elektrycznych urzadzen. Korozja tych elementéw
"_i a a moze uniemozliwi¢ tadowanie i przesytanie danych.
Tryb oszcze- |Do 34 dni/ 59 Do 48 dni / 80 Do 80 dni/ 120
dzania baterii | dni w trybie dni w trybie dni w trybie 1 Przetrzyj urzgdzenie $ciereczkg zwilzong fagodnym
zegarka tadowania tadowania tadowania roztworem czyszczacym.
energig energig energig W . h
stoneczna? stoneczna? stoneczna? 2 Wytrzyj do sucha.

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

Czyszczenie skdérzanych paskow
1 Wytrzyj skérzane paski suchg $ciereczka.

2 Do czyszczenia skoérzanych paskow nalezy uzywac srodka
do pielegnacji skory.

Wymiana paskow QuickFit®
1 Przesun zatrzask na opasce QuickFit i zdejmij jg z zegarka.

Konserwacja urzadzenia
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2 Dopasuj nowy pasek do zegarka.
3 Wcisnij pasek, aby wskoczyt na miejsce.

UWAGA: Sprawdz, czy dobrze sie trzyma. Zatrzask powinien
zamkng¢ sie na teleskopie.

4 Powtdrz kroki od 1 do 3, aby wymieni¢ drugi pasek.

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

Rozwigzywanie problemoéw

Moje urzadzenie wyswietla nieprawidtowy

jezyk

Jesli w urzadzeniu zostat wybrany przypadkowo nieprawidtowy

jezyk, mozna go zmienic.

1 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Przewin w dét do ostatniego elementu na liscie i naci$nij
przycisk @

3 Nacisnij przycisk @&

4 Wybierz jezyk.

Czy méj smartfon jest zgodny z tym
urzadzeniem?

Urzadzenie fénix jest zgodne ze smartfonami wykorzystujgcymi
technologie Bluetooth.

Wiecej informacji na temat zgodnosci mozna znalez¢ na
stronie www.garmin.com/ble.

M4j telefon nie tgczy sie z urzadzeniem
Jesli Twoj telefon nie tgczy sie z urzgdzeniem, sprobuj
skorzysta¢ z ponizszych porad.

»  Wylgcz smartfon i urzadzenie, a nastepnie wigcz je
ponownie.

» Wigcz obstuge technologii Bluetooth w smartfonie.
» Zaktualizuj aplikacje Garmin Connect do najnowszej wersji.

» Usun urzadzenie z aplikacji Garmin Connect i ustawien
Bluetooth, aby powtdrzy¢ proces parowania.

* W przypadku zakupu nowego smartfonu usun urzadzenie
z aplikacji Garmin Connect w starym smartfonie, ktérego nie
bedziesz juz uzywac.

* Umies¢ smartfon w poblizu urzgdzenia, w odlegtosci nie
wiekszej niz 10 m (33 stopy).

« W smartfonie otwdrz aplikacje Garmin Connect, wybierz =
lub <+, a nastepnie wybierz kolejno Urzadzenia Garmin >
Dodaj urzadzenie, aby przejs¢ do trybu parowania.

*  From the watch face, hold MENU, and select Telefon >
Paruj telefon.

Czy moge uzywaé mojego czujnika
Bluetooth wraz z zegarkiem?
Urzadzenie jest zgodne z niektérymi czujnikami Bluetooth.
Podczas pierwszego tgczenia czujnika z urzagdzeniem Garmin
nalezy sparowac oba urzadzenia. Po sparowaniu urzadzenie
bedzie automatycznie tgczy¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu
aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie
W jego zasiegu.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Woybierz kolejno Czujniki i akcesoria > Dodaj nowy.
3 Wybierz opcje:

*  Wybierz Wyszukaj wszystkie czujniki.

*  Wybierz typ posiadanego czujnika.

Istnieje mozliwos¢ dostosowania opcjonalnych pdél danych
(Dostosowywanie ekranéw danych, strona 34).

Moje stuchawki nie taczg sie z urzgdzeniem

Jesli stuchawki zostaty wczesniej podtgczone do telefonu
korzystajgc z technologii Bluetooth, mogg one automatycznie
taczy¢ sie z telefonem, zamiast z urzgdzeniem. Mozna
skorzysta¢ z ponizszych porad.

*  Whytgcz obstuge technologii Bluetooth w smartfonie.

Dodatkowe informacje mozna znalez¢ w podreczniku
uzytkownika telefonu.

* Na czas parowania stuchawek z urzgdzeniem zachowaj
odlegtos$¢ co najmniej 10 m (33 stdp) od telefonu.

» Sparuj stuchawki z urzgdzeniem (Podtgczanie stuchawek
Bluetooth, strona 15).

Odtwarzanie muzyki przerywa sie lub

stuchawki tracg tgcznosé

W przypadku korzystania z urzadzenia fénix z stuchawkami
podtgczonymi za pomoca technologii Bluetooth sygnat jest
najsilniejszy, gdy antena stuchawek znajduje sie w linii proste;j
od urzgdzenia.

» Jesli sygnat przechodzi przez ciato, moze dochodzi¢ do
utraty sygnatu lub roztgczenia stuchawek.

e Zaleca sie nosi¢ stuchawki z anteng po tej samej stronie co
urzgdzenie fénix.

» Poniewaz stuchawki roznig sie w zaleznosci od modelu,
mozesz sprobowac przetozy¢ zegarek na drugi nadgarstek.

