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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.

Ogodlne informacje o urzadzeniu

@ Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.
LIGHT |Przytrzymaj, aby wyswietlic¢ menu elementéw sterujgcych.
Przytrzymaj, aby wigczy¢ urzadzenie.

@ Wybierz, aby wyswietli¢ liste aktywnosci i rozpoczgc¢ lub

A przerwac aktywnosc.
Wybierz, aby wybra¢ opcje w menu.

(©) Wybierz, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.

BACK | Wybierz, aby zarejestrowac okrgzenie, odpoczynek lub

LAP przejscie podczas aktywnosci obejmujgcej wiele dyscyplin
sportowych.

@ Wybierz, aby przewija¢ dostepne widzety i menu.

DOWN | Przytrzymaj, aby wyswietli¢ tarcze zegarka z dowolnego
ekranu.

® Wybierz, aby przewija¢ dostepne widzety i menu.

UpP Przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu.

MENU

Wyswietlanie menu elementéw sterujacych

Menu elementdw sterujgcych zawiera opcje, takie jak wigczanie
trybu Nie przeszkadza¢, blokowania klawiszy i wytaczanie
urzgdzenia.

UWAGA: W menu elementow sterujgcych mozna dodaé

i usungc¢ opcje oraz zmieni¢ ich kolejno$¢ (Dostosowywanie
menu elementéw sterujgcych, strona 27).

1 Na dowolnym ekranie naciénij i przytrzymaj LIGHT.

ICER

O

Location M

\*.0‘,

2 Woybierz UP lub DOWN, aby przewinag¢ opcje.

Wyswietlanie widzetéw

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

* Wybierz UP lub DOWN.

Urzgdzenie bedzie przewija¢ dostepne widzety.

* Wybierz &, aby wyswietli¢ dodatkowe opcje i funkcje
widzetu.

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

» Jesli rejestrujesz aktywnos$c¢, wybierz BACK, aby wréci¢ do
stron danych dotyczgcych aktywnosci.

tadowanie urzgdzenia

/\ OSTRZEZENIE
To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowg. Nalezy
zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa
i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.

NOTYFIKACJA

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

1 Podtacz mniejsza wtyczke przewodu USB do portu
tadowania w urzgdzeniu.

2 Wio6z wigkszg wtyczke kabla USB do portu USB tadowania.
3 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Parowanie smartfonu z urzadzeniem

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

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami na smartfonie, zainstaluj
i otwoérz aplikacje Garmin Connect Mobile.

2 Umies$c¢ smartfon w poblizu urzgdzenia, w odlegtosci nie
wiekszej niz 10 m (33 stopy).
3 Wybierz LIGHT, aby wigczy¢ urzadzenie.

Przy pierwszym witgczeniu urzgdzenia przetaczy sie ono
w tryb parowania.

PORADA: Przytrzymaj LIGHT i wybierz &, aby recznie
przejs¢ do trybu parowania.

4 Wybierz jedng z opcji, aby dodac¢ urzgdzenie do konta
Garmin Connect:

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

» Jesli z aplikacjg Garmin Connect Mobile zostato juz
sparowane inne urzgdzenie, w menu == lub <+ wybierz
kolejno Urzadzenia Garmin > Dodaj urzadzenie,

a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

Wstep



Aktualizacje produktow

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

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzgdzeniach
Garmin®:

» Aktualizacje oprogramowania

* Przesyfanie 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.

Aktywnosci i aplikacje

Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane podczas aktywnosci

W pomieszczeniu, na swiezym powietrzu, uprawiania sportow

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

Mozesz réwniez doda¢ do urzgdzenia Connect IQ™ aktywnosci
i aplikacje za pomoca strony internetowej Connect 1Q (Connect
IQFunkcje, strona 8).

Wiecej informacji na temat doktadnosci sledzenia aktywnosci
i pomiaréw kondycji znajduje sie na stronie garmin.com
/ataccuracy.

Rozpoczynanie aktywnosci

Po rozpoczeciu aktywnosci modut GPS zostanie w razie
potrzeby automatycznie uruchomiony. Po przerwaniu
aktywnosci urzadzenie powrdci do trybu zegarka.

1 Na tarczy zegarka wybierz @a.
2 Wybierz aktywno$¢.

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

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

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

6 Wybierz @), aby uruchomi¢ stoper.
UWAGA: Urzadzenie nie bedzie zapisywac¢ danych
aktywnosci, jesli nie uruchomisz stopera.

Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci
» Nataduj urzadzenie przed rozpoczeciem aktywnosci
(kadowanie urzadzenia, strona 1).

*  Wybierz LAP, aby rejestrowac okrgzenia.

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

Zatrzymywanie aktywnosci
1 Wybierz @&.
2 Wybierz opcje:
* Aby wznowi¢ aktywnosc¢, wybierz Wznow.
* Aby zapisa¢ aktywnosc i powrdci¢ do trybu zegarka,
wybierz Zapisz.
* Aby wstrzymac aktywnosc¢ i wznowi¢ jg w pozniejszym
czasie, wybierz Wznow pozniej.

» Aby oznaczy¢ okrgzenie, wybierz Okrazenie.

» Aby powrdci¢ do punktu startowego na pokonane;j
Sciezce, wybierz kolejno Wré¢ do startu > TracBack.

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

» Aby powrdci¢ do punktu poczatkowego aktywnosci
najprostszg dostepng drogg, wybierz kolejno Wréé do
startu > Po linii prostej.

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

» Aby odrzuci¢ aktywnos¢ i powrécic¢ do trybu zegarka,
wybierz Odrzu¢ > Tak.

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

Dodawanie lub usuwanie ulubionej
aktywnosci

Lista ulubionych aktywnosci jest wyswietlana po nacisnieciu @)
z poziomu tarczy zegarka. Umozliwia ona szybki dostep do
najczesciej uzywanych aktywnosci. Po pierwszym naci$nieciu @)
w celu rozpoczecia aktywnos$ci urzgdzenie poprosi o wybranie
ulubionych aktywnosci. Ulubione aktywnosci mozna dodawac
lub usuwa¢ w dowolnym momencie.

1 Naciénij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.

Ulubione aktywnosci sg wy$wietlane na gorze listy na biatym
tle. Pozostate aktywnosci sg wyswietlane 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 wtasnych aktywnosci
1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno @ > Dodaj.
2 Wybierz opcje:

*  Woybierz Kopiuj aktywnos¢, aby utworzyé wtasng
aktywnosc¢ na bazie jednej z zapisanych.

*  Wybierz Inne, aby utworzy¢ wtasng aktywnos$c.
W razie potrzeby wybierz rodzaj aktywnosci.
Wybierz nazwe lub wpisz wlasng nazwe.
Duplikaty nazw aktywnosci zawierajg numer, np. Rower(2).
5 Wybierz opcje:
*  Wybierz opcje, aby dostosowaé wybrane ustawienia

aktywnosci. Na przyktad mozesz wybra¢ kolor akcentu lub
dostosowac ekrany danych.

* Wybierz Gotowe, aby zapisa¢ wtasng aktywnos¢ i uzyc
jej.
6 Wybierz Tak, aby doda¢ aktywnos$¢ do listy ulubionych.

W

Aktywnosci w pomieszczeniu

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

z uzyciem funkcji GPS.

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

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

Kalibrowanie dystansu na biezni
Aby rejestrowac¢ doktadniejsze 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$¢ biegania na biezni (Rozpoczynanie
aktywnosci, strona 2) i przebiegnij na niej co najmniej 1,5 km
(1 mile).
2 Po zakonczeniu biegu @&
3 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.

4 Sprawdz pokonany dystans na wys$wietlaczu biezni
i wprowadz odlegto$¢ w urzgdzeniu.

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

1 Na tarczy zegarka wybierz a > Sita.

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

2 Wybierz @), aby uruchomi¢ stoper.

3 Rozpocznij pierwsza serie.
Urzadzenie liczy powtodrzenia. Licznik powtorzen zostanie
wyswietlony po wykonaniu co najmniej 6 powtorzen.
PORADA: Urzadzenie moze tylko zlicza¢ powtérzenia

pojedynczego ruchu w kazdej serii. Jesli chcesz zmieni¢
ruch, zakoncz serie i rozpocznij nowa.

4 Wybierz LAP, aby zakonczy¢ serie.
Zegarek wyswietli catkowitg liczbe powtdrzen w serii. Po kilku
sekundach pojawi sie licznik czasu odpoczynku.

5 W razie potrzeby nacisnij i przytrzymaj MENU i wybierz
Edytuj ostatnig serie, aby edytowac liczbe powtorzen.

PORADA: Mozesz rowniez dodac¢ uzyty podczas serii ciezar.

6 Po zakonczeniu odpoczynku wybierz LAP, aby rozpoczg¢
nowa serie.

7 Powtarzaj kazdg serie treningu sitowego do momentu
ukonczenia aktywnosci.

8 Po zakonczeniu ostatniej serii wybierz @), aby zatrzymaé
stoper.

9 Wybierz Zapisz.

Aktywnosci na powietrzu

W urzgdzeniu fénix znajduja sie fabrycznie wczytane aktywnosci
wykonywane na swiezym 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 réowniez doda¢ wiasne aktywnosci
(Tworzenie wtasnych aktywnosci, strona 2).

Wyswietlanie zjazdow na nartach

Twoje urzadzenie rejestruje szczegoty kazdego zjazdu na
nartach lub snowboardzie dzieki funkcji autouruchamiania. Jest
ona domyslnie wigczona 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 Naci$nij i przytrzymaj MENU.

3 Wybierz Pokaz zjazdy.

4 Uzyj przyciskow UP i DOWN, aby wyswietli¢ szczegoty
ostatnich, aktualnych oraz wszystkich biegow.

Ekran przejazdéw zawiera informacje o czasie, przebytym
dystansie, maksymalnej i sredniej predkosci, a takze
o catkowitym spadku.

Korzystanie z metronomu

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

UWAGA: Funkcja nie jest dostgpna dla wszystkich aktywnosci.
Na tarczy zegarka wybierz @&

Wybierz aktywnos¢.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Woybierz kolejno Metronom > Stan > Wtaczone.

Wybierz opcje:

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

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

*  Wybierz Dzwigki, aby dostosowac dzwiek i wibracje
metronomu.

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

8 Idz pobiegac (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 2)
Metronom zacznie dziata¢ automatycznie.

9 Podczas biegu wybierz UP lub DOWN, aby wys$wietli¢ ekran
metronomu.

10 W razie potrzeby przytrzymaj MENU, aby zmieni¢ ustawienia
metronomu.
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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 Triatlon czy
Bieg z ptyw.. W trakcie aktywnosci Multisport mozna przetgczaé
pomiedzy aktywnosciami 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.

Aktywnosci i aplikacje



Mozna dostosowacé aktywnos$¢ Multisport lub skorzystaé
z domyslnych ustawien dla standardowego triatlonu.

Tworzenie aktywnosci Multisport
1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno ) > Dodaj > Multisport.

2 Wybierz rodzaj aktywnosci Multisport lub wpisz wtasng
nazwe.

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

Wybierz co najmniej dwie aktywno$ci.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz opcje, aby dostosowac wybrane ustawienia

aktywnosci. Na przyktad mozesz okresli¢, czy przejscia
majg by¢ wliczane.
*  Wybierz Gotowe, aby zapisa¢ aktywnos$¢ obejmujgcg
wiele dyscyplin i jej uzy¢.
5 Wybierz Tak, aby doda¢ aktywnos¢ do listy ulubionych.
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Porady dotyczace treningu triathlonowego lub
korzystania z aktywnosci obejmujacej wiele
dyscyplin.

+  Wybierz @), aby rozpocza¢ pierwsza aktywnos$c.

*  Wybierz LAP, aby przej$¢ do nastepnej aktywnosci.
Jesli przejscia sg wigczone, ich czas bedzie rejestrowany
niezaleznie od czasu aktywnosci.

* W razie potrzeby wybierz LAP, aby rozpocza¢ nastepnag
aktywnosc¢.

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

Ptywanie

NOTYFIKACJA

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

UWAGA: Urzadzenie nie moze zapisywac¢ danych
nadgarstkowego pomiaru tetna podczas ptywania.

UWAGA: Urzagdzenie jest zgodne z akcesoriami HRM-Tri™
i HRM-Swim™ (Pomiar tetna podczas ptywania, strona 10).

Plywanie — terminologia
Diugosé: Jedna dtugos¢ 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 dtugosci basenu
i liczby ruchow wykonanych na tej dtugosci. Na przyktad: 30
sekund + 15 ruchow daje wynik SWOLF réwny 45. W
przypadku ptywania na otwartym akwenie wynik SWOLF jest
obliczany dla dystansow powyzej 25 metrow. SWOLF to
wskaznik efektywnosci ptywania i, podobnie jak w golfie, im
nizszy wynik, tym lepsza efektywnos¢.

Styl plywania

Identyfikacja stylu ptywania jest dostepna wytgcznie w trybie
ptywania na basenie. Styl ptywania jest okreslany pod koniec
dtugosci. Jest on wyswietlany podczas przegladania historii
interwatu. Styl ptywania mozna roéwniez wybrac jako wtasne pole
danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 24).

Motylkowy | Styl motylkowy (delfin)

Zmienny | Wiecej niz jeden styl ptywania w interwale

Cwiczenie | Uzywany z dziennikiem éwiczen (Trening z dziennikiem

éwiczen, strona 4)

Porady dotyczace aktywnosci ptywackich

* Przed rozpoczeciem aktywnosci ptywackiej na basenie
postepuj zgodnie z instrukcjami, aby wybra¢ dtugos¢ basenu
lub wprowadzi¢ dtugos¢ niestandardowa.

Nastepnym razem, gdy rozpoczniesz aktywno$c¢ ptywackag na
basenie, urzadzenie uzyje tego rozmiaru basenu. Mozesz
przytrzyma¢ MENU, wybra¢ ustawienia aktywnosci,

a nastepnie wybra¢ Dtugos¢ basenu, aby zmieni¢ rozmiar.

* Wybierz LAP, aby zarejestrowa¢ odpoczynek w trakcie
ptywania na basenie.

Urzadzenie automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete
diugosci dla ptywania na basenie.

* Wybierz LAP, aby zarejestrowac przerwe w trakcie ptywania
na otwartym akwenie.

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

UWAGA: Dane ptywania nie sg rejestrowane podczas
odpoczynku.

1 W trakcie ptywania wybierz LAP, aby rozpoczg¢ odpoczynek.
Wyswietlacz zmieni kolorystyke i przetgczy sie na biaty tekst
na czarnym tle, po czym pojawi sie ekran odpoczynku.

2 W trakcie odpoczynku wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢
pozostate ekrany danych (opcjonalnie).

3 Wybierz LAP, aby kontynuowac ptywanie.
4 Powtorz to dla kazdego dodatkowego 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 wybierz UP lub DOWN, aby
wyswietli¢ ekran dziennika ¢wiczen.

2 Nacisnij 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 rozpoczgé kolejny interwat treningu, wybierz LAP.

* Aby rozpocza¢ interwat ptywania wybierz UP lub DOWN,
aby wrdci¢ do ekrandw treningu ptywackiego.

Golf

Pobieranie pét golfowych
Zanim po raz pierwszy rozpoczniesz gre na polu golfowym,
musisz pobra¢ je za pomocg aplikacji Garmin Connect Mobile.

1 W aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz kolejno Pobierz
pola golfowe > =

2 Wybierz pole golfowe.

Kraul Styl dowolny . i

Wrée Styl grzbietowy 3 Wybierz Pobierz.

Klasyczny | Styl klasyczny (zabka)

4 Aktywnosci i aplikacje



Po zakonhczeniu pobierania pole pojawi sie na liscie

w urzgdzeniu fénix.
Granie w golfa
Zanim po raz pierwszy rozpoczniesz gre na polu golfowym,
musisz pobrac je za pomoca aplikacji Garmin Connect Mobile
(Garmin Connect, strona 7). Pola pobrane za pomocg

aplikacji Garmin Connect Mobile sg aktualizowane
automatycznie.

Zanim rozpoczniesz gre w golfa, nataduj urzadzenie (tadowanie
urzgdzenia, strona 1).

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno & > Golf.

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

3 Woybierz pole golfowe z listy dostepnych pal.

Wybierz Tak, aby zachowywac¢ wyniki.

5 Wybierz UP lub DOWN, aby przewingc¢ dofki.
Urzadzenie wykonuje automatyczne przejscia, gdy
przechodzisz do kolejnych dotkdw.

6 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno @& > Zakoncz
partie > Tak.

'S

Informacje dotyczgce dotkéw

Poniewaz pozycje znacznikdw sie zmieniajg, urzadzenie oblicza
odlegtos¢ do przedniej, Srodkowe;j i tylnej czesci greenu, a nie
do doktadnej pozycji znacznika.

Numer biezgcego dotka

Odlegtos¢ do tylnej czesci greenu

Odlegtos¢ do srodkowej czesci greenu

Odlegtos¢ do przedniej czesci greenu

Norma dla dotka

Nastepny dotek

FINEEEEE

Poprzedni dotek

Przesuwanie choragiewki

Mozna réwniez przyjrze¢ sie greenowi i zmieni¢ pozycje

chorggiewki.

1 Na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkéw wybierz
kolejno (&) > Przesun flage.

2 Woybierz UP lub DOWN, aby przesunaé choragiewke.

3 Wybierz @&.
Odlegtosci na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkow sg
aktualizowane, tak aby wskazywac¢ nowe potozenie
choraggiewki. Pozycja chorggiewki zapisywana jest tylko dla
biezgcej partii.

Wyswietlanie hazardow

W przypadku dotkéw par 4 i 5 mozna wyswietla¢ odlegtosci do

hazardow wzdtuz fairwaya. Hazardy wptywajgce na wybor

uderzenia sg wyswietlane indywidualnie lub w grupach, co

pomaga w okresleniu odlegtosci do lay-upu lub carry.

1 Na ekranie z informacjami dotyczacymi dotkdw wybierz @& >
Hazardy.

Bunker

=240

=220

* Na ekranie zostang wyswietlone odlegtosci do poczagtku @
i kohca @ najblizszego hazardu.

* W gornej czesci ekranu wyswietlany jest typ hazardu @.

* Green jest przedstawiony jako potkole @ na gorze ekranu.
Linia ponizej greenu wskazuje umowny $rodek fairwaya.

* Hazardy ® sg wyswietlane ponizej greenu
w przyblizonych lokalizacjach wzgledem fairwaya.

2 Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ inne hazardy dla
biezgcego dotka.

Wyswietlanie zmierzonych uderzen
Aby umozliwi¢ urzgdzeniu automatyczne wykrywanie i mierzenie
uderzen, nalezy wtgczy¢ punktacje.

Urzadzenie jest wyposazone w funkcje automatycznego
wykrywania i rejestrowania uderzen. Przy kazdym uderzeniu
wzdtuz fairwaya urzagdzenie 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 pitka. Putty nie sg wykrywane.

1 Podczas grania w golfa wybierz kolejno & > 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.

2 Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ dystanse wszystkich
zarejestrowanych uderzen.
Wyswietlanie odlegtosci do lay-upow i doglegow
Mozna wyswietli¢ liste odlegtosci do lay-upow i doglegow dla
dotkéw o normie 4 i 5.
Wybierz kolejno @& > Lay-upy.

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

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

1 Na ekranie z informacjami dotyczacymi dotkdw wybierz
kolejno &) > Tablica wynikow.

Tablica wynikow zostanie wyswietlona, gdy znajdziesz sie na
greenie.

2 Wybierz UP lub DOWN, aby przewing¢ dofki.

Wybierz (&), aby wybra¢ dotek.

4 Wybierz UP lub DOWN, aby ustawi¢ wynik.
taczny wynik zostanie zaktualizowany.

w

Aktualizacja wyniku
1 Na ekranie z informacjami dotyczacymi dotkdw wybierz
kolejno @) > Tablica wynikow.

2 Wybierz UP lub DOWN, aby przewingé dotki.

Wybierz &), aby wybrac dotek.

4 Wybierz UP lub DOWN, aby zmieni¢ wynik dla tego dotka.
taczny wynik zostanie zaktualizowany.

w
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TruSwing™

Funkcja TruSwing umozliwia wyswietlanie pomiaréw uderzenia
w urzgdzeniu TruSwing. Urzgdzenie TruSwing mozna kupi¢ na
stronie www.garmin.com/golf.

Korzystanie z licznika gry w golfa

Licznik stuzy do rejestrowania czasu, dystansu i liczby
wykonanych krokéw. Licznik automatycznie wigcza sie

i wylgcza, gdy zaczynasz lub konczysz partie.

1 Wybierz kolejno @ > Licznik.

2 W razie potrzeby wybierz Zeruj, aby wyzerowac licznik.

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

1 Na ekranie informacji o dotku przytrzymaj MENU.
2 Wybierz ustawienia aktywnosci.
3 Wybierz Sledzenie statystyk, aby wtaczyé te opgje.

Funkcje online

Funkcje online sg dostepne dla urzadzenia fénix po potgczeniu
ze zgodnym smartfonem za pomocg technologii
bezprzewodowej Bluetooth. Niektére funkcje wymagajg
zainstalowania aplikacji Garmin Connect Mobile w smartfonie,
z ktérym urzadzenie jest potgczone. Wigcej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/apps. Niektére funkcje sg
réowniez 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
wyswietlanie strony sledzenia Garmin Connect.

GroupTrack: Umozliwia Sledzenie na biezgco znajomych za
pomocg funkcji LiveTrack bezposrednio na ekranie
urzadzenia.

Przesytanie 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 warunkow
pogodowych oraz prognoz pogody.

Bluetoothczujniki: Pozwala na podtgczenie zgodnych
czujnikdw 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 urzgdzenie fénix sparowane ze smartfonem.

Wiaczenie powiadomien Bluetooth

Zanim bedzie mozna wyswietla¢ powiadomienia, nalezy
sparowac posiadane urzadzenie fénix ze zgodnym urzgdzeniem
mobilnym (Parowanie smartfonu z urzgdzeniem, strona 1).

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Telefon > Powiadomienia
z telefonu > Stan > Wiaczone.

3 Wybierz Podczas aktywnosci.
Wybierz preferencje powiadomien.
5 Woybierz preferencje dzwieku.

H

6 Wybierz Poza aktywnoscia.

7 Wybierz preferencje powiadomien.
8 Wybierz preferencje dzwigku.

9 Wybierz Limit czasu.

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

Wyswietlanie powiadomien

1 Na tarczy zegarka wybierz UP, aby wyswietli¢ widzet
powiadomien.

2 Woybierz @), a nastepnie wybierz powiadomienie.

3 Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ wiecej opciji.

4 Wybierz BACK, aby wroci¢ do poprzedniego ekranu.

Odbieranie potaczenia przychodzacego

W przypadku potgczenia przychodzgcego na potgczony
smartfon urzgdzenie fénix wyswietli nazwe lub numer telefonu
dzwonigcego. Mozesz odebrac lub odrzuci¢ potgczenie. Jesli
Twoje urzadzenie jest potgczone ze smartfonem za pomocag
Android™, mozesz rowniez odrzuci¢ potgczenie, wysytajgc przy
tym wiadomos¢ tekstowg wybrang z listy wiadomosci

w urzadzeniu fénix.

» Aby odebra¢ potaczenie, wybierz Akceptuj.
* Aby odrzuci¢ potaczenie, wybierz Odrzué.
» Aby odrzuci¢ potgczenie i natychmiast wysta¢ wiadomosé

tekstowa, wybierz Odpowiedz, a nastepnie wybierz
wiadomos¢ z listy.

Odpowiadanie na wiadomosé¢ tekstowa

UWAGA: Ta funkcja jest dostepna wytgcznie w smartfonach
Android.

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

UWAGA: Ta funkcja wysyta wiadomosci tekstowe za pomocg

telefonu. Mogg obowigzywacé 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 dotyczgcych

wiadomosci tekstowych.

1 Na tarczy zegarka wybierz UP, aby wyswietli¢ widzet
powiadomien.

2 Wybierz @), a nastepnie wybierz powiadomienie tekstowe.

3 Wybierz DOWN > Odpowiedz.

4 Wybierz wiadomos¢ z listy.

Telefon wys$le wybrang wiadomos¢ w formie wiadomosci
SMS.

Zarzadzanie powiadomieniami
Powiadomieniami wyswietlanymi w urzgdzeniu fénix 5/5S
mozna zarzadza¢ za pomocg zgodnego smartfonu.

Wybierz opcje:

» Jesli korzystasz ze smartfonu z systemem operacyjnym
Apple®, uzyj ustawien powiadomien w smartfonie, aby
wybra¢ elementy, ktére majg by¢ wyswietlane na ekranie
urzgdzenia.

» Jesli korzystasz ze smartfonu z systemem Android,

z poziomu aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Ustawienia > Powiadomienia z telefonu.

Wyltaczanie potaczenia ze smartfonem
Bluetooth

1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementéw
sterujgcych.
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2 Wybierz &, aby wylgczy¢ potgczenie ze smartfonem
Bluetooth w urzgdzeniu fénix.

Wskazowki dotyczace wytgczania bezprzewodowe;j
technologii Bluetooth w urzgdzeniu mobilnym mozna znalez¢é
w podreczniku uzytkownika urzgdzenia przenosnego.

Wiaczanie i wytaczanie alertéw potaczenia ze
smartfonem

Urzadzenie fénix 5/5S mozna skonfigurowac tak, aby
informowato uzytkownika o potgczeniu lub roztgczeniu ze

smartfonem sparowanym za pomocg technologii
bezprzewodowej Bluetooth.

UWAGA: Alerty potagczenia ze smartfonem sg domysinie
wylgczone.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Telefon > Alerty.

Lokalizowanie zgubionego urzadzenia

mobilnego

Mozesz uzy¢ tej funkciji, aby zlokalizowa¢ urzgdzenie mobilne

sparowane za pomocg technologii bezprzewodowej Bluetooth

i znajdujgce sie w jej zasiegu.

1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementéw
sterujgcych.

2 Wybierz &.

Urzadzenie fénix rozpocznie wyszukiwanie sparowanego
urzgdzenia mobilnego. Urzgdzenie mobilne wyemituje alarm
dzwiekowy, a moc sygnatu Bluetooth wys$wietli si¢ na ekranie
urzgdzenia fénix. Moc sygnatu Bluetooth zwigksza sie

w miare zblizania sie do urzgdzenia mobilnego.

3 Wybierz BACK, aby zatrzymac¢ wyszukiwanie.

Garmin Connect

Konto Garmin Connect umozliwia sledzenie wynikéw i tgczenie
sie ze znajomymi. Umozliwia $ledzenie, analizowanie oraz
udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci, stanowigc
zrodio wzajemnej motywacji. Mozna rejestrowacé 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 pomocg aplikacji Garmin
Connect Mobile lub zrobi¢ to podczas konfiguracji aplikaciji
Garmin Express (www.garmin.com/express).

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

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegétowe
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 informacje
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 30).

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

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potaczy¢ sie ze znajomymi,
aby $ledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz publikowac
tacza do swoich aktywno$ci w serwisach spotecznosciowych.

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

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikaciji
Garmin Connect Mobile

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin
Connect Mobile, nalezy najpierw zatozy¢ konto Garmin Connect
i sparowac urzadzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie
smartfonu z urzgdzeniem, strona 1).

Zsynchronizuj urzgdzenie z aplikacjg Garmin Connect Mobile
(Reczna synchronizacja danych z urzgdzeniem mobilnym
Garmin Connect, strona 8).

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja
Garmin Connect Mobile automatycznie przesle je do
urzgdzenia.

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji
Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzgdzenia,
nalezy najpierw pobra¢ i zainstalowa¢ aplikacje Garmin Express
oraz doda¢ swoje urzadzenie (Korzystanie z serwisu Garmin
Connect na komputerze, strona 7).

1 Podtgcz urzgdzenie do komputera za pomoca przewodu
USB.

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

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

Urzgdzenie zainstaluje aktualizacje.

Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze
Aplikacja Garmin Express potgczy Twoje urzadzenie 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 IQ.

1 Podtgcz urzgdzenie 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.
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Reczna synchronizacja danych z urzagdzeniem

mobilnym Garmin Connect

1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementéw
sterujgcych.

2 Wybierz C.

Aplikacja Garmin Golf™

Aplikacja Garmin Golf pozwala golfistom rywalizowa¢ ze sobg
na réznych polach golfowych. Ponad 41 000 pdl golfowych ma
tygodniowy ranking, do ktérego kazdy moze dotgczy¢. Mozesz
stworzy¢ wtasny turniej i zaprosic¢ graczy do rywalizacji. Mozesz

przesyfac tablice wynikéw z kompatybilnego urzgdzenia Garmin,

aby zobaczy¢ statystyki i analizy uderzen.

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

Rozpoczynanie sesji GroupTrack

Aby rozpoczg¢ sesje GroupTrack, trzeba mie¢ konto Garmin
Connect oraz zgodny smartfon z zainstalowang aplikacjg
Garmin Connect Mobile.

Instrukcje te dotyczg rozpoczynania sesji GroupTrack

w urzgdzeniach fénix 5/5S. Jesli znajomi majg inne zgodne

urzadzenia, sg widoczni na mapie. W tych innych urzadzeniach

moze nie by¢ mozliwosci wyswietlania rowerzystéw GroupTrack

na mapie.