Ponowne uruchamianie urzadzenia
1 Przytrzymaj LIGHT, dopoki urzagdzenie sie nie wytgczy.
2 Przytrzymaj LIGHT, aby wigczy¢ urzadzenie.

Resetowanie wszystkich domysinych
ustawien

Mozna przywréci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien
urzgdzenia.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno System > Resetuj.
3 Wybierz opcje:

* Aby przywrdci¢ domys$ine wartosci wszystkich ustawien
urzgdzenia, ale zachowac¢ wszystkie informacje
wprowadzone przez uzytkownika oraz historie aktywnosci,
wybierz Przywré¢ ust. domysil..

» Aby usung¢ wszystkie aktywnosci z historii, wybierz Usun
wszystkie aktywnosci.
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* Aby wyzerowac wszystkie podsumowania dotyczace
dystansu i czasu, wybierz Zeruj podsumowania.

* Aby przywréci¢ domysine wartosci dla wszystkich
ustawien urzadzenia oraz usung¢ wszystkie informacje
wprowadzone przez uzytkownika i historie aktywnosci,
wybierz Usun dane i zresetuj ustawienia.

UWAGA: Jesli portfel Garmin Pay jest skonfigurowany, ta
opcja spowoduje réwniez usuniecie portfela z urzgdzenia.
Jesli muzyka jest przechowywana na urzgdzeniu, ta opcja
spowoduje rowniez usuniecie muzyki zapisanej

w urzgdzeniu.

Odbieranie sygnatow satelitarnych

Urzadzenie moze wymagac czystego widoku nieba w celu
odebrania sygnatéw z satelitow. Godzina i data sg ustawiane
automatycznie w oparciu o pozycje GPS.

PORADA: Wiecej informacji na temat systemu GPS mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/aboutGPS.
1 Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.
Przednia cze$¢ urzadzenia powinna by¢ zwrécona
w kierunku nieba.
2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatéw satelitarnych moze zajg¢ 30-60
sekund.

Poprawianie odbioru sygnatéw satelitarnych GPS
» Regularnie synchronizuj urzadzenie z kontem Garmin
Connect:
o Podtgcz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB
i aplikacji Garmin Express.
o Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect,
korzystajgc ze smartfonu z witgczong funkcjag Bluetooth.
> Potgcz urzgdzenie z kontem Garmin Connect, korzystajgc
z sieci bezprzewodowej Wi-Fi.
Po potgczeniu z kontem Garmin Connect urzgdzenie pobiera
dane satelitarne z kilku ostatnich dni, co umozliwia szybkie
odbieranie sygnatéw satelitow.
» Udaj sie w otwarty teren, z dala od wysokich budynkow
i drzew.

» Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Pomiar temperatury nie jest doktadny
Temperatura ciata wptywa na pomiar temperatury przez
wewnetrzny czujnik. Aby uzyska¢ najdoktadniejszy pomiar
temperatury, zdejmij zegarek z nadgarstka i poczekaj 20-30
minut.

Mozesz takze uzy¢ opcjonalnego zewnetrznego czujnika
temperatury tempe, zeby wyswietli¢ doktadng temperature
otoczenia podczas korzystania z zegarka.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

Istnieje kilka sposobdéw na wydtuzenie czasu dziatania baterii.

* Zmiana trybu zasilania podczas aktywnosci (Zmiana trybu
poboru mocy, strona 3).

* Funkcje oszczedzania baterii mozna wtgczy¢ w menu
elementéw sterujgcych (Wyswietlanie menu elementéw
sterujgcych, strona 1).

* Zmniejsz czas podswietlania (Zmiana ustawien
podswietlenia, strona 43).

* Zmniejsz jasnos¢ podswietlenia.

» Uzyj trybu GPS UltraTrac podczas aktywnosci (UltraTrac,
strona 37).

»  Wylgcz technologie Bluetooth, jesli nie korzystasz z funkgciji
online (Funkcje online, strona 9).

» Jesli chcesz wstrzymac aktywnos¢ przez diuzszy czas,
wybierz ustawienie wznowienia pracy w pdzniejszym czasie
(Zatrzymywanie aktywnosci, strona 3).

»  Whytgcz Sledzenie aktywnosci (Wytgczanie Sledzenia
aktywnosci, strona 25).

» Korzystaj z tarczy zegarka, ktora nie jest aktualizowana co
sekunde.

Na przyktad, korzystaj z tarczy zegarka bez drugiej
wskazowki (Dostosowywanie tarczy zegarka, strona 39).

» Ogranicz powiadomienia ze smartfonu wyswietlane przez
urzadzenie (Zarzgdzanie powiadomieniami, strona 10).

»  Whylgcz przesytanie danych tetna do sparowanego
urzgdzenia Garmin (Przesytanie danych tetna do urzadzenia
Garmin, strona 15).

» Wytacz funkcje monitorowania nadgarstkowego pomiaru
tetna (Wytgczanie nadgarstkowego czujnika tetna,
strona 16).

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

*  Wiacz reczne pomiary pulsoksymetru (Wyfgczanie

automatycznych odczytéw pulsoksymetru, strona 23).

Sledzenie aktywnosci

Wiecej informacji na temat doktadnosci $ledzenia aktywnosci
znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Dzienna liczba krokow nie jest wyswietlana

Dzienna liczba krokéw jest resetowana codziennie o pétnocy.
Jesli zamiast liczby krokéw widoczne sg mysiniki, pozwal,
aby urzgdzenie odebrato sygnaty z satelitéw i ustawito czas
automatycznie.