1 Wyjdz na zewnatrz i wigcz urzgdzenie fénix 5/5S.

2 Sparuj smartfon z urzgdzeniem fénix 5/5S (Parowanie
smartfonu z urzgdzeniem, strona 1).

3 W urzadzeniu fénix 5/5S przytrzymaj MENU i wybierz kolejno
Ustawienia > GroupTrack > Show on Map, aby wigczy¢
wyswietlanie znajomych na ekranie mapy.

4 Z menu ustawien w aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
kolejno LiveTrack > GroupTrack.

5 Jesli posiadasz wiecej niz jedno zgodne urzgdzenie, wybierz
urzadzenie do sesji GroupTrack.

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

W urzadzeniu fénix 5/5S rozpocznij aktywnosé.

Przewin do mapy, aby wyswietli¢ znajomych.

PORADA: Na mapie mozesz przytrzyma¢ MENU i wybraé
Nearby Connections, aby wyswietli¢ dystans, kierunek
i tempo lub predkos¢ innych znajomych w sesji GroupTrack.
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Porady dotyczace sesji GroupTrack
Funkcja GroupTrack umozliwia $ledzenie bezposrednio na
ekranie pozostatych znajomych w grupie za pomocg funkcji
LiveTrack. Wszyscy cztonkowie grupy muszg znajdowac sie na
liscie znajomych na Twoim koncie Garmin Connect.
» Rozpocznij swojg aktywnos$¢ na zewnatrz, korzystajgc
z GPS.
» Sparuj urzgdzenie fénix 5/5S ze smartfonem za pomoca
technologii Bluetooth.

* Z menu ustawien w aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Znajomi, aby zaktualizowa¢ liste os6b w danej sesji
GroupTrack.

» Sprawdz, czy wszyscy znajomi majg sparowane smartfony,

i rozpocznij sesje LiveTrack w aplikacji Garmin Connect
Mobile.

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

» Podczas sesji GroupTrack przewin do mapy, aby wyswietli¢
znajomych (Dodawanie punktu do aktywnosci, strona 24).

Garmin Explore™

Strona internetowa Garmin Explore pozwala planowac trasy
oraz przechowywac punkty trasy i cate szlaki w chmurze.
Umozliwia zaawansowane planowanie tras oraz udostepnianie
i synchronizowanie danych ze zgodnym urzadzeniem Garmin.

Mozesz otworzy¢ strone explore.garmin.com.

Funkcje online Wi-Fi®

Niektore modele zegarkéw fénix 5/5S sg wyposazone w funkcje
online Wi-Fi. Instalacja aplikacji Garmin Connect Mobile nie jest
wymagana do korzystania z tgcznosci Wi-Fi.

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

Treningi i plany treningow: Umozliwia przegladanie i wybor
treningdw i planoéw treningdw na stronie Garmin Connect.
Gdy tylko urzadzenie nawigze potgczenie Wi-Fi, pliki zostang
bezprzewodowo wystane do urzgdzenia.

Aktualizacje oprogramowania: Umozliwia urzgdzeniu
pobieranie najnowszych aktualizacji oprogramowania
w przypadku dostepnosci potgczenia Wi-Fi. Aby zainstalowaé
aktualizacje oprogramowania, nalezy wykonac¢ po kolejnym
uruchomieniu lub odblokowaniu urzadzenia instrukcje
wyswietlone na ekranie.

Nawigzywanie polaczenia z siecig Wi-Fi
Potgczenie urzgdzenia z aplikacjg Garmin Connect Mobile
w smartfonie lub z aplikacja Garmin Express w komputerze
umozliwia nawigzanie potgczenia z siecig Wi-Fi.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Wi-Fi > Moje sieci > Dodaj
sieé.
Urzadzenie wys$wietli liste dostepnych w poblizu sieci Wi-Fi.
3 Wybierz sieé.
4 W razie potrzeby podaj hasto do sieci.

Urzadzenie potaczy 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
Garmin i innych producentéw za pomoca strony internetowe;j
Connect IQ. Mozesz dostosowac tarcze, pola danych, widzety

i aplikacje w urzadzeniu.

Tarcze zegarka: Umozliwiajg dostosowanie wygladu zegarka.

Pola danych: Umozliwiajg pobieranie nowych pdl danych, ktére
pozwalajg wyswietla¢ dane z czujnikéw, dane aktywnosci
i historii na rézne sposoby. Mozesz dodac¢ pola danych
Connect 1Q do wbudowanych funkgiji i stron.

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

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

Pobieranie funkcji Connect IQ przy uzyciu

komputera
1 Podtgcz urzgdzenie do komputera za pomoca kabla USB.

2 Przejdz na strone apps.garmin.com i zatéz konto.
3 Wybierz funkcje Connect 1Q i pobierz ja.
4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Funkcje online Wi-Fi”
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Funkcje zwigzane z tetnem

Urzadzenie fénix 5/5S ma nadgarstkowy czujnik tetna i jest
zgodne z piersiowymi czujnikami tetna (dostepnymi osobno).
Mozna wyswietla¢ dane tetna, korzystajgc z widzetu tetna. 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.

Czujnik tetna na nadgarstek

Noszenie urzadzenia

» Zatéz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka.
UWAGA: Urzgdzenie powinno dobrze przylega¢ do ciata,
lecz niezbyt ciasno. Aby odczyt tetna na urzgdzeniu fénix byt
doktadniejszy, urzgdzenie nie moze sie przesuwac po ciele
podczas biegania lub ¢wiczenia.

UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sie z tytu urzgdzenia.

»  Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz
w czesci Wsskazowki dotyczgce nieregularnego odczytu
danych tetna, strona 9.

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

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu
danych tetna

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

* Przed zatozeniem urzgdzenia wyczysc¢ i osusz ramie.

* W miejscu, w ktérym nosisz urzadzenie, nie smaruj skory
kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem ani
srodkiem odstraszajgcym owady.

» Uwazaj, aby nie zarysowac czujnika tetna z tytu urzadzenia.

» Zatéz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzadzenie
powinno dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt ciasno.

« Przed rozpoczeciem aktywnosci zaczekaj, az ikona ¢
zacznie $wiecic sie w sposob ciggty.

*  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 biezgcg woda.
* Do treningdw uzywaj silikonowej opaski.
Wyswietlanie widzetu tetna

Widzet wyswietla biezace tetno w uderzeniach na minute (bpm)
oraz wykres tetna z ostatnich 4 godzin.

1 Na tarczy zegarka wybierz DOWN.

2 Wybierz @), aby wyswietli¢ wartosci $redniego tgtna
spoczynkowego z ostatnich 7 dni.

Las
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Przesytanie danych tetna do urzadzenia Garmin
Mozesz przesyta¢ dane tetna z urzadzenia fénix 5/5S
i przegladac¢ je w sparowanych urzgdzeniach Garmin.
UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania
baterii.
1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Opcje > Transmituj tetno.
Urzadzenie fénix 5/5S rozpocznie przesytanie danych tetna
oraz wyswietli sie ikona (4.
UWAGA: Podczas przesytania danych z widzetu tetna
mozna wys$wietlac tylko jego ekran.
3 Sparuj urzadzenie fénix 5/5S 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, wybierz
dowolny przycisk i wybierz Tak.

Przesytanie danych tetna podczas aktywnosci
W urzadzeniu fénix 5/5S mozna wybra¢ automatyczne
przesytanie danych tetna po rozpoczeciu aktywnosci. Na

przyktad mozesz przesyta¢ dane tetna do urzgdzenia 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 aktywnos$¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 2).

Urzgdzenie fénix 5/5S rozpocznie przesytanie danych tetna
w tle.
UWAGA: Urzadzenie nie zostato wyposazone we wskaznik
informujgcy o trwajgcym przesytaniu danych tetna podczas
aktywnosci.

4 W razie koniecznosci sparuj urzgdzenie fénix 5/5S 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, przerwij
aktywnos¢ (Zatrzymywanie aktywnoSci, strona 2).

Ustawianie alertow nietypowo wysokiego tetna
Urzadzenie mozna ustawi¢, aby ostrzegato, gdy tetno
przekroczy okreslong liczbe uderzen na minute (bpm) po
okresie bezczynnosci.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Opcje > Alert nietypowego tetna > Stan >
Wiaczone.

3 Wybierz Prég alarmu.

4 Wybierz wartos$¢ progu tetna.

Za kazdym razem, gdy przekroczysz wartos¢ progu, urzgdzenie
wys$wietli komunikat i zawibruje.

Funkcje zwigzane z tetnem
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Wyltaczanie nadgarstkowego czujnika tetna

DomysIna warto$¢ ustawienia Tetno z nadgarstka to Auto.
Urzadzenie automatycznie korzysta z nadgarstkowego czujnika
tetna, chyba Ze sparujesz ANT+ czujnik tetha z urzgdzeniem.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Opcje > Stan > Wytaczone.

Zaktadanie czujnika tetna

Czujnik tetna nalezy nosi¢ bezposrednio na skorze, tuz ponizej

mostka. Powinien on przylegac do ciata na tyle mocno, by

pozostawat na swoim miejscu podczas aktywnosci.

1 W razie potrzeby przymocuj do czujnika tetna przedtuzacz
paska.

2 Zwilz elektrody @ z tytu czujnika tetna, aby zapewnié¢
prawidtowy kontakt miedzy klatka piersiowg a nadajnikiem.

3 Umies¢ czujnik tetna na skorze tak, aby logo Garmin byto
skierowane prawg strong do gory.

Petla @ i haczyk ® powinny znajdowac sie po Twojej prawej
stronie.
4 Owin pasek z czujnikiem tetna wokét klatki piersiowe;j
i umies¢ haczyk paska w petli.
UWAGA: Sprawdz, czy etykieta sie nie zgina.
Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do
przesyfania danych.

Plywanie w basenie

NOTYFIKACJA

Po kontakcie czujnika tetna z wodg chlorowang lub innymi
srodkami stosowanymi w wodzie basenowej umyj go. Zbyt dtugi
kontakt z tymi substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia
czujnika.

Akcesorium HRM-Tri zostato opracowane gtéwnie do ptywania
w otwartym akwenie, jednak moze by¢ okazjonalnie stosowane
w basenach. W czasie ptywania czujnik tetna powinien
znajdowac sie pod strojem kapielowym. W przeciwnym razie
moze sie zeslizgng¢ z klatki piersiowej w chwili odpychania sie
od $ciany basenu.

Pomiar tetna podczas plywania

UWAGA: Pomiary czujnika tetna na nadgarstek sg niedostepne
podczas ptywania.

Akcesoria HRM-Tri i HRM-Swim stuzg do zapisu

i przechowywania danych o tetnie uzytkownika podczas
ptywania. Gdy czujnik znajduje sie pod woda, dane te nie sg
widoczne na zgodnych urzgdzeniach fénix.

Aby uzyska¢ pozniejszy dostep do danych dotyczacych tetna,
na sparowanym urzgdzeniu fénix nalezy rozpoczg¢ pomiar
aktywnosci. Po wynurzeniu podczas interwatu odpoczynku dane
tetna sg przesytane do urzgdzenia fénix.

Urzgdzenie fénix automatycznie pobiera zapisane dane tetna
w chwili zapisania pomiaru ptywania. Podczas pobierania
danych czujnik tetna musi by¢ aktywy oraz znajdowac sie poza
wodg i w zasiegu urzgdzenia (3 m). Dane dotyczgce tetna
mozna przegladac w historii urzgdzenia i na koncie Garmin
Connect.

Przechowywanie danych

W ramach jednego pomiaru aktywnosci czujnik tetna moze
zapisa¢ dane z maksymalnie 20 godzin. Gdy pamie¢ czujnika
zostanie zapetniona, najstarsze dane beda nadpisywane.

Po rozpoczeciu pomiaru aktywnosci na sparowanym urzgdzeniu
fénix czujnik tetna rejestruje dane nawet wtedy, gdy oddalasz
sie od urzgdzenia. Na przyktad mozesz rejestrowac tetno
podczas ¢wiczen lub meczéw uniemozliwiajgcych noszenie
zegarka. Po zapisaniu danej aktywnosci czujnik tetna
automatycznie przesyta zapisane dane do urzgdzenia fénix.
Podczas przesytania danych czujnik tetha musi by¢ aktywny

i znajdowac sie w zasiegu urzgdzenia (3 m).

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu

danych tetna

Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprobuj wykonaé nastepujgce kroki.

» Zwilz elektrody i ptytki stykowe (jesli dotyczy).

» Zacis$nij mocniej pasek na klatce piersiowe;.

* Wykonaj rozgrzewke trwajgcg 5—-10 minut.

* Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczgcymi dbania
o urzgdzenie (Dbanie o czujnik tetna, strona 10).

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

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

Dbanie o czujnik tetna

NOTYFIKACJA

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

* Po kazdym uzyciu optucz czujnik tetna.

» Po siedmiokrotnym uzyciu czujnika i po kazdym jego
kontakcie z wodg basenowag umyj go w wodzie z dodatkiem
niewielkiej ilosci tagodnego detergentu, np. ptynu do mycia
naczyn.

UWAGA: Uzycie zbyt duzej ilosci detergentu moze uszkodzic¢
czujnik.

» Nie pierz czujnika w pralce ani nie susz w suszarce.

» Podczas suszenia czujnik powinien wisie¢ lub leze¢ na
ptasko.

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. Jesli do urzgdzenia fénix dotgczono
akcesorium HRM-Tri, urzgdzenia te sg juz sparowane.

Funkcje zwigzane z tethem



Akcesorium do pomiaru dynamiki biegu ma wbudowany

akcelerometr, ktory mierzy ruch tutowia w celu obliczania

szesciu parametrow biegu.

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

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

HRM-Tri, i sparowac je z urzadzeniem (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 30). Jesli do urzgdzenia fénix 5/5S
dotgczono akcesorium, urzadzenia sg juz sparowane,

a urzgdzenie fénix 5/58S jest skonfigurowane tak, aby wyswietla¢
ekrany danych z informacjami o dynamice biegu.

1 Wybierz opcje:
» Jesli akcesorium do pomiaru dynamiki biegu i urzgdzenie
fénix 5/5S sg juz sparowane, przejdz do kroku 7.

Jesli akcesorium do pomiaru dynamiki biegu i urzgdzenie
fénix 5/5S nie sg jeszcze sparowane, wykonaj wszystkie
kroki tej procedury.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
Wybierz aktywnosc.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

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

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

Rozpocznij bieg (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 2).

9 Woybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ ekran dynamiki biegu
z informacjami dotyczacymi pomiaréw.

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 wys$wietla 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.

Dtugos¢ kroku: Dtugos¢ kroku mierzona od jednego zetkniecia
nogi z podtozem do nastepnego. Wartos¢ jest mierzona
w metrach.

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

No ahs~wbdD
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Trening z informacjami o dynamice biegu
Aby wyswietla¢ informacje o dynamice biegu, najpierw nalezy
zatozy¢ akcesorium do pomiaru dynamiki biegu, np. akcesorium

Kolorowe wskazniki i dane dynamiki biegu

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
diugosci. Kolorowy wskaznik pokazuje dane dynamiki biegu uzytkownika w odniesieniu do analogicznych danych innych biegaczy.
Kolorowe strefy reprezentujg wartosci procentowe.

Firma Garmin przeanalizowata dane dotyczgce wielu biegaczy o r6znym stopniu zaawansowania. Wartosci mieszczace sie

w strefach czerwonej i pomaranczowej sg typowe dla wolniejszych lub mniej doswiadczonych biegaczy. Warto$ci mieszczace sie

w strefach zielonej, niebieskiej i fioletowej sg typowe dla szybszych i bardziej doswiadczonych biegaczy. W przypadku bardziej
doswiadczonych biegaczy czesto mozna zaobserwowac krotszy czas kontaktu z podtozem, mniejsze odchylenie pionowe, mniejsze
odchylenie do dtugosci i wigkszy rytm niz w przypadku mniej doswiadczonych biegaczy. Przy czym wyzsi biegacze czesto wykazujg
nieco mniejszy rytm, wiekszg dtugosc¢ kroku i nieco wieksze odchylenie pionowe. Odchylenie do dtugosci to stosunek wartosci
nachylenia pionowego do dtugosci kroku. Wartos$¢ 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 poswieconych bieganiu.

Kolorowa strefa ‘Wartos’é procentowa w strefie | Zakres rytmu Zakres czasu kontaktu z podtozem

@Fioletowy > 95 > 183 krokéw/min |< 218 ms
Niebieski (ll 70-95 174-183 kroki/min|{218-248 ms
Zielony (8 30-69 164-173 kroki/min {249-277 ms

153-163 kroki/min |{278-308 ms
< 153 kroki/min > 308 ms

Pomaranczowy | 5-29
Czerwony [ <5

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 s3 obie liczby, na przyktad 48-52, wartos¢ 48% odpowiada lewej stopie, a 52% odpowiada prawej
stopie.

Kolorowa strefa Czerwony [ Pomaranczowy | Zielony (8 Pomaranczowy | Czerwony [l
Symetria Staba Niezta Dobra Niezta Staba
Procent innych biegaczy 5% 25% 40% 25% 5%

Bilans czasu kontaktu z podiozem |> 52,2% L 50,8-52,2% L 50,7% L-50,7% P|50,8-52,2% P >52,2% P

Podczas opracowywania i testowania dynamiki biegu zespdt Garmin odkryt zalezno$¢ migedzy 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.

Funkcje zwigzane z tetnem 11
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Podczas biegu mozesz oglgdac¢ 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;.

Dane odchylenia pionowego i odchylenia do dfugosci

Zakresy danych dla odchylenia pionowego i odchylenia do dtugosci réznig 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 (ll 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 >11,5cm >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 urzagdzeniem 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 wyscigow. 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
www.garmin.com/physio.

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

Stan treningu: Stan treningu pokazuje, w jaki sposéb trening
wptywa na Twojg sprawnos¢ fizyczng i wydolnosé. Funkcja ta
opiera sige 0 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.

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

Obciazenie treningowe: Obcigzenie treningowe to tagczna
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.

Przewidywane czasy dla wyscigow: Urzgdzenie wykorzystuje
szacowany putap tlenowy i zrodta udostepnianych danych,
aby na podstawie biezgcej kondycji uzytkownika podaé
wyznaczony czas ukonczenia wyscigu. Zatozeniem tego
przewidywania jest odpowiednie przygotowanie do wyscigu.

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

Przygotowanie wydolnosciowe: Twoje przygotowanie
wydolnos$ciowe 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 ogdélnym poziomem kondycji.

Wspotczynnik FTP: Urzadzenie wykorzystuje informacije
zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas konfiguracji
ustawien poczatkowych, w celu okreslenia wspétczynnika
FTP (Functional Threshold Power). W celu uzyskania
doktadniejszej oceny mozna przeprowadzi¢ test z pomoca.

Prég mleczanowy: Funkcja progu mleczanowego wymaga
zastosowania napiersiowego czujnika tetna. Prég
mleczanowy to moment, od ktérego miesnie zaczynajg
gwattownie stabngc¢. Urzgdzenie mierzy poziom progu
mleczanowego na podstawie warto$ci tetna i tempa.

Wylaczanie powiadomien o wynikach

Powiadomienia o wynikach sg domysInie wigczone. Niektore
powiadomienia o wynikach to alerty wyswietlane po ukonczeniu
aktywnosci. Niektére powiadomienia o wynikach sg wyswietlane
w czasie aktywnosci lub w przypadku dokonania nowego
pomiaru, takiego jak szacowany putap tlenowy.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Wskazniki fizjologiczne >
Powiadomienia o wynikach.

3 Wybierz opcje.
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Automatyczne wykrywanie pomiarow efektywnosci
Funkcja Automatyczne wykrywanie jest domysinie wtgczona.
Urzadzenie moze automatycznie wykrywa¢ maksymalne tetno
oraz prog mleczanowy podczas aktywnosci. Po sparowaniu ze
zgodnym miernikiem mocy urzgdzenie 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 Wybierz kolejno Ustawienia > Wskazniki fizjologiczne >
Automatyczne wykrywanie.

3 Wybierz opcje.

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

z innych urzadzen Garmin na urzgdzenie fénix 5/5S 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 ogdine obcigzenie treningowe na
urzadzeniu fénix 5/5S.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Wskazniki fizjologiczne >
TrueUp.

Po zsynchronizowaniu urzgdzenia ze smartfonem ostatnia
aktywnos$c¢ i pomiary efektywnosci z innych urzadzen Garmin
pojawig sie na urzadzeniu fénix 5/5S.

Stan 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 krétki 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, sprébuj urozmaicic¢ treningi lub
zwiekszy¢ liczbe treningow.

Wyréwnanie: Lzejsze obcigzenie treningowe pozwala
organizmowi na regeneracje, ktéra ma kluczowe znaczenie
podczas dtugich okresow intensywnego treningu. Mozesz
wréci¢ 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 regeneracjg, wiec nalezy zwrdci¢
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 sprobowac zwiekszy¢
obcigzenie treningowe, aby zaobserwowac poprawe.

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

Brak stanu: Aby okresli¢ stan wytrenowania, urzgdzenie
potrzebuje historii treningdw z jednego lub dwdéch tygodni,
w tym aktywnos$ci 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 biegach lub jazdach na $wiezym powietrzu,
podczas ktorych tetno utrzymato przez kilka minut co najmniej
70% maksymalnego poziomu. Putap tlenowy nie jest szacowany
podczas biegdw po szlakach i w pomieszczeniach. Ma to na
celu utrzymanie doktadnosci tendencji poziomu sprawnosci.

Aby maksymalnie wykorzysta¢ mozliwosci funkcji stanu
wytrenowania, sprobuj skorzysta¢ z nastepujgcych wskazowek.
» Co najmniej dwa razy w tygodniu biegnij lub jedz na swiezym
powietrzu z miernikiem mocy i przez co najmniej 10 minut
utrzymaj tetno powyzej 70% maksymalnego poziomu.
Twoj 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 13).

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilosc¢ 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. Urzadzenie fénix
5/5S wymaga korzystania z nadgarstkowego czujnika tetna lub
zgodnego piersiowego czujnika tetna, aby mogto wyswietla¢
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 $wiezym 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 wys$wietli¢ 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.

Cycling
V02 Max.

60

Superior

@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 38) oraz na stronie internetowej
www.Cooperlnstitute.org.

Funkcje zwigzane z tetnem
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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, zatdéz go i sparuj z urzgdzeniem
(Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 30). Jesli do
urzgdzenia fénix 5/5S dotgczony zostat czujnik tetna, urzgdzenia
$g juz sparowane.

Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowa, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 16) oraz ustawi¢ maksymailne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 16). Poczatkowo przewidywania
mogg 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 UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet efektywnosci
treningu.

4 Wybierz @), aby przewija¢ pomiary efektywnosci.

Sprawdzanie szacowanego pufapu tlenowego dla jazdy na
rowerze

To urzagdzenie wymaga korzystania z miernika mocy

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

z urzgdzeniem fénix 5/5S (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 30). Jesli korzystasz z piersiowego
czujnika tetna, zatéz go i sparuj z urzgdzeniem. Jesli do
urzgdzenia fénix 5/5S dotgczony zostat czujnik tetna, urzgdzenia
$g juz sparowane.

Aby uzyskac jak najdoktadniejszg wartos¢ szacunkowag, nalezy
skonfigurowac¢ profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 16) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 16). Poczatkowo przewidywania
mogg wydac¢ sie niedokfadne. Dlatego nalezy wykonac kilka
przejazdéw, aby urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci
uzytkownika.

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

2 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz.

3 Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet efektywnosci
treningu.

4 Wybierz @), aby przewija¢ pomiary efektywnosci.

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 poczgtkowo mogg wydawac sie niedoktadne. Urzadzenie moze
wymagac ukonczenia kilku aktywnosci, aby oceni¢
przygotowanie wydolno$ciowe.

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$¢ szacunkowa, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 16) oraz ustawi¢ maksymailne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 16).
1 1dz pobiegac.
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 efektywnosci treningu, a nastepnie

wybrac @), aby przewingé pomiary efektywnosci 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 tethem podczas ¢wiczen i tetnem
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 uderzen 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 uzyskac¢ najlepszy wynik, przerwij wszelkg
aktywnos¢ na 2 minuty, aby urzgdzenie dokonato doktadnego
pomiaru tetna odpoczynku. Po wy$wietleniu pomiaru mozesz
zapisac lub odrzuci¢ aktywnos$é.

Obciazenie treningowe

Obcigzenie treningowe to pomiar objetosci treningowej

z ostatnich siedmiu dni. Jest to fgczna wartos¢ pomiarow
powysitkowej konsumpcji tlenu przez organizm (ang. excess
post-exercise oxygen consumption, EPOC) z ostatnich 7 dni.
Wskaznik pokazuje, czy obecne obcigzenie treningowe jest zbyt
niskie, zbyt wysokie, czy w optymalnym zakresie, aby utrzymaé
lub poprawi¢ sprawnosc fizyczng. Optymalny zakres obliczany
jest na podstawie indywidualnego poziomu sprawnosci i historii
treningdw. Zakres ten zmienia sie wraz z wydtuzaniem lub
skracaniem czasu treningu oraz zwigkszaniem bgdz
zmniejszaniem jego intensywnosci.

Wyswietlanie przewidywanych czaséw dla wyscigow
Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowsg, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 16) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 16).

Urzadzenie wykorzystuje funkcje Szacowanego putapu
tlenowego (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 13) oraz zrodta udostepnianych danych, aby na
podstawie biezgcej kondycji uzytkownika poda¢ wyznaczony
czas ukonczenia wyscigu. Zatozeniem tego przewidywania jest
odpowiednie przygotowanie do wyscigu.

UWAGA: Poczagtkowo przewidywania moga wydac sie
niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka biegéw, aby
urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

1 Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet efektywnos$ci
treningu.

2 Wybierz @), aby przewija¢ pomiary efektywnosci.

Urzadzenie podaje przewidywane czasy biegdéw na
dystansach 5 km, 10 km, pétmaratonu i maratonu.

Informacje o funkcji Training Effect

Funkcja Training Effect mierzy wptyw ¢wiczen na sprawno$c
aerobowg i beztlenowg. Wartos¢ funkcji Training Effect rosnie
podczas wykonywania danej aktywnosci. W miare trwania
aktywnosci wartos$¢ funkcji Training Effect zwieksza sie,
informujgc o tym, w jakim stopniu aktywnos¢ wplyneta na
poprawe sprawnosci. Wartos$¢ funkgji Training Effect zalezna
jest od informacji zawartych w profilu uzytkownika, tetna, a takze
intensywnosci i czasu trwania aktywnosci.

Funkcja Efekt treningu aerobowego odczytuje tetno, aby
zmierzy¢, jak catkowita intensywnos¢ ¢wiczenia wptywa na
sprawnosc¢ aerobowg. Informuje takze, czy trening pomaga
utrzymac lub poprawi¢ poziom sprawnosci. Wspétczynnik EPOC
(zwiekszonej powysitkowej konsumpcji tlenu) po ¢wiczeniu jest
przeniesiony na zakres wartosci, ktére opisujg poziom
sprawnosci oraz nawyki treningowe. Miarowe treningi

o umiarkowanym wysitku lub ¢wiczenia obejmujace dtuzsze
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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 mozliwos¢é
wykonywania ¢wiczen 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.

To wazne, by wiedzie¢, ze podczas pierwszych kilku aktywnosci
wskazniki funkcji Training Effect (od 0,0 do 5,0) mogg sprawia¢
wrazenie wyjatkowo wysokich. Urzgdzenie potrzebuje kilku

aktywnosci, aby pozna¢ Twojg sprawnos¢ beztlenowa.

Efekt treningu mozna dodac jako pole danych do jednego
z ekranow treningowych, aby monitorowaé wyniki podczas catej

aktywnosci.

Kolorowa Training Effect
strefa

Korzysci dla
wydolnosci
aerobowej

Korzysci dla
wydolnosci
beztlenowej

B 0d 0,0do 0,9 Brak korzy$ci.  |Brak korzysci.

D 0d1,0do 1,9 Niewielka Niewielka
korzysc. korzysc.

- 0d 2,0do2,9 Utrzymanie Utrzymanie
sprawnosci sprawnosci
aerobowe;j. beztlenowe;j.

. Od 3,0do 3,9 Poprawa Poprawa
sprawnosci sprawnosci
aerobowe;j. beztlenowe;j.

- 0d 4,0do 4,9 Znaczna Znaczna
poprawa poprawa
sprawnosci sprawnosci
aerobowe;j. beztlenowe;.

. 5,0 Ponad sity Ponad sity
i potencjalnie i potencjalnie
szkodliwy bez szkodliwy bez
odpowiedniego | odpowiedniego
czasu na czasu na
regeneracje. regeneracje.

Technologia Training Effect jest dostarczana i obstugiwana
przez firme Firstbeat Technologies Ltd. Wiecej informaciji jest
dostepnych na stronie www. firstbeattechnologies.com.

Zmiennos¢ tetna i poziom wysitku

Poziom wysitku to wynik 3-minutowego testu wykonanego, gdy
stoisz nieruchomo, podczas ktérego urzadzenie fénix analizuje
zmienno$¢ tetna, aby okresli¢ catkowite natezenie wysitku.
Trening, ilo$¢ 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. Znajomos$¢ 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 czujnikéw bezprzewodowych,

strona 30). Jesli do urzgdzenia fénix 5/5S dotgczony zostat

czujnik tetna, urzadzenia sg juz sparowane.