Liczba krokow jest niedoktadna

Jesli liczba krokoéw jest niedoktadna, sprobuj wykonaé

nastepujgce kroki.

» Nos urzgdzenie na nadgarstku reki, ktora nie jest
dominujaca.

» Nos urzgdzenie w kieszeni, pchajgc woézek spacerowy lub
kosiarke.

* Nos$ urzadzenie w kieszeni, kiedy aktywnie uzywasz
wytgcznie rgk lub ramion.
UWAGA: Urzadzenie moze interpretowac niektore

powtarzajgce sie ruchy, takie jak te wykonywane w trakcie
mycia naczyn, sktadania prania lub klaskania, jako kroki.

Liczba krokéw na moim urzadzeniu i koncie Garmin
Connect nie jest zgodna

Liczba krokéw na koncie Garmin Connect aktualizuje sie po
zsynchronizowaniu urzgdzenia.

1 Wybierz opcje:

» Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect
(Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze,
strona 11).

» Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect
(Reczne synchronizowanie danych z urzgdzeniem Garmin
Connect, strona 11).

2 Zaczekaj, az urzadzenie zsynchronizuje dane.

Synchronizacja moze potrwac kilka minut.

UWAGA: Odswiezenie aplikacji Garmin Connect lub aplikaciji
Garmin Connect nie powoduje synchronizacji danych ani
aktualizowania liczby krokow.

Rozwigzywanie probleméw
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Wskazanie liczby pokonanych pieter wydaje sie

niewlasciwe

Urzadzenie uzywa wewnetrznego barometru do pomiaru zmiany

wysokosci podczas wchodzenia na kolejne pietra. Pokonane

pietro jest rowne wysokosci 3 m (10 ft).

* Podczas wchodzenia po schodach unikaj chwytania sie
poreczy i pokonywania kilku stopni naraz.

* W przypadku wietrznych warunkéw atmosferycznych zakryj
urzadzenie rekawem lub kurtka, poniewaz silny podmuch
wiatru moze spowodowac nieprawidtowe odczyty.

Zrédta dodatkowych informacji
Wiecej informaciji na temat niniejszego produktu mozna znalez¢é
na stronie internetowej Garmin.
* Aby zapozna¢ sie z dodatkowymi instrukcjami obstugi
i artykutami oraz pobra¢ aktualizacje oprogramowania,
odwiedz strone internetowg support.garmin.com.
» Odwiedz strone buy.garmin.com lub skontaktuj sie
z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania informacji na
temat opcjonalnych akcesoriéw i czesci zamiennych.

» Odwiedz strone www.garmin.com/ataccuracy w celu
uzyskania informacji na temat doktadnosci funkcji.

Produkt nie jest urzgdzeniem medycznym.

Zalacznik

Pola danych

UWAGA: Niektore pola danych do wyswietlania danych
wymagajg uzywania akcesoriow ANT+ lub Bluetooth.

% maks. tetna ostat. okrazenia: Srednia procentowa warto$é
maksymalnego tetna dla ostatniego ukonczonego okrgzenia.

% maksymalnego tetna okrazenia: Srednia procentowa
warto$¢ maksymalnego tetna dla biezgcego okrgzenia.

% rez. tetna ost. okrazenia: Srednia procentowa warto$é
rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe)
dla ostatniego ukoniczonego okragzenia.

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

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

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

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

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

Bateria czujnika: Stan baterii czujnika biegow.

Biegi: Informacja o przedniej i tylnej zebatce w rowerze
z czujnika biegow.

Bilans: Biezgcy bilans mocy lewa/prawa.

Bilans CKP okrazenia: Sredni bilans czasu kontaktu
z podtozem w ramach biezgcego okrgzenia.

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

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

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

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

Catk. stez. hemoglob.: Szacowana suma catkowitego stezenia
hemoglobiny w migsniach.

Catkowity spadek: Catkowity dystans spadku od ostatniego
zerowania danych.

Catkowity wznios: Catkowity dystans wzniosu od ostatniego
zerowania danych.

Cisnienie barometryczne: Obecne skalibrowane ci$nienie
panujgce w danym srodowisku.

Cisnienie otoczenia: Nieskalibrowane cisnienie panujgce
w danym $rodowisku.

CKP okrazenia: Sredni czas kontaktu z podiozem dla
biezgcego okrgzenia.

COG: Rzeczywisty kierunek podrézy, ktory nie zalezy od
obranego kursu i tymczasowych réznic w kierunku.

Czas dla wielu dyscyplin: Catkowity czas wszystkich dyscyplin
aktywnosci sktadajgcej sie z wielu dyscyplin, fgcznie
z czasem przejsé.

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

Czas interwatu: Czas stopera w ramach biezgcego interwatu.

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

Czas na siedzaco: Czas spedzony na pedatowaniu na siedzgco
w biezgcej aktywnosci.

Czas na stojaco: Czas spedzony na pedatowaniu na stojgco
podczas biezacej aktywnosci.

Czas na stojgco okrazenia: Czas spedzony na pedatowaniu na
stojgco podczas biezgcego okrgzenia.

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

Czas okrazenia: Czas stopera w ramach biezagcego okrazenia.

Czas okrazenia na siedzaco: Czas spedzony na pedatowaniu
na siedzgco w biezgcym okrgzeniu.