PORADA: Firma Garmin zaleca wykonywanie pomiarow

poziomu wysitku o tej samej porze i w takich samych warunkach

kazdego dnia.

1 W razie potrzeby wybierz kolejno & > Dodaj > Tetno/
wysitek, aby dodac aplikacje z pomiarami wysitku do listy
aplikacji.

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

3 Na tarczy zegarka wybierz kolejno & > Tetno/wysitek > @&
4 Stdj nieruchomo i odpoczywaj przez 3 min.

Przygotowanie wydolnosciowe

Po zakonczeniu aktywnosci, takiej jak bieganie lub jazda na
rowerze, funkcja przygotowania wydolno$ciowego przeanalizuje
tempo, tetno i zmiennos¢ tetna, aby w czasie rzeczywistym
okresli¢ przygotowanie wydolnosciowe w poréwnaniu do
0golnego poziomu kondycji. Jest to przyblizona wartos$¢
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 wartos¢ przygotowania wydolnosciowego.
Na przyktad wynik +5 oznacza, ze trenujgcy jest wypoczety,
Swiezy i gotowy do dobrego biegu lub przejazdu. Wskaznik
przygotowania wydolnosciowego mozna dodac jako pole
danych do jednego z ekranéw treningowych, aby monitorowac
go podczas catej aktywnosci. Przygotowanie wydolnosciowe
moze by¢ rowniez wskaznikiem poziomu zmeczenia,
szczegolnie pod koniec dtugiego biegu lub przejazdu
treningowego.

UWAGA: Nalezy wykonac kilka biegoéw lub przejazdow

z czujnikiem tetna, aby urzadzenie mogto doktadnie wyznaczy¢
putap tlenowy i oceni¢ mozliwo$ci biegowe lub kolarskie
uzytkownika (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 13).

Wyswietlanie przygotowania wydolnosciowego
To urzadzenie wymaga korzystania z nadgarstkowego czujnika
tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna.

1 Dodaj Przygot. wydoln. do ekranu danych (Dostosowywanie
ekranéw danych, strona 24).

2 Rozpocznij bieg lub jazde na rowerze.

Po 6-20 minutach zostanie wyswietlona warto$¢
przygotowania wydolnosciowego.

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

Prég mleczanowy

Prég mleczanowy oznacza intensywnosc¢ ¢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 16).

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 30).

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
Twoj prog mleczanowy.

Funkcje zwigzane z tetnem
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PORADA: Nalezy wykonac kilka biegow 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
2

3

Na tarczy zegarka wybierz &.

Wybierz bieganie na powietrzu.

Do ukonczenia testu wymagany jest GPS.
Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Trening > Test progu mlecza-nowego
Zz pomoca.

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.

Po zakonczeniu testu z pomocg zatrzymaj stoper i zapisz
aktywnosc.

Jesli jest to Twoja pierwsza szacowana wartos¢ 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 30) oraz okresli¢
szacunkowy putap tlenowy (Sprawdzanie szacowanego putapu
tlenowego dla jazdy na rowerze, strona 14).

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 urzadzenie
automatycznie wykryje Twoéj wspotczynnik FTP.

1

2

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

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

@Fioletowy Doskonata
Niebieski Swietna

Zielony (8 Dobry
Pomaranczowy [ Niezta
Czerwony [l Niewytrenowany

Wiecej informacji mozna znalez¢ w zatgczniku
(Wspdtczynniki FTP, strona 39).

UWAGA: W przypadku otrzymania powiadomienia 0 nowym
wskazniku mozna wybrac¢ Akceptuj, aby zapisa¢ nowy
wskaznik FTP lub Odrzu¢, aby zachowa¢ dotychczasowy
wskaznik FTP (Wytgczanie powiadomieri o wynikach,

strona 12).

Przeprowadzanie testu FTP

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

z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow bezprzewodowych,
strona 30) oraz okresli¢ szacunkowy putap tlenowy
(Sprawdzanie szacowanego putapu tlenowego dla jazdy na
rowerze, strona 14).

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

Na tarczy zegarka wybierz @&

Wybierz aktywnosc¢ jazdy na rowerze.

Przytrzymaj MENU.

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

Po rozpoczeciu jazdy urzgdzenie wyswietla czas trwania

a b ON -

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.
Wspétczynnik 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 zachowa¢ biezgcy wspotczynnik
FTP.

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 Przytrzymaj MENU.
2 Woybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika.
3 Wybierz opcje.

Cele fitness

Znajomos¢ stref tetna pomaga w mierzeniu i poprawianiu
sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.

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

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna, mozesz
skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 17), aby
ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celow fitness.

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

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

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiarow i zwieksza¢ swojg wydolnos¢ 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 domys$inych stref tetna
uzytkownika. Mozna okresli¢ oddzielne strefy tetna dla profili
sportowych, takich jak bieganie, jazda rowerem i ptywanie. Aby
uzyskac najdoktadniejsze dane dotyczgce kalorii podczas
aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne tetno. Istnieje
mozliwo$¢ dostosowania kazdej ze stref tetna i recznego
wprowadzenia tetna spoczynkowego. Istnieje mozliwosc
recznego dostosowania stref w urzgdzeniu lub na koncie
Garmin Connect.
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1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika > Tetno.

3 Wybierz Maksymalne tetno i podaj swoje maksymalne tetno.

Mozna uzy¢ funkcji Automatyczne wykrywanie, aby
automatycznie rejestrowa¢ maksymailne tetno podczas
aktywnosci lub recznie poda¢ maksymalne tetno
(Automatyczne wykrywanie pomiaréw efektywnosci,
strona 13).

4 Wybierz kolejno Tetno LT > Wpisz recznie i podaj swoje
tetno progu mleczanowego.
Aby okresli¢ prog mleczanowy, mozesz przeprowadzi¢ test
z instrukcjami (Prég mleczanowy, strona 15). Mozna uzy¢
funkcji Automatyczne wykrywanie, aby automatycznie
rejestrowac prég mleczanowy podczas aktywnosci
(Automatyczne wykrywanie pomiaréw efektywnosci,
strona 13).

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 edytowa¢ 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).

10Powtorz kroki od 3 do 8, aby dodac strefy tetna dla sportu
(opcjonalnie).

Zezwolenie urzadzeniu na okreslenie stref tetna

Domysine ustawienia pozwalajg urzgdzeniu wykry¢ maksymalne

tetno i okresli¢ strefy tetna jako wartosci procentowe tetna

maksymalnego.

» Sprawdz, czy ustawienia profilu uzytkownika sg poprawne
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 16).

» 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 przegladac
na koncie Garmin Connect.

Obliczanie strefy tetna

Strefy % maksymal-

Obserwo-wany

wysitek fizyczny
Spokojne, lekkie
tempo, rytmiczny

Korzysci

nego tetna

Trening dla poczatku-
jacych poprawiajgcy

oddech wydolnos$¢
oddechowg, zmniejsza
obcigzenie
2 60 — 70% Wygodne tempo, Podstawowy trening

troche gtebszy
oddech, mozliwe
prowadzenie rozméw

poprawiajacy
wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowa, dobre
tempo do odrobienia
formy

Strefy % maksymal-

Obserwo-wany
wysitek fizyczny

Korzysci
nego tetna

70 - 80% Srednie tempo, Zwigkszona
trudniej prowadzic¢ wydolnos¢
rozmowe oddechowa,
optymalny trening
poprawiajgcy
wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowg
4 80 — 90% Szybkie, troche Zwiekszona

meczgce tempo,
szybki oddech

wydolnos¢ i prég
beztlenowy, wigksza

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

diuzszy czas, cigzki
oddech

zwigkszona moc

Ustawianie stref mocy
Wartosci dla stref to wartosci domys$ine na podstawie ptci, wagi
i Sredniej wydolnosci, ktére moga nie odpowiadac¢ osobistym
mozliwosciom uzytkownika. Jesli znasz warto$é swojego
wspotczynnika FTP (ang. Functional Threshold Power), mozesz
go wprowadzi¢ i pozwoli¢ urzgdzeniu automatycznie obliczy¢
strefy mocy. Istnieje mozliwo$¢ recznego dostosowania stref
w urzgdzeniu lub na koncie Garmin Connect.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika > Strefy
mocy > Wedtug:.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Waty, aby wyswietli¢ i edytowa¢ strefy w watach.
* Wybierz % FTP, aby wyswietli¢ i edytowac strefy jako
wartosci procentowe wskaznika FTP.
4 Wybierz FTP i podaj warto$¢ FTP.
Woybierz strefe i podaj dla niej wartosc.

6 W razie potrzeby wybierz Minimum i podaj minimalng
warto$¢ mocy.

a

Sledzenie aktywnosci

Funkcja sledzenia aktywnosci zapisuje dzienng liczbe krokow,
przebyty dystans, minuty intensywnej aktywnosci, pokonane
pietra, liczbe spalonych kalorii i statystyki dotyczgce snu

w kazdym zarejestrowanym dniu. Licznik spalonych kalorii
sumuje podstawowy metabolizm uzytkownika i kalorie spalone
podczas aktywnosci.

W widzecie krokéw zostanie wyswietlona tgczna liczba krokéw
wykonanych w ciggu doby. Liczba krokéw jest okresowo
aktualizowana.

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

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

w realizacji dziennego celu @.

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

Korzystanie z alertéw ruchu
Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozadane zmiany
metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci fizyczne;j.
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 dZzwiekowe,
urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwigkowy lub uruchomi
wibracje (Ustawienia systemowe, strona 29).
P&jdz na krotki spacer (co najmniej kilkkuminutowy), aby
zresetowac alert ruchu.

Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, urzgdzenie automatycznie wykryje sen i bedzie
monitorowa¢ Twoj 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 dotyczagce snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie
Garmin Connect.

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

i alertow, wytgczajgc alarmy (Korzystanie z trybu Nie
przeszkadzac, strona 18).

Korzystanie z automatycznego sledzenia snu
1 No$ urzadzenie podczas snu.

2 Przeslij dane dotyczace snu na strone Garmin Connect
(Reczna synchronizacja danych z urzgdzeniem mobilnym
Garmin Connect, strona 8).

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 alertéw wibracyjnych.
Na przyktad tryb ten mozna wtagczac na czas snu lub ogladania
filmu.

UWAGA: W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin
Connect mozna podac¢ swoje typowe godziny snu. Mozna
wigczy¢ opcje Czas zasniecia w ustawieniach systemowych,
aby w typowych godzinach snu automatycznie wtgczany byt tryb
Nie przeszkadzac¢ (Ustawienia systemowe, strona 29).

1 Przytrzymaj LIGHT.
2 Wybierz €.

Minut intensywnej aktywnosci

Majac na uwadze stan zdrowia, organizacje takie jak
amerykanskie Centers for Disease Control and Prevention,
American Heart Association® i Swiatowa Organizacja Zdrowia
zalecajg 150 minut umiarkowanie intensywnej aktywnosci (np.
szybkiego spaceru) lub 75 minut intensywnej aktywnosci (np.
biegania) w tygodniu.

Urzgdzenie monitoruje intensywno$¢ aktywnosci oraz czas
spedzony na wykonywaniu umiarkowanie intensywnych

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

Zliczanie minut intensywnej aktywnosci
Urzadzenie fénix 5/5S oblicza minuty intensywnej aktywnosci,
poréwnujgc dane tetna ze $rednig wartoscig tetna

spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wytgczony, urzgdzenie
oblicza liczbe minut umiarkowanie intensywnej aktywnosci,
analizujgc liczbe krokéw na minute.

* Rozpocznij aktywnos¢ z pomiarem czasu, aby uzyskac
mozliwie najwiekszg doktadno$¢ pomiaru minut intensywnej
aktywnosci.

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

* Nos urzgdzenie przez catg dobe, aby uzyskac
najdoktadniejszy pomiar tetna spoczynkowego.

Garmin Move 1Q™

Jesli ruchy odpowiadajg znanym wzorcom ¢éwiczenia, funkcja
Move |Q 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.

Funkcja Move 1Q umozliwia automatyczne rozpoczecie
aktywnosci z pomiarem czasu w przypadku chodu i biegu,
wykorzystujgc progi czasowe okreslone w aplikacji Garmin
Connect Mobile. Aktywnosci te pojawig sie na liscie Twoich
aktywnosci.

Ustawienia sledzenia aktywnosci
Dotknij i przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno
Ustawienia > Sledz. aktywn..

Stan: Wytgcza funkcje $ledzenia aktywnosci.

Alert ruchu: Wyswietla komunikat i pasek ruchu na cyfrowej
tarczy zegarka i na ekranie krokow. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawienia
systemowe, strona 29).

Alerty celu: Umozliwia wigczanie i wytgczanie alertéw celu lub
wyfgczenie ich tylko podczas aktywnosci. Alerty celu sg
wyswietlane dla celéw codziennej liczby krokéw, pokonanych
pieter oraz cotygodniowej liczby minut intensywnej
aktywnosci fizyczne;.

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

Wytaczanie sledzenia aktywnosci

Po wytgczeniu funkgji $ledzenia aktywnosci pokonane kroki lub
pietra, minuty intensywnej aktywnos$ci, monitorowanie snu,
alerty ruchu oraz zdarzenia Move 1Q nie bedg rejestrowane.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Sledz. aktywn. > Stan >
Wyltaczone.

Treningi

Mozna tworzy¢ wiasne treningi obejmujgce cele dla kazdego
etapu treningu oraz rézne dystanse, czasy i liczby kalorii. Mozna
tworzy¢ treningi przy pomocy aplikacji Garmin Connect oraz
wybiera¢ plany treningdéw obejmujgce zintegrowane treningi

z serwisu Garmin Connect, a nastepnie przesytac je do
urzgdzenia.

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

Wykonywanie treningu ze strony internetowej
Aby méc pobierac¢ treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiada¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 7).

1 Podtgcz urzgdzenie do komputera.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com.
3 Utwoérz i zapisz nowy trening.
4

Wybierz Wyslij do urzadzenia i wykonaj instrukcje
wyswietlane na ekranie.

Odtgcz urzadzenie.

a
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Rozpoczynanie treningu
Przed rozpoczeciem treningu musisz pobrac trening ze swojego
konta Garmin Connect.

1 Na tarczy zegarka wybierz @&.

Wybierz aktywnosc.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Trening > Moje treningi.
Wybierz trening.

UWAGA: Na liscie wyswietlane bedg wytgcznie treningi
zgodne z wybranym rodzajem aktywnosci.