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

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

Czas postoju: Catkowity czas bezruchu w ramach biezacej
aktywnosci.

Czas ptywania: Czas ptywania w ramach biezgcej aktywnosci,
bez uwzgledniania czasu odpoczynku.

Czas ruchu: Catkowity czas ruchu w ramach biezacej
aktywnosci.

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

Czestotliwosé oddechu: Rytm oddychania w oddechach na
minute (brpm).

Docelowe tempo czastkowe: Bieganie. Docelowe tempo dla
biezgcego przedziatu.

Doskonatos¢ do celu: Doskonato$¢ wymagana do zejscia
z biezgcej pozycji na wysokos¢ celu podrézy. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

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

Dystans czastkowy: Bieganie. Catkowity dystans przebyty
w biezgcym przedziale.

Dystans do nastepnego: Dystans, jaki pozostat do nastepnego
punktu na trasie. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas
nawigaciji.
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Dystans do wysokosci: Stosunek dystansu przebytego
w poziomie do zmiany dystansu w pionie.

Dystans interwatu: Dystans pokonany w ramach biezacego
interwatu.

Dystans na ruch: Wioslarstwo. Dystans pokonany podczas
ruchu.

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrgzenia.

Dystans okrazenia na ruch: Plywanie. Sredni dystans
pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcego okragzenia.

Dystans okrazenia na ruch: Wio$larstwo. Sredni dystans
pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcego okrgzenia.

Dystans ost. okrazenia: Dystans pokonany w ramach
ostatniego ukoriczonego okrazenia.

Dystans ostat. okrgzenia na ruch: Ptywanie. Sredni dystans
pokonany podczas ruchu w trakcie ostatniego ukohczonego
okrgzenia.

Dystans ostat. okragzenia na ruch: Wio$larstwo. Sredni
dystans pokonany podczas ruchu w trakcie ostatniego
ukonczonego okrazenia.

Dystans pionowy do celu: Dystans wysokosci pomigdzy
biezgcg pozycja i celem podrézy. Dane sg wyswietlane
wytgcznie podczas nawigaciji.

Dlugosé/szerokosé: Dlugosc i szerokos¢ geograficzna
biezagcego potozenia, wyswietlana bez wzgledu na wybrane
ustawienie formatu pozyciji.

Dtugosci: Liczba dlugosci basenu ukonczonych w trakcie
biezgcej aktywnosci.

Dtugosci interwatu: Liczba dtugo$ci basenu ukonczonych
w trakcie biezgcego interwatu.

Diugosé kroku: Diugosc¢ kroku w metrach mierzona od jednego
zetkniecia nogi z podtozem do nastepnego.

Dlugos$é kroku okrazenia: Srednia dlugo$é kroku w ramach
biezgcego okrgzenia.

Efekt. momentu obrotowego: Pomiar obrazujgcy efektywnosc
pedatowania.

Efekt treningu aerobowego: Wptyw biezgcej aktywnosci na
poziom sprawnosci aerobowe;.

Efekt treningu beztlenowego: Wptyw biezgcej aktywnosci na
poziom sprawnosci anaerobowe;j.

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

Faza mocy (lewa): Aktualny kat fazy mocy dla lewej nogi. Faza
mocy odnosi sie do pozycji pedatéw, w ktorej generowana
jest moc dodatnia.

Faza mocy (prawa): Aktualny kat fazy mocy dla prawej nogi.
Faza mocy odnosi sie do pozycji pedatow, w ktorej
generowana jest moc dodatnia.

Faza mocy okrazenia (lewa): Sredni kat fazy mocy dla lewe;
nogi w biezgcym okrgzeniu.

Faza mocy okrazenia (prawa): Sredni kat fazy mocy dla prawej
nogi w biezgcym okrgzeniu.

GPS: Moc odbieranego sygnatu satelitarnego GPS.

Intensity Factor: Intensity Factor™ w ramach biezacej
aktywnosci.

Kalorie: Lgczna liczba spalonych kalorii.

Kierunek GPS: Kierunek ruchu okreslony na podstawie danych
GPS.

Kierunek kompasu: Kierunek ruchu okreslony na podstawie
danych kompasu.

Kombinacja zebatek: Informacja o biezgcej kombinacji biegéw
z czujnika biegdéw.

Kurs: Kierunek od pozycji startowej do celu podrézy. Kurs moze
zosta¢ wyswietlony jako zaplanowana lub ustawiona trasa.
Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigacji.

Kurs kompasowy: Kierunek przemieszczania sie.

Maks. % rezerw tetna interwatu: Maksymalna procentowa
wartos¢ rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla biezgcego interwatu ptywania.

Maks. moc ost. okrazenia: Maksymalna moc wyjsciowa
w ramach ostatniego ukonczonego okrgzenia.

MAKS. PREDKOSC REJSOWA: Maksymalna predkosé
w weztach w ramach biezgcej aktywnosci.

Maksymalna moc: Maksymalna moc wyjsciowa w ramach
biezgcej aktywnosci.

Maksymalna moc okrazenia: Maksymalna moc wyj$ciowa
w ramach biezgcego okrgzenia.

Maksymalna PND: Maksymalna predkos¢ podrozy w ramach
biezgcej aktywnosci, ktora nie zalezy od obranego kursu
i tymczasowych réznic w kierunku.

Maksymalna PND rejsowa: Maksymalna predkos$¢ podrozy
w weztach w ramach biezgcej aktywnosci, ktéra nie zalezy od
obranego kursu i tymczasowych réznic w kierunku.

Maksymalna predkos¢: Maksymalna predko$¢ w ramach
biezgcej aktywnosci.

Maksymalna wysokos$¢: Najwieksza osiggnieta wysokos¢ od
ostatniego zerowania danych.

Maksymalne tetno %: Procentowa warto$¢ maksymalnego
tetna.

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

Maksymalny % tetna interwatu: Maksymalna procentowa
warto$¢ maksymalnego tetna dla biezgcego interwatu
ptywania.

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

Maksymalny wznios: Maksymalne tempo zmiany wartosci
wzniosu w stopach lub metrach na minute od ostatniego
zerowania danych.

Mile morskie: Przebyty dystans w metrach lub stopach
morskich.

Minimalna wysokos$¢: Najmniejsza osiggnieta wysokos¢ od
ostatniego zerowania danych.

Moc: Biezgca moc wyjsciowa w watach.

Moc okrazenia: Srednia moc wyjéciowa w ramach biezgcego
okrazenia.

Moc ostatniego okrazenia: Srednia moc wyj$ciowa w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

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

Moc z 10 s: Srednia moc wyjsciowa dla ruchu w okresie 10
sekund.

Moc z 30 s: Srednia moc wyjsciowa dla ruchu w okresie 30
sekund.

Moc z 3 s: Srednia moc wyjéciowa dla ruchu w okresie 3
sekund.

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

Najnizsza temp. ostatnich 24 h: Minimalna temperatura
zarejestrowana w ciggu ostatnich 24 godzin przy uzyciu
zgodnego czujnika temperatury.
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Najwyzsza temp. z ost. 24 h: Maksymalna temperatura
zarejestrowana w ciggu ostatnich 24 godzin przy uzyciu
zgodnego czujnika temperatury.

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

Nast. docelowe tempo czastkowe: Bieganie. Docelowe tempo
dla nastepnego przedziatu.

Nastepny dystans czastkowy: Bieganie. Catkowity dystans
w nastepnym przedziale.

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

Normalized Power: Normalized Power™ w ramach biezgcej
aktywnosci.

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

Normalized Power ostatn. okrazenia: Srednia warto$é¢
Normalized Power w ramach ostatniego ukonczonego
okrazenia.

Obciaz.: Obcigzenie treningowe w ramach biezgcej aktywnosci.
Obcigzenie treningowe to warto$¢ okreslajgca zwiekszong
powysitkowg konsumpcje tlenu (ang. excess post-exercise
oxygen consumption, EPOC), ktéra informuje
0 intensywnosci ¢wiczen.

Odchylenie do dlugosci: Stosunek wartosci odchylenia
pionowego do diugosci kroku.

Odchylenie do dlugosci okrazenia: Sredni stosunek wartosci
odchylenia pionowego do dtugosci kroku dla biezgcego
okrazenia.

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

Odchylenie pionowe okrazenia: Srednie odchylenie pionowe
dla biezgcego okragzenia.

Ogodlna przewaga / strata: Bieganie. Catkowity czas lepszy lub
gorszy od tempa docelowego.

Okrazenia: Liczba ukonczonych okrgzen w ramach biezacej
aktywnosci.

Pietra na minute: Liczba pokonanych pieter na minute.

Pietra w doét: Laczna liczba pokonanych pieter w dét w ciggu
dnia.

PND okrazenia: Srednia predkosé¢ podrézy w ramach
biezgcego okrgzenia, ktéra nie zalezy od obranego kursu
i tymczasowych réznic w kierunku.

PND ostatniego okrazenia: Srednia predkosé podrozy
w ramach ostatniego ukonczonego okrgzenia, ktéra nie
zalezy od obranego kursu i tymczasowych réznic w kierunku.

PND rejsowa: Rzeczywista predkos$¢ podrézy w weztach, ktéra
nie zalezy od obranego kursu i tymczasowych réznic
w kierunku.

Podglad widzetow: Bieganie. Kolorowy wskaznik
przedstawiajgcy biezgcy zakres kadencji.

Pokon. pietra: taczna liczba pokonanych pieter w gére w ciggu
dnia.

Powtoérzenia: Liczba powtodrzen serii ¢wiczen podczas treningu
sitowego.

Powtérz za: Pomiar czasu w ramach ostatniego interwatu plus
biezgcy odpoczynek (ptywanie w basenie).

Poziom baterii: llo$¢ energii, jaka pozostata w baterii.

Poziom baterii Di2: llo$¢ energii, jaka pozostata w baterii
czujnika Di2.

Poziom natlenienia miesni: Szacowany poziom natlenienia
miesni dla biezgcej aktywnosci.

Pozostaty dystans: Dystans, jaki pozostat do celu podrozy.
Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

Pozostaty dystans czastkowy: Bieganie. Pozostaty dystans
w biezgcym przedziale.

Pozycja docelowa: Pozycja celu podrozy.

Polozenie: Biezagca pozycja wyswietlona z uwzglednieniem
wybranego ustawienia formatu pozyciji.

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

Predkosé¢: Biezgce tempo podrozy.

Predkos¢ nad dnem: Rzeczywista predkos¢ podrézy, ktéra nie
zalezy od obranego kursu i tymczasowych roznic w kierunku.

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

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

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

Predkosé pionowa do celu: Tempo zmiany wartosci wzniosu
lub spadku wzgledem wyznaczonej wysokosci. Dane sg
wys$wietlane wylgcznie podczas nawigacii.