6 Woybierz Zacznij trening.
7 Woybierz @), aby uruchomi¢ minutnik.

Po rozpoczeciu treningu urzgdzenie wyswietla kazdy etap
treningu, uwagi dotyczace etapu (opcjonalnie), cel (opcjonalnie)
oraz aktualne dane treningu.

a b WD

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 na liscie

w kalendarzu treningéw wedtug daty. Po wybraniu dnia

w kalendarzu treningdbw mozna wyswietli¢ lub zacza¢ trening.
Zaplanowany trening pozostaje w urzgdzeniu bez wzgledu na
to, czy zostanie zrealizowany czy pominiety. Zaplanowane
treningi pobierane z serwisu Garmin Connect zastepuja
istniejgcy kalendarz treningow.

Korzystanie z planow treningéw z serwisu Garmin Connect

Aby pobrac¢ plan treningowy z serwisu Garmin Connect, musisz

mie¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 7)

i sparowac urzgdzenie fénix ze zgodnym smartfonem.

1 W aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz Trening > Plany
treningéw > Znajdz plan

2 Wybierz plan treningowy i uwzglednij go w harmonogramie.

3 Wybierz 4] i wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

4 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 dotyczgcych harmonogramu oraz daty
wyscigu. Po uruchomieniu planu widzet trenera Garmin jest
dodawany do petli widzetow w urzgdzeniu fénix.

Trening interwatowy

Mozesz utworzy¢ trening interwatowy w oparciu o dystans lub
czas. Urzadzenie zapisuje witasny 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 wybierz @a.

2 Wybierz aktywno$¢.

3 Przytrzymaj MENU.

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

5 Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.

PORADA: Mozesz utworzy¢ otwarty interwat, wybierajac
Otwarty.

(=2}

Wybierz Czas trwania, podaj warto$¢ dystansu lub czasu
interwatu treningu, a nastepnie wybierz «/.

Wybierz BACK.
Wybierz kolejno Odpoczynek > Typ.
Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.

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

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

* Aby dodac do treningu otwarty interwat rozgrzewki,
wybierz kolejno Rozgrzewka > Wigczone.

* Aby dodac do treningu otwarty interwat ¢wiczen
rozluzniajgcych, wybierz kolejno Cwiczenia rozluzniajace
> Wiaczone.

= © 0 N

Rozpoczynanie treningu interwatowego

Na tarczy zegarka wybierz &

Wybierz aktywnosc.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Trening > Interwaty > Zacznij trening.
Wybierz @), aby uruchomi¢ stoper.

Jesli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, wybierz LAP,
aby rozpoczg¢ pierwszy interwat.

7 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po zakonczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony
komunikat.

O A WON-

Zatrzymywanie treningu interwalowego

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

» Po ukonczeniu wszystkich interwatéw i okreséw odpoczynku
wybierz LAP, aby zakonczy¢ trening interwatowy i przejs¢ do
minutnika do ¢wiczen rozluzniajgcych.

« Aby zatrzymac¢ minutnik w dowolnym momencie, wybierz @a.
Mozesz ponownie wigczy¢ minutnik lub zakonczy¢ trening
interwatowy.

Segmenty

Mozna przesyta¢ segmenty biegowe i rowerowe z konta Garmin
Connect do urzgdzenia. Po zapisaniu segmentu w urzgdzeniu
mozesz $cigac sie na segmencie, aby sprobowac wyréwnac lub
pobi¢ wiasny rekord, lub uzyska¢ lepszy czas niz inni
rowerzysci, ktorzy 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 pobra¢ do urzgdzenia fénix 5/5S.
Zrealizuj segmenty Strava, aby poréwna¢ obecne wyniki

z poprzednimi, a takze z wynikami znajomych i zawodowcow,
ktorzy przebyli ten sam segment.

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

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

Wyswietlanie szczeg6téw segmentu
1 Wybierz a.

2 Wybierz aktywno$¢.

3 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 Wybierz @&.
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.

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.
Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
Wybierz aktywnosc.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj nowy > Virtual
Partner.

Podaj wartos¢ tempa lub predkosci.

A Hh WON -
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8 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
urzgdzenie wyswietla na biezgco dane pokazujgce, jak blisko
jestes do osiggniecia swojego celu treningowego.

1 Na tarczy zegarka wybierz @&

2 Woybierz aktywnosc.

3 Przytrzymaj MENU.

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

*  Wybierz Tylko dystans, aby wybrac¢ ustalony dystans lub
podac wiasny dystans.

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

* Wybierz Dystans i tempo lub Dystans i predkosé¢, aby
wybraé¢ docelowy dystans i tempo lub predkosc¢.

Rozpocznij aktywnos¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 2).

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

6 Wybierz ), aby uruchomic¢ stoper.
Anulowanie celu treningowego
1 Podczas wykonywania aktywnosci przytrzymaj MENU.
2 Woybierz kolejno Anuluj cel > Tak.

Wyscig z poprzednig aktywnoscia
Mozna $ciga¢ sie z poprzednio zarejestrowang lub pobrang
aktywnoscia. Funkcja ta wspotpracuje z funkcjg Virtual Partner,
co umozliwia sprawdzenie, o ile aktualny wynik jest lepszy lub
gorszy od poprzedniego.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
1 Na tarczy zegarka wybierz @a.
2 Wybierz aktywno$¢.
3 Przytrzymaj MENU.
4 Wybierz kolejno Trening > Wyscig 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 Wybierz (), aby uruchomic stoper.
8 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno & > Zapisz.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu aktywnosci urzadzenie wyswietla wszystkie
nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas tej
aktywnosci. Osobiste rekordy obejmuja najdtuzszy bieg 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 rekordow
Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz rekord.

5 Wybierz Pokaz rekord.

B WN =

Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordéw mozesz przywrdécic¢
wczesniejszy rekord.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz rekord, ktory chcesz przywrdcic.
Wybierz kolejno Poprzedni > Tak.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

A b ON =

Usuwanie osobistego rekordu
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
3 Wybierz dyscypline sportu.

4 Wybierz rekord, ktéry chcesz usungc.
5 Woybierz kolejno Usun rekord > Tak.
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UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Usuwanie wszystkich osobistych rekordéw
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

3 Wybierz dyscypline sportu.
4 Wybierz kolejno Usun wszystkie rekordy > Tak.
Rekordy zostang usuniete tylko dla wybranej dyscypliny.

Zegar

Ustawianie alarmu

Mozna ustawi¢ maksymalnie dziesie¢ osobnych alarméw.
Mozesz ustawic jednokrotne wigczenie alarmu lub wybrac
regularne powtarzanie alarmu.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegar > Budzik > Dodaj alarm.
3 Wybierz Czas i podaj godzine alarmu.
4

Wybierz Powtoérz i wybierz, kiedy alarm ma by¢ powtérzony
(opcjonalnie).
5 Wybierz Dzwigki i okresl rodzaj powiadomienia (opcjonalnie).

6 Wybierz kolejno Podswietlenie > Wiaczone, aby wraz
z alarmem wigczato sie podswietlenie.

7 Wybierz Etykieta i wybierz opis alarmu (opcjonalnie).
Usuwanie alarmu

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegar > Budzik.

3 Wybierz alarm.

4 Wybierz Usun.

Wiaczanie minutnika

Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.
Wybierz kolejno Zegar > Stoper.
Podaj godzine.

W razie potrzeby wybierz kolejno Restart > Wigczone, aby
automatycznie restartowac stoper, gdy skonczy prace.

5 W razie potrzeby wybierz Dzwigki i okres| rodzaj
powiadomienia.

6 Wybierz Wigcz minutnik.

HAON -

Korzystanie ze stopera
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegar > Stoper.
3 Wybierz ), aby uruchomi¢ stoper.
4 Wybierz LAP, aby ponownie uruchomi¢ stoper okrazenia®.

0:26"
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Okraz
Okraz

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

Alternatywne strefy czasowe

Mozesz wyswietli¢ aktualny czas w dodatkowych strefach
czasowych na widzecie Alternat. strefy czasowe. Mozesz dodac¢
maksymalnie 4 alternatywne strefy czasowe.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie widzetu Alternat. strefy
czasowe do petli widzetow.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegar > Alternat. strefy czasowe > Dodaj
strefe.

3 Wybierz strefe czasowa.
4 W razie potrzeby wybierz Tak, aby zmieni¢ nazwe strefy.

Ustawianie alarméw

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Zegar > Alerty.

3 Wybierz opcje:

* Aby alarm wtgczat sie okreslong liczbe minut lub godzin
przed zachodem stonca, wybierz kolejno Do zachodu
stonca > Stan > Wigczone, wybierz Czas, i podaj
godzine.

» Aby alarm witgczat sie okreslong liczbe minut lub godzin
przed wschodem storica, wybierz kolejno Do wschodu
stonca > Stan > Wiaczone, wybierzCzas, i podaj
godzine.

» Aby alarm witgczat sie co godzine, wybierz Co godzine >
Wiaczone.

Synchronizowanie czasu przez GPS

Po kazdym wigczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw
satelitarnych urzgdzenie automatycznie wykrywa strefe czasowg
i aktualny czas. Mozna réwniez recznie zsynchronizowac czas
przez GPS, jesli przemieszczasz sie miedzy strefami
czasowymi, oraz zmieni¢ czas na letni.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Zegar > Synchronizuj przez GPS.

3 Poczekaj az urzadzenie zlokalizuje satelity (Odbieranie
sygnatow satelitarnych, strona 34).

Nawigacja

Zapisywanie pozycji

Mozna zapisa¢ aktualng pozycje, aby uzy¢ jej do nawigacji

w pOzniejszym czasie.

1 Przytrzymaj LIGHT.

2 Wybierz 9.

3 Wykonaj instrukcje wysSwietlane na ekranie.

Edytowanie zapisanych pozycji

Mozna usung¢ zapisang pozycje albo edytowac jej nazwe,

informacje o wysokosci i pozycji.

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno 4 > Nawiguj > Zapisane
pozycije.

2 Wybierz zapisang pozycje.

3 Wybierz jedna z opcji, aby edytowac pozycje.

Odwzorowanie punktu

Istnieje mozliwo$c¢ utworzenia nowej pozycji poprzez

odwzorowanie dystansu i namiaru z aktualnej pozycji do nowe;.

1 W razie potrzeby wybierz kolejno &) > Dodaj > Odwz. punkt,
aby dodac¢ aplikacje odwzorowujgcg punkty trasy do listy
aplikacji.

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

Zegar
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Na tarczy zegarka wybierz kolejno & > Odwz. punkt.
Wybierz UP lub DOWN, aby ustawic¢ kierunek.

Wybierz @a.

Wybierz DOWN, aby ustawi¢ jednostke miary.

Wybierz UP, aby wprowadzi¢ odlegtos¢.

Wybierz @), aby zapisac.

Odwzorowany punkt zostanie zapisany z domysing nazwa.

0O ~NOoO O W

Podrézowanie do celu

Urzadzenia mozna uzywac¢ do podrézowania do wyznaczonego
celu lub wedtug wyznaczonej trasy.

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno @& > Nawiguj.
2 Wybierz kategorie.

3 Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby wybraé
cel.

4 Wybierz Nawiguj do.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.
5 Wybierz ), aby rozpoczg¢ nawigowanie.

Tworzenie kursu i podgzanie nim za pomoca
urzgdzenia

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno @ > Nawiguj > Kursy >
Utworz nowy.

Wopisz nazwe kursu i wybierz «.

Wybierz Dodaj pozycje.

Wybierz opcje.

W razie potrzeby powtorz kroki 3 i 4.

Wybierz kolejno Gotowe > Zacznij kurs.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.
7 Wybierz @), aby rozpoczg¢ nawigowanie.

o~ wWDbN

Oznaczanie i nawigowanie do pozycji

sygnatu ,,Cztowiek za burtg”
Mozna zapisac 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 30).

Na tarczy zegarka wybierz kolejno & > Nawiguj > Ostatni
punkt MOB.

Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.

Nawigacja przy uzyciu funkcji Celuj i idz
Uzytkownik moze skierowac urzadzenie na dowolny obiekt

w oddali, np. na wieze cisnien, zablokowa¢ wskazany kierunek,
a nastepnie rozpoczg¢ podroz do tego obiektu.

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno @ > Nawiguj > Celuj
iidz.

2 Skieruj gérng czesc zegarka na obiekt i wybierz @&,
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.

3 Wybierz @), aby rozpoczgé nawigowanie.

Nawigacja do punktu startowego podczas
aktywnosci

Mozna nawigowa¢ z powrotem do punktu startowego biezgcej
aktywnosci w linii prostej lub wzdtuz przebytej trasy. Ta funkcja
jest dostepna tylko w przypadku aktywnosci, ktére korzystaja
z modutu GPS.

1 Podczas aktywnosci wybierz kolejno & > Wré¢ do startu.

2 Wybierz opcje:

» Aby powrdci¢ do punktu startowego na pokonane;j
Sciezce, wybierz TracBack.

» Aby nawigowa¢ z powrotem do punktu rozpoczecia
aktywnosci w linii prostej, wybierz Po linii prostej.

Aktualna pozycja @, $lad, po ktérym ma odbywac sie podréz
®, oraz miejsce docelowe @ zostang wyswietlone na mapie.

Nawigacja do punktu startowego ostatniej
zapisanej aktywnosci

Mozna nawigowa¢ z powrotem do punktu startowego ostatniej
zapisanej aktywnosci w linii prostej lub wzdtuz przebytej trasy.
Ta funkcja jest dostepna tylko w przypadku aktywnosci, ktére
korzystajg z modutu GPS.

1 Wybierz (a > Nawiguj > Wré¢ do startu > Po linii proste;j.

Na mapie zostanie wyswietlona linia od aktualnej pozycji do
punktu startowego ostatniej zapisanej aktywnosci.

UWAGA: Wigcz czasomierz, aby zapobiec przetgczeniu sie
urzadzenia w tryb zegarka po uptywie okreslonego czasu.

2 Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ kompas (opcjonalnie).
Strzatka wskazuje droge do punktu poczgtkowego.

Przerywanie podrézy wyznaczong trasag
1 Podczas wykonywania aktywnosci przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Przerwij nawigacje.

Mapa

A przedstawia aktualne potozenie na mapie. Na mapie pojawiajg
sie nazwy i symbole pozycji. Podczas nawigacji do celu trasa
jest oznaczona na mapie linig.

» Nawigacja z uzyciem mapy (Przesuwanie i powiekszanie
mapy, strona 22)

» Ustawienia mapy (Ustawienia mapy, strona 29)

Przesuwanie i powiekszanie mapy
1 Podczas nawigacji wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢
mape.
2 Przytrzymaj MENU.
3 Wybierz Przesun/Powigksz.
4 Wybierz opcje:
* Aby przetgcza¢ miedzy przesuwaniem w gore i w doét oraz
w lewo i w prawo lub powigkszy¢, wybierz @&,
* Aby przesungc lub powiekszy¢ mape, uzyj przyciskow UP
i DOWN.
* Aby wyjs¢, wybierz BACK.

Kompas

Urzgdzenie 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,
strona 28). Aby szybko otworzy¢ ustawienia kompasu,

w widzecie kompasu wybierz @.
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Wysokosciomierz i barometr

Urzadzenie jest wyposazone w wewnetrzny wysokosciomierz
i barometr. Urzgdzenie bezustannie zbiera dane dotyczace
wysokosci i cinienia, nawet w trybie niskiego poboru mocy.
Wysokosciomierz informuje w przyblizeniu o aktualnej
wysokosci na podstawie zmian cisnienia. Barometr wyswietla
informacje o ci$nieniu panujgcym w danym srodowisku na
podstawie statej wysokosci, gdzie wysokosciomierz byt ostatnio
kalibrowany (Ustawienia wysokosciomierza, strona 28). Aby
szybko otworzy¢ ustawienia wysokosciomierza lub barometru,
w widzetach wysokos$ciomierza lub barometru wybierz @&

Historia

Historia obejmuje informacje na temat czasu, dystansu, kalorii,
Sredniego tempa lub predkosci oraz okrgzen, a takze dane
opcjonalnego czujnika.

UWAGA: Gdy pamie¢ urzagdzenia zapetni sie, najstarsze dane
beda nadpisywane.

Korzystanie z historii
Historia zawiera poprzednie aktywnosci, ktére zapisano
w urzgdzeniu.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Historia > Aktywnosci.
3 Wybierz aktywnos$c.
4 Wybierz opcje:
» Aby wyswietli¢ dodatkowe informacje o aktywnosci,
wybierz Szczegoty.
» Aby wybra¢ okrgzenie i wyswietli¢ dodatkowe informacje
o kazdym okrgzeniu, wybierz Okrazenia.
* Aby wybrac¢ interwat i wyswietli¢ dodatkowe informacje
0 kazdym interwale, wybierz Interwaly.
* Aby wybrac¢ serig ¢wiczen i wyswietli¢ dodatkowe
informacje o kazdej serii, wybierz Serie.
* Aby wyswietli¢ aktywnos¢ na mapie, wybierz Mapa.
* Aby wyswietli¢ wptyw aktywnosci na wysitek aerobowy
i wydolnos$¢ beztlenowa, wybierz Training Effect
(Informacje o funkcji Training Effect, strona 14).

* Aby wyswietli¢ czas w kazdej strefie tetna, wybierz Czas
w strefie (Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna,
strona 23).

» Aby wyswietli¢ wykres wysokosci dla aktywnosci, wybierz
Wykres wysokosci.

» Aby usung¢ wybrang aktywno$c¢, wybierz Usun.

Historia funkcji Multisport

Urzadzenie przechowuje zbiorcze podsumowania dla funkgc;ji
Multisport, wigcznie z danymi dotyczgcymi catkowitego
dystansu, czasu, kalorii oraz opcjonalnych danych

o akcesoriach. Urzadzenie rozdziela rowniez dane aktywno$ci
dla kazdej dyscypliny sportu i dane przejscia pomiedzy nimi, co
umozliwia poréwnywanie podobnych aktywnosci i analizowanie
czasow przejsc. Historia przejs¢é obejmuje dane dotyczgce
dystansu, czasu, sredniej predkosci i kalorii.

Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna
Aby wyswietli¢ dane strefy tetna, nalezy najpierw zakonczyé
aktywnosc¢ z pomiarem pulsu i zapisa¢ aktywnosc.

Podglad czasu w kazdej ze stref tetna umozliwia dostosowanie
intensywnosci treningu.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Historia > Aktywnosci.
3 Wybierz aktywnos$¢.

4 Wybierz Czas w strefie.

Wyswietlanie podsumowania danych
Mozesz wyswietli¢c dane dotyczace catkowitego dystansu
i czasu zapisane w urzgdzeniu.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Historia > Podsumowanie.

3 W razie potrzeby wybierz aktywnosé.

4 Wybierz opcje, aby wyswietli¢ tygodniowe lub miesieczne
podsumowanie.

Korzystanie z licznika

Licznik dystansu automatycznie rejestruje catkowity pokonany
dystans, wzniesienia i czas aktywnosci.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Historia > Podsumowanie > Licznik.

3 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ podsumowania
dla licznika dystansu.

Usuwanie historii

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Historia > Opcje.
3 Wybierz opcje:

* Wybierz Usun wszystkie aktywnosci, aby usunaé
wszystkie aktywnosci z historii.

*  Wybierz Zeruj podsumowania, aby wyzerowaé¢ wszystkie
podsumowania dotyczgce dystansu i czasu.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych
zapisanych aktywnosci.
4 Potwierdz swoj wybor.

Dostosowywanie urzadzenia

Ustawienia aktywnosci i aplikacji

Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie kazdej fabrycznie
zatadowanej aplikacji do sledzenia aktywnosci dla wiasnych
potrzeb treningowych. Mozna na przyktad dostosowac strony
danych oraz wtgczy¢ alerty i funkcje treningowe. Nie wszystkie
ustawienia sg dostepne dla wszystkich typow aktywnosci.

Przytrzymaj MENU, wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci
i aplikacje, a nastepnie wybierz aktywnosc¢ i ustawienia
aktywnosci.
Dystans 3D: Oblicza przebyty dystans na podstawie zmian

w wysokosci i ruchu w poziomie.

Predkos¢ 3D: Oblicza predkos¢ na podstawie zmian
w wysokosci i ruchu w poziomie (Predkosc 3D i dystans,
strona 25).

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 25).

Auto Pause: Ustawienie pozwala zatrzymac rejestrowanie
danych w przypadku braku ruchu lub gdy predkos¢ spadnie
ponizej okreslonego poziomu (Wtgczanie funkcji Auto
Pause®, strona 25).

Autouruchamianie: Powoduje, ze urzgdzenie automatycznie
wykrywa zjazd na nartach za pomocg wbudowanego
akcelerometru.

Historia
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Autoprzewijanie: Umozliwia automatyczne przetgczanie
ekranéw z danymi dotyczacymi aktywnosci, gdy minutnik jest
wigczony (Korzystanie z funkcji autoprzewijania, strona 26).

Automatyczna seria: Wigcza automatyczne rozpoczynanie
i zatrzymywanie serii ¢éwiczen podczas treningu sitowego.

Kolor tta: Ustawianie koloru tta kazdej aktywnosci na czarny lub
biaty.

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 24).

GPS: Umozliwia ustawienie trybu anteny GPS. Uzycie opcji
GPS + GLONASS zapewnia zwiekszong wydajnos¢
w wymagajacych warunkach i szybsze uzyskanie danych
dotyczgcych pozyciji. Uzycie opcji GPS + GLONASS moze
znaczaco skrécic¢ czas pracy baterii w poréwnaniu do
korzystania z samego GPS. Uzycie opcji UltraTrac umozliwia
rejestrowanie punktoéw sladu i danych czujnika z mniejszg
czestotliwoscig (UltraTrac, strona 26).

Przycisk Lap: Umozliwia zarejestrowanie okrgzenia lub
odpoczynku podczas aktywnosci.

Zablokuj przyciski: Pozwala zablokowac przyciski podczas
aktywnosci obejmujgcej wiele dyscyplin, aby zapobiec ich
przypadkowemu nacisnieciu.

Metronom: Odtwarza dzwigki z jednostajnym rytmem, co
umozliwia poprawe kondycji przez trening w szybszym,
wolniejszym lub bardziej jednostajnym rytmie (Korzystanie
z metronomu, strona 3).

Dlugos¢ basenu: Ustawienie dtugosci basenu dla ptywania.

Czas do osz. energii: Pozwala ustawi¢ czas, po ktérym wtgcza
sie oszczedzanie energii dla aktywnosci (Ustawienia funkcji
Czas do oszczedzania energii, strona 26).

Zmien nazwe: Ustaw nazwe aktywnosci.

Powtoérz: Wigcza opcje Powtdrz dla aktywnos$ci obejmujgcych
wiele dyscyplin. Na przyktad mozna uzy¢ tej opcji do
aktywnosci, ktére uwzgledniajg wiele przejsé, takich jak bieg
z ptywaniem.

Przywro¢ domysine: Umozliwia zresetowanie ustawien
aktywnosci.

Punktacja: Automatycznie wtgcza i wytgcza czujnik po
rozpoczeciu marszu lub biegu. Wybranie opcji Zawsze pytaj
spowoduje wyswietlenie monitu za kazdym razem po
rozpoczeciu rundy.

Alerty segmentu: Wigcza komunikaty ostrzegajgce o zblizaniu
sie do segmentéw.

Sledzenie statystyk: Wigcza $ledzenie statystyk podczas gry
w golfa.

Wykrywanie ruchow: Aktywacja wykrywania ruchu na potrzeby
ptywania w basenie.

Przejscia: Witacza przejscia dla aktywnosci obejmujgcych wiele
dyscyplin.

Dostosowywanie ekranéw danych
Mozna wys$wietla¢, ukrywac i zmienia¢ uktad oraz zawartosé
ekranéw danych dla kazdej aktywno$ci.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
Wybierz aktywnos$¢ do spersonalizowania.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz Ekrany danych.

Wybierz ekran danych, ktory chcesz dostosowac.
Wybierz opcje:

NOoO s WON-=-

*  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 usung¢ ekran danych z petli.

8 W razie potrzeby wybierz Dodaj nowy, aby doda¢ ekran
danych do petli.

Mozna doda¢ wtasny ekran danych lub wybrac¢ jeden
z wstepnie skonfigurowanych ekranow.

Dodawanie punktu do aktywnosci
Mape mozna doda¢ do petli ekrandw danych aktywnosci.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$c¢ do spersonalizowania.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.

5 Woybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj nowy > Mapa.

Alerty

Mozesz ustawi¢ alerty dla kazdej aktywnosci, co pomoze

w trenowaniu oraz osigganiu zatozonych celéw, lepszym
rozeznaniu w otoczeniu i nawigowaniu do celu. Niektore alerty
sg dostepne tylko dla okreslonych aktywnosci. Istniejg trzy
rodzaje alertéw: alerty o zdarzeniach, alerty zakresowe i alerty
cykliczne.

Alert o zdarzeniach: Alert o zdarzeniu jest wy$wietlany jeden
raz. Zdarzeniu jest przypisana okreslona wartos¢. Mozesz na
przyktad ustawi¢ urzadzenie w taki sposob, aby wyswietlato
alert po przekroczeniu okreslonej wysokosci.

Alert zakresowy: Alert zakresowy uruchamia sie za kazdym
razem, gdy w urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢
spoza ustawionego zakresu. Mozna na przykfad ustawi¢
urzgdzenie 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 urzadzenie zarejestruje okreslong wartosc¢ lub
interwat. Mozna na przyktad ustawi¢ urzgdzenie tak, aby alert
uruchamiat sie co 30 minut.

Nazwa alertu  Typ alertu Opis

Rytm Zakres Mozna podaé minimalny i maksy-
malny rytm.

Kalorie Zdarzenie, Mozna ustawi¢ liczbe kalorii.

cykliczny

Wiasne Cykliczny Mozna wybra¢ istniejgcy komunikat
lub utworzy¢ wtasny, a takze wybracé
typ alertu.

Dystans Cykliczny Mozna ustawi¢ 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 16 i Obliczanie strefy tetna,
strona 17.

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 zapisane;j

alarmowy pozycji.

Bieg/chod Cykliczny Mozna ustawi¢ przerwy na chéd
w regularnych odstepach czasu.

Dostosowywanie urzadzenia



Nazwa alertu Typ alertu ‘ Opis ‘
Predkosé¢ Zakres Mozna ustawi¢ minimalng i maksy-
malng predkosé.
Tempo ruchu | Zakres Mozna okresli¢ wysokie lub niskie
tempo ruchéw na minute.
Czas Zdarzenie, Mozna ustawic¢ interwaty odmierzane
cykliczny wediug czasu.

Ustawianie alertu
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywno$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Alerty.
6 Wybierz opcje:

»  Wybierz Dodaj nowy, aby doda¢ dodatkowe alerty dla
aktywnosci.

*  Wybierz nazwe alertu, aby edytowac istniejgcy alert.
7 Jesli to konieczne, wybierz typ alertu.

8 Wybierz strefe, podaj wartosci minimalne i maksymailne lub
wprowadz wartos¢ niestandardowg dla alertu.

9 W razie potrzeby witgcz alert.

W przypadku wydarzen i powtarzajgcych sie alertow po kazdym

wprowadzeniu wartosci alertu pojawi sie komunikat.

W przypadku alertow zakresowych komunikat pojawi sie za

kazdym razem, gdy okreslony zakres (wartosci minimalne

i maksymalne) zostanie przekroczony.

(3}

Auto Lap

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania
okreslonego dystansu jako okrgzenia. Funkcja ta umozliwia
porownywanie swoich wynikow na réznych etapach aktywnosci
(np. co 1 mile lub 5 km).

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnosg¢.
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 dostosowaé
dystans miedzy okrgzeniami.

Po ukonczeniu kazdego okrgzenia wyswietlany jest komunikat
zawierajacy czas danego okrazenia. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawienia
systemowe, strona 29).

W razie potrzeby mozna dostosowac¢ strony danych w taki
sposoéb, aby wyswietlane byly dodatkowe dane dotyczgce
okrazenia (Dostosowywanie ekrandw danych, strona 24).

Dostosowywanie komunikatu alertu okrazenia
Mozesz dostosowac jedno lub dwa pola danych wyswietlane
w komunikacie alertu okrgzenia.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnosc.

a

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz kolejno Auto Lap > Alert okrazenia.
Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartosc.
Wybierz Podglad (opcjonalnie).

No o b

Wilaczanie funkcji Auto Pause®
Funkcja Auto Pause umozliwia automatyczne wstrzymanie
stopera w momencie zatrzymania. Funkcja ta jest przydatna,
jesli na trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja swietlna lub
inne miejsca, w ktérych trzeba sie zatrzymac.
UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest
zatrzymany lub wstrzymany.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywno$¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
5 Wybierz Auto Pause.
6 Wybierz opcje:
» Aby automatycznie wstrzymaé stoper w momencie
zatrzymania sie, wybierz Po zatrzymaniu.

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

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 kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnosc.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.

5 Woybierz kolejno Automatyczna wspinaczka > Stan >
Wiaczone.

6 Wybierz opcje:
»  Wybierz Ekran biegu, aby okresli¢, ktory ekran danych
ma pojawiac sie podczas biegania.
* Wybierz Ekran wspinaczki, aby okresli¢, ktory ekran
danych ma pojawiac¢ sie podczas wspinaczki.

*  Wybierz Odwroé€ kolory, aby odwrdci¢ kolory przy
zmianie trybow.