Predkos¢ rejsowa: Biezgca predkos¢ w weztach.

Predkos¢ wypadkowa: Predkos¢ zblizania sie do celu podrézy
wzdtuz wyznaczonej trasy. Dane sg wyswietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

Przesun. od $rod. pedatu w okrazeniu: Srednie przesuniecie
od $rodka pedatu w ramach biezgcego okragzenia.

Przesuniecie od srodka pedatu: Przesuniecie od srodka
pedatu. Przesuniecie od $rodka pedatu odnosi sie do miejsca
na pedale, gdzie jest przyktadana sita.

Przetozenie przektadni: Liczba zebow na przednie;j i tylnej
zebatce w rowerze wykryta przez czujnik biegow.

Przéd: Informacja o przedniej zebatce z czujnika biegow.

Przygotowanie wydolnosciowe: Warto$¢ przygotowania
wydolno$ciowego to wykonany w czasie rzeczywistym
pomiar zdolnosci do podjecia wysitku.

Punkt miejsca docelowego: Ostatni punkt na trasie do celu
podrézy. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigacji.

Plynnos¢: Miara spdjnego zachowania predkosci i ptynnosci na
zakretach w trakcie biezgcej aktywnosci.

Ptynnos¢ okrazenia: Ogdlny poziom ptynnosci w ramach
biezgcego okrgzenia.

Rownomiernosé: Pomiar obrazujgcy stopien rownomiernosci
przyktadania sit do obu pedatoéw przy petnym ruchu korby.

Ruchéw w inter-wale na dtugos$é: Srednia liczba ruchéw na
diugosc¢ basenu w trakcie biezgcego interwatu.

Ruchy: Ptywanie. taczna liczba ruchéw w ramach biezacej
aktywnosci.

Ruchy: Wioslarstwo. tgczna liczba ruchéw w ramach biezgcej
aktywnosci.

Ruchy okrazenia: Ptywanie. tgczna liczba ruchéw w ramach
biezgcego okrgzenia.

Ruchy okrazenia: Wioslarstwo. t.aczna liczba ruchéw w ramach
biezgcego okrgzenia.

Ruchy ostatniego okrazenia: Ptywanie. taczna liczba ruchow
w ramach ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Ruchy ostatniego okrazenia: Wioslarstwo. tgczna liczba
ruchoéw w ramach ostatniego ukonczonego okragzenia.

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

Rytm: Kolarstwo. Liczba obrotéw ramienia korby. Aby dane te

byly wyswietlane, urzgdzenie musi zosta¢ podtgczone do
akcesorium do pomiaru rytmu.

Rytm: Bieganie. Liczba krokdw na minute (lewej i prawej nogi).
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Rytm okrazenia: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezgcego
okrgzenia.

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

Rytm ostatniego okrazenia: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach
ostatniego ukornczonego okragzenia.

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

Spadek okrazenia: Pionowy dystans spadku dla biezgcego
okrazenia.

Spadek ostatniego okrazenia: Pionowy dystans spadku
pokonany w ramach ostatniego ukoniczonego okrazenia.

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

Sr. przesuniecie od srodka pedatu: Srednie przesuniecie od
Srodka pedatu w ramach biezgcej aktywnosci.

Sredni % maks. tetna interwatu: Srednia procentowa warto$é
maksymalnego tetna dla biezgcego interwatu ptywania.

Sredni % rezerw tetna interwatu: Srednia procentowa warto$é
rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe)
dla biezgcego interwatu ptywania.

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

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

Srednia dtugo$é kroku: Srednia diugosé¢ kroku dla biezacej
ses;ji.

Srednia faza mocy (lewa): Sredni kat fazy mocy dla lewej nogi
w biezgcej aktywnosci.

Srednia faza mocy (prawa): Sredni kat fazy mocy dla prawej
nogi w biezgcej aktywnosci.

Srednia moc: Srednia moc wyj$ciowa w ramach biezacej
aktywnosci.

Srednia PND: Srednia predko$¢ podrézy w ramach biezacej
aktywnosci, ktéra nie zalezy od obranego kursu
i tymczasowych réznic w kierunku.

Srednia PND rejsowa: Srednia predko$é podrézy w weztach
w ramach biezgcej aktywnosci, ktdra nie zalezy od obranego
kursu i tymczasowych réznic w kierunku.

Srednia predkos$é: Srednia predkosé w ramach biezacej
aktywnosci.

Srednia predkosé catkowita: Srednia predkos¢ dla biezacej
aktywnosci, wliczajgc predkos¢ ruchu i bezruch.

Srednia predkos$é rejsowa: Srednia predkos$¢ w weztach
w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednia predko$é ruchu: Srednia predkosé ruchu w ramach
biezgcej aktywnosci.

Srednia szczytowa faza mocy (lewa): Sredni kat szczytowej
fazy mocy dla lewej nogi w biezacej aktywnosci.

Srednia szczytowa faza mocy (prawa): Sredni kat szczytowej
fazy mocy dla prawej nogi w biezgcej aktywnosci.

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

Sredni bilans CKP: Sredni bilans czasu kontaktu z podiozem
w ramach biezgcej sesji.

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

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

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

Srednie odchylenie do dtugosci: Sredni stosunek wartosci
odchylenia pionowego do dtugosci kroku dla biezgcej sesji.

Srednie odchylenie pionowe: Srednie odchylenie pionowe dla
biezgcej aktywnosci.
Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezacej aktywnosci.

Srednie tempo na 500 m: Srednie tempo wiostowania na
500 m w ramach biezgcej aktywnosci.

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

Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezgcej aktywnosci.

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

Srednio ruchéw na dtugo$é: Srednia liczba ruchéw na diugosé
basenu w trakcie biezgcej aktywnosci.

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

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

Sredni spadek: Sredni, pionowy dystans spadku od ostatniego
zerowania danych.

Sredni Swolf: Sredni wynik swolf w ramach biezacej
aktywnosci. Wynik swolf to suma czasu jednej dtugosci
i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci (Plywanie —
terminologia, strona 6). W przypadku ptywania w otwartym
akwenie wynik swolf oblicza sie dla dystansu 25 metrow.

Sredni wznios: Sredni pionowy dystans wzniosu od ostatniego
zerowania danych.

Stoper: Biezgcy czas stopera.

Strefa mocy: Biezgcy zakres mocy wyjsciowej (1-7) ustalony
w oparciu o wspétczynnik FTP lub wtasne ustawienia.

Strefa tetna: Biezacy zakres tetna (1-5). Domysine strefy tetna
ustalane sg w oparciu o profil uzytkownika i maksymalne
tetno (po odjeciu wieku od 220).

Stres: Poziom wysitku.

Styl ostatniej dlugosci: Styl ruchu w trakcie ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

Styl w interwale: Biezgcy styl ruchu dla interwatu.

Swolf interwatu: Sredni wynik swolf w ramach biezgcego
interwatu.

Swolf okrazenia: Wynik swolf w ramach biezacego okrazenia.

Swolf ostatniego okrazenia: Sredni wynik swolf w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Swolf ostatniej dlugosci: Wynik swolf w trakcie ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

Szacowany catkowity dystans: Szacowany dystans od
miejsca rozpoczecia podrozy do celu. Dane sg wyswietlane
wytgcznie podczas nawigacii.

SZACOWANY CZAS PRZYBYCIA: Szacowana godzina
przybycia do celu podrézy (dostosowana do czasu lokalnego
w lokalizacji celu podrézy). Dane sg wyswietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

Szcz. faza mocy okr. (prawa): Sredni kat szczytowej fazy mocy
dla prawej nogi w biezgcym okrgzeniu.

Szczyt. faza mocy okraz. (lewa): Sredni kat szczytowej fazy
mocy dla lewej nogi w biezagcym okrgzeniu.

Szczytowa faza mocy (lewa): Aktualny kat szczytowej fazy
mocy dla lewej nogi. Szczytowa faza mocy to zakres katow,
w ktorym wytwarzana jest najwieksza sita.

Szczytowa faza mocy (prawa): Aktualny kat szczytowej fazy
mocy dla prawej nogi. Szczytowa faza mocy to zakres katéw,
w ktorym wytwarzana jest najwieksza sita.

Temperatura: Temperatura powietrza. Temperatura ciata
uzytkownika wptywa na wskazania czujnika temperatury.
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Mozna sparowac urzgdzenie z czujnikiem tempe w celu
uzyskania spojnych i doktadnych danych temperatury.

Tempo: Biezgce tempo.

Tempo czastkowe: Bieganie. Tempo w ramach biezgcego
przedziatu.

Tempo interwatu: Srednie tempo w ramach biezgcego
interwatu.

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

Tempo na 500 m okrazenia: Srednie tempo wiostowania na
500 m w ramach biezgcego okrazenia.

Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezgcego
okrgzenia.

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

Tempo ostatniego okrazenia 500 m: Srednie tempo
wiostowania na 500 m w ramach ostatniego okrgzenia.

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

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

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

Tempo ruchéw okrazenia: Plywanie. Srednia liczba ruchéw na
minute (ruchy/min) w ramach biezgcego okrgzenia.

Tempo ruchéw okrazenia: Wioslarstwo. Srednia liczba ruchéw
na minute (ruchy/min) w ramach biezgcego okrgzenia.

Tempo ruchéw ost. okrazenia: Wioslarstwo. Srednia liczba
ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach ostatniego
ukonczonego okrazenia.

Tempo ruchéw ostat. okrazenia: Ptywanie. Srednia liczba
ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach ostatniego
ukonczonego okragzenia.

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

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

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

Tetno okrazenia: Srednie tetno w ramach biezgcego okrazenia.

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

Training Stress Score: Training Stress Score™ w ramach
biezgcej aktywnosci.

Trudnosé: Pomiar trudnosci dla biezgcej aktywnosci tworzony
w oparciu 0 wysokos$¢, nachylenie i szybkie zmiany kierunku.

Trudnosé okrazenia: Ogolny poziom trudnosci w ramach
biezgcego okrgzenia.

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

Tyt Informacja o tylnej zebatce z czujnika biegow.

Uptyneto czasu: Catkowity zapisany czas. Jesli na przyktad
uruchomisz stoper i biegniesz przez 10 minut, po czym
zatrzymasz stoper na 5 minut, a nastepnie ponownie go
uruchomisz i biegniesz przez 20 minut, to czas, ktéry uptynat,
wyniesie 35 minut.

Ustaw czasomierz: llo$¢ czasu spedzanego w biezgcej serii
¢wiczen podczas treningu sitowego.

Ws. ston.: Godzina wschodu stonca przy uwzglednieniu pozycji
GPS.