* Wybierz Predkosé¢ pionowa, aby okresli¢ tempo zmiany
wartoéci wzniosu w czasie.

* Wybierz Przetagczanie trybéw, aby ustawi¢ szybkos$¢
zmiany trybow urzadzenia.

Predkos¢ 3D i dystans

Ustawienie predkosci 3D i odlegtosci pozwala obliczy¢ predkosé
lub odlegtos¢ na podstawie zaréwno zmian w wysokosci, 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 wylgczanie przycisku okrazenia

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.

Dostosowywanie urzadzenia
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Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
Wybierz aktywnosc.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz Przycisk Lap.

Stan przycisku okrgzenia zmieni sie na Wtgczone lub
Wytgczone w zalezno$ci od biezgcego ustawienia.

A bHh ON -

Korzystanie z funkcji autoprzewijania

Funkcja autoprzewijania umozliwia automatyczne przetgczanie
ekranéw z danymi dotyczgcymi aktywnosci, gdy stoper jest
wigczony.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.

3 Wybierz aktywnosc.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
5 Wybierz Autoprzewijanie.
6 Woybierz predkosc wyswietlania.

UltraTrac

Funkcja UltraTrac to ustawienie GPS, ktére umozliwia
rejestrowanie punktéw sladu i danych czujnika z mniejsza
czestotliwoscig. Wigczenie funkgcji 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 urzgdzenie
pozostaje w trybie treningowym, np. podczas oczekiwania na
rozpoczecie wyscigu. Przytrzymaj MENU, wybierz kolejno
Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje, a nastepnie wybierz
aktywnos¢ i ustawienia aktywnosci. Wybierz Czas do osz.
energii, aby dostosowac ustawienie czasu uaktywnienia dla
aktywnosci.

Normalny: Wybor tego ustawienia powoduje, ze po 5 minutach
bezczynnos$ci urzgdzenie przetgcza sie w tryb zegarka
0 niskim poborze mocy.

Przedtuzony: Wybdr tego ustawienia powoduje, ze po
25 minutach bezczynnosci urzgdzenie przetagcza sie w tryb
zegarka o niskim poborze mocy. Korzystanie z tego trybu
moze spowodowac skrécenie czasu miedzy kolejnymi
tadowaniami baterii.

Zmiana kolejnosci aktywnosci na liscie
aplikacji

1 Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
Wybierz aktywnosc.

Wybierz Zmien kolejnos¢.

Wybierz UP lub DOWN, aby dostosowac¢ pozycje aktywnosci
na liscie aplikacji.

Widzety

W urzgdzeniu znajdujg sie fabrycznie zatadowane widzety
zapewniajgce szybki podglad réznych informacji. W przypadku

niektérych widzetéw wymagane jest potgczenie Bluetooth ze
zgodnym smartfonem.

Niektore widzety nie sg domysinie wyswietlane. Mozna je dodac
do petli widzetow recznie.
ABC: Wyswietla informacje z wysokosciomierza, barometru

i kompasu.
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Alternatywne strefy czasowe: Wyswietla aktualny czas
w dodatkowych strefach czasowych.

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.

Golf: Wyswietla informacje o ostatniej partii.

Tetno: Wyswietla biezgce tetno w uderzeniach na minute (bpm)
oraz wykres tetna.

Minuty intensywnej aktywnosci: Sledzi czas spedzony na
wykonywaniu umiarkowanych i intensywnych aktywnosci,
tygodniowy cel liczby minut intensywnej aktywnosci oraz
postep w realizacji celu.

Sterowanie inReach®: Umozliwia wysytanie wiadomosci do
sparowanego urzgdzenia inReach.

Ostatnia aktywnos¢: Wyswietla krotkie podsumowanie
ostatniej zapisanej aktywnosci, takiej jak ostatni bieg, ostatni
przejazd lub ostatnia przeptynieta dlugosc.

Ostatnia dyscyplina sportowa: Wyswietla krotkie
podsumowanie ostatnio uprawianego sportu.

Sterowanie muzyka: Pozwala sterowac odtwarzaniem muzyki
w smartfonie.

Moj dzien: Wyswietla dynamiczne podsumowanie aktywnosci
z danego dnia. Dane obejmujg aktywnos$ci z pomiarem
czasu, minuty intensywnej aktywnos$ci, pokonane pigtra,
kroki, spalone kalorie i wiele innych.

Powiadomienia: Powiadomienia o rozmowach przychodzgcych,
wiadomosciach tekstowych, aktualizacjach statusu na
portalach spotecznosciowych i nie tylko — w zaleznosci od
ustawien powiadomien smartfonu.

Wydajnos¢: Wyswietla biezgcy stan treningu, obcigzenie
treningowe, szacowny putap tlenowy, czas odpoczynku,
szacowany wskaznik FTP, prég mleczanowy oraz
przewidywane czasy wyscigow.

Dane z czujnika: Wyswietla informacje z wewnetrznego
czujnika lub potgczonego czujnika ANT+.

Etapy: Sledzi dzienng liczbe krokéw, ich cel oraz dane
z poprzednich dni.

Wysitek: Wyswietla aktualny poziom stresu oraz wykres
poziomu wysitku. Moze réwniez poméc w wykonaniu
aktywnosci oddechowej, ktora utatwia zrelaksowanie sie.

Wschod i zachéd stonca: Wyswietla godziny wschodu
i zachodu stonca oraz zmierzchu cywilnego.

Sterowanie VIRB: Umozliwia sterowanie kamerg po sparowaniu
urzgdzenia VIRB z urzadzeniem fénix.

Pogoda: WysSwietla biezgcg temperature i prognoze pogody.

Celownik tuczniczy Xero™: Wyswietla laserowo informacje
o lokalizacji po sparowaniu celownika Xero z urzgdzeniem
fénix.

Dostosowywanie petli widzetow

Mozna zmienia¢ kolejnos¢ widzetow w petli, a takze usuwac
widzety i dodawac nowe.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Woybierz kolejno Ustawienia > Widzety.
3 Wybierz widzet.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Zmien kolejnos¢, aby zmieni¢ lokalizacje
widzetu w petli widzetow.
»  Wybierz Usun, aby usung¢ widzet z petli widzetow.
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5 Wybierz Dodaj widzety.
6 Wybierz widzet.
Widzet zostanie dodany do petli widzetow.

inReachPilot

Funkcja pilota inReach umozliwia sterowanie urzgdzeniem
inReach za pomocg urzgdzenia z serii fénix. Aby kupic¢
urzgdzenie inReach, odwiedz strone buy.garmin.com.

Korzystanie z pilota inReach

Przed uzyciem zdalnej funkcji inReach nalezy ustawic petle

widzetéw inReach (Dostosowywanie petli widzetow, strona 26).

1 Wigcz urzadzenie inReach.

2 W urzgdzeniu fénix wybierz UP lub DOWN na tarczy
zegarka, aby wyswietli¢ widzet inReach.

3 Wybierz @), aby wyszukaé urzgdzenie inReach.

Wybierz @), aby sparowac urzgdzenie inReach.

5 Wybierz &), a nastepnie wybierz opcje:

* Aby wysta¢ wiadomos¢ SOS, wybierz Inicjuj sygnat SOS.
UWAGA: Sygnatu SOS nalezy uzywac tylko w sytuaciji
realnego zagrozenia.

* Aby wysta¢ wiadomos¢ SMS, wybierz kolejno
Wiadomosci > Nowa wiadomos¢, nastepnie wybierz

kontakt i wpisz tre$¢ wiadomosci lub wybierz opcje
gotowej wiadomosci SMS.

» Aby wysta¢ zapamietang wiadomos$¢, wybierz Wyslij
zapamietane wiadomosci, 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.

H

Sterowanie kamerg sportowa VIRB

Aby rozpocza¢ korzystanie z funkgji pilota VIRB, nalezy jg
najpierw wtgczy¢ w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika kamery VIRB. Nalezy rowniez ustawi¢
widzet VIRB, tak aby byt wyswietlany w petli widzetow
(Dostosowywanie petli widzetéw, strona 26).

1 Wiacz kamere VIRB.

2 W urzgdzeniu fénix wybierz UP lub DOWN na tarczy
zegarka, aby wyswietli¢ widzet VIRB.

3 Poczekaj, az urzadzenie potaczy sie z kamerg VIRB.
Wybierz @
5 Wybierz opcje:
» Aby nagrac film, wybierz Uruchom zapis.
Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzadzenia fénix.

» Aby zrobi¢ zdjecie podczas nagrywania wideo, wybierz
DOWN.

» Aby zatrzymaé nagrywanie, wybierz @a.
» Aby zrobi¢ zdjecie, wybierz Zréb zdjecie.

* Aby zmieni¢ ustawienia wideo i zdje¢, wybierz
Ustawienia.

H

Sterowanie kamerg sportowg VIRB podczas aktywnosci
Aby rozpoczaé korzystanie z funkgji pilota VIRB, nalezy jg
najpierw wigczy¢é w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika kamery VIRB. Nalezy rowniez ustawi¢
widzet VIRB, tak aby byt wyswietlany w petli widzetow
(Dostosowywanie petli widzetow, strona 26).

1 Wiacz kamere VIRB.

2 W urzadzeniu fénix wybierz UP lub DOWN na tarczy
zegarka, aby wyswietli¢ widzet VIRB.

3 Poczekaj, az urzadzenie potaczy sie z kamerg VIRB.

Gdy kamera jest podigczona, ekran danych VIRB zostaje
automatycznie dodany do aplikacji aktywnosci.

4 Podczas aktywnosci uzyj przycisku UP lub DOWN, aby
wys$wietli¢ ekran danych VIRB.

Przytrzymaj MENU.
Wybierz Pilot VIRB.
7 Wybierz opcje:

» Aby sterowa¢ kamerg za pomocg stopera aktywnosci,
wybierz kolejno Ustawienia > Wk./zatrzym. stopera.

UWAGA: Nagrywanie obrazu rozpoczyna sie i zatrzymuje
automatycznie, gdy zaczynasz i konczysz aktywnosc.

» Aby sterowa¢ kamerg za pomoca opcji menu, wybierz
kolejno Ustawienia > Recznie.

» Aby recznie nagrac¢ film, wybierz Uruchom zapis.
Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzgdzenia fénix.

» Aby zrobi¢ zdjecie podczas nagrywania wideo, wybierz
DOWN.

« Aby recznie zatrzymac¢ nagrywanie, wybierz @a.
* Aby zrobi¢ zdjecie, wybierz Zrob zdjecie.

o O,

Korzystanie z widzetu poziomu wysitku

Widzet poziomu wysitku wyswietla biezgcy poziom wysitku oraz

wykres poziomu wysitku z ostatnich kilku godzin. Moze réwniez

pomoc w wykonaniu aktywnosci oddechowej, ktora utatwia

zrelaksowanie sie.

1 Siedzac lub stojgc nieruchomo, wybierz UP lub DOWN, aby
wyswietli¢ widzet poziomu wysitku.
PORADA: Przy zbyt wysokim poziomie aktywnosci, gdy
zegarek nie bedzie mogt okresli¢ poziomu wysitku, zamiast
wartosci poziomu wysitku zostanie wyswietlony komunikat.
Mozesz sprawdzi¢ poziom wysitku ponownie po kilku
minutach bezczynnosci.

2 Wybierz @), aby wyswietli¢ wykres poziomu wysitku
z ostatnich czterech godzin.
Niebieskie paski wskazujg okresy odpoczynku. Zétte paski
wskazujg okresy wysitku. Szare paski wskazujg okresy zbyt
wysokiej aktywnosci, aby mozna byto okresli¢ poziom
wysitku.

3 Aby rozpoczaé aktywnos$é oddechowa, wybierz DOWN > @),
a nastepnie wprowadz czas trwania aktywnosci oddechowej
w minutach.

Dostosowywanie menu elementéow
sterujgcych

Mozesz dodawac i usuwac skroty w menu skrotéw i ustalac ich
kolejnos¢ dzieki menu elementéw sterujgcych (Wyswietlanie
menu elementoéw sterujgcych, strona 1).

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Ustawienia > Sterowanie.
3 Wybierz skrét, ktéry chcesz dostosowad.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Zmien kolejnos¢, aby zmieni¢ lokalizacje skrotu
w menu elementow sterujgcych.
*  Wybierz Usun, aby usung¢ skrot z menu elementow
sterujgcych.
5 W razie potrzeby wybierz Dodaj nowy, aby dodac kolejny
skrét do menu elementéw sterujgcych.

Ustawienia tarczy zegarka

Mozesz dostosowac wyglad tarczy zegarka, wybierajgc dany
ukfad, kolory i dodatkowe informacje. Mozesz rowniez pobrac
wiasne tarcze zegarka ze sklepu Connect Q.

Dostosowywanie urzadzenia
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Dostosowywanie tarczy zegarka

Aby aktywowac tarcze zegarka Connect 1Q, najpierw trzeba
zainstalowac tarcze zegarka ze sklepu Connect 1Q (Connect
IQFunkcje, strona 8).

Mozna dostosowac¢ informacje wyswietlane na tarczy zegarka
i jej wyglad, a takze aktywowaé zainstalowang tarcze zegarka
Connect 1Q.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.

2 Wybierz Tarcza zegarka.

3 Wybierz 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 aktywowaé fabrycznie
zatadowang tarcze zegarka lub zainstalowang tarcze zegarka
Connect 1Q.

6 W przypadku korzystania z fabrycznie zatadowanej tarczy
zegarka wybierz kolejno a > Dostosuj.

7 Wybierz opcje:

* Aby zmieni¢ styl cyfr na analogowej tarczy zegarka,
wybierz Wybierz.

* Aby zmieni¢ styl wskazéwek na analogowej tarczy
zegarka, wybierz Wskazéwki.

» Aby zmienic¢ 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 zmieni¢ kolor akcentéw tarczy zegarka,
wybierz Kolor akcentow.

» Aby zmieni¢ kolor tta, wybierz Kolor tta.
» Aby zapisa¢ zmiany, wybierz Gotowe.

Ustawienia czujnikéw

Ustawienia kompasu

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Czujniki i akcesoria > Kompas.

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
kompasu (Reczna kalibracja kompasu, strona 28).

Wyswietlacz: Umozliwia ustawienie kierunku wyswietlanego
w kompasie w literach, stopniach lub miliradianach.

Odniesienie pétnocne: Umozliwia ustawienie odniesienia
potnocnego kompasu (Ustawianie odniesienia pétnocnego,
strona 28).

Tryb: Pozwala tak ustawi¢ kompas, aby podczas ruchu uzywat
tylko danych z elektronicznego czujnika (Wtaczone), sygnatu
GPS i danych z elektronicznego czujnika (Auto) lub tylko
danych GPS (Wytagczone).

Reczna kalibracja kompasu

NOTYFIKACJA

Kalibracje kompasu