Wskaz. bil. czasu kont. z podtozem: Kolorowy wskaznik
wskazujacy bilans czasu kontaktu lewej/prawej nogi
z podiozem podczas biegu.

Wskaz. catkow. wzniosu/spadku: Catkowite dystanse wzniosu
oraz spadku podczas aktywnosci lub od ostatniego
zerowania danych.

Wskaz. czasu kon-taktu z podtozem: Kolorowy wskaznik
wskazujgcy mierzony w milisekundach czas, przez jaki stopa
ma kontakt z podtozem podczas biegu.

Wskaz. odchylenia pionowego: Kolorowy wskaznik
wskazujgcy wysokosc¢ odbicia podczas biegu.

Wskaznik efektow treningu: Wptyw biezgcej aktywnosci na
poziom sprawnosci aerobowej i anaerobowej.

WSKAZNIK KOMPASU: Kierunek ruchu okreslony na
podstawie danych kompasu.

Wskaznik odchy-lenia do dtugosci: Kolorowy wskaznik
wskazujgcy stosunek wartosci odchylenia pionowego do
dtugosci kroku.

Wskaznik PacePro: Bieganie. Twoje biezgce tempo czgstkowe
oraz docelowe tempo czgstkowe.

Wskaznik tetna: Kolorowy wskaznik przedstawiajgcy biezaca
strefe tetna.

WSKAZNIK ZASILANIA: Kolorowy wskaznik przedstawiajgcy
biezgcy strefe zasilania.

Wysokosé: Wysokos¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu
morza.

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

Wznios okrazenia: Pionowy dystans wzniosu dla biezgcego
okrazenia.

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

Zachad stonca: Godzina zachodu stonca przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Zejscie z kursu: Dystans pokonany poza pierwotng sciezkg
podrézy (na lewo lub prawo od niej). Dane sg wyswietlane
wyfgcznie podczas nawigacji.

Mezczyzni Wartos¢
procentowa

Doskonata 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421

Swietna 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7

Dobra 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Satysfakcjonu- |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4

jaca

Staba 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
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Kobiety Wartos¢

procentowa
Doskonata 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Swietna 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Satysfakcjonu- |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
jaca
Staba 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

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

Wspotczynniki FTP

Rozmiar opon Obwaéd kota (mm)

Ponizsze tabele przedstawiajg klasyfikacje wspdtczynnikow FTP |26 x 1-3/8 2068
wg pfci. 26 x 2,10 2068
Mezczyzni Waty na kilogram (W/kg) ‘ 26 x 2,125 2070
Doskonata 5,05 i wiecej 26 x 2,35 2083
Swietna Od 3,93 do 5,04 26 x 1-1/2 2100
Dobry Od 2,79 do 3,92 26 x 3,00 2170
Satysfakcjonujgca Od 2,23 do 2,78 27 x1 2145
Niewytrenowany Ponizej 2,23 27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
Kobiety Waty na kilogram (W/kg) ‘ 27 x 1-3/8 2169
Doskonata 4,30 i wigcej 29 x 2,1 2288
Swietna Od 3,33 do 4,29 20x272 2208
Dobry Od 2,36 do 3,32 29x23 2326
Satysfakcjonujgca Od 1,90 do 2,35 650 x 20C 1938
Niewytrenowany Ponizej 1,90 650 x 23C 1944
. S . ) 650 x 35A 2090
Wspétczynniki FTP bazujg na badaniach Huntera Allena
. . ) : 650 x 38B 2105
i Andrew Coggana, PhD, Training and Racing with a Power
Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010) . 650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
Rozmiar i obwéd koét 700 x 19C 2080
Czujnik predkosci automatycznie wykrywa rozmiar kota. W razie 700 x 20C 2086
koniecznosci wprowadz recznie obwdd kota w ustawieniach 700 x 23C 2096
czujnika predkosci. 700 x 25C 2105
_Rozmiar kot oznaczony jest po obul stronach opony. Li_sta nie 700C cylindryczne 2130
jest wyczerpujgca. W celu obliczenia obwodu kota mozna =00 % 28C 2136
réwniez uzy¢ jednego z kalkulatoréw dostepnych w Internecie.
: . 700 x 30C 2146
Rozmiar opon Obwoéd kota (mm) ‘ =50 % 32C 3155
X
201,75 1919 700 x 35C 2168
X
20> 1-38 1019 700 x 38C 2180
X
22138 1779 700 x 40C 2200
X
2ex 112 1785 700 x 44C 2235
X
241 1753 700 x 45C 2242
X
24 x 3/4 cylindryczne 1785 200 X 47C 2268
X
24 x 1-1/8 1795
24 x 1,75 1890 . .
TEEY 1905 Znaczenie symboli
Ponizsze symbole mogg by¢ wyswietlane na ekranie urzadzenia
24 x 2,00 1925 lub na etykietach akcesoriow.
24 x 2,125 1965 & | Symbol utylizacji i recyclingu zgodnie z dyrektywg WEEE. Symbol
26 x7/8 1920 WEEE jest umieszczany na produktach zgodnych z dyrektywg UE
26 x 1-1,0 1913 2012/19/UE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektro-
nicznego (WEEE). Ma on na celu zapobieganie niewtasciwej utyli-
26 x 1 1952 - ) L
zacji produktu oraz promowanie ponownego wykorzystania i recyc-
26 x 1,25 1953 lingu.
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
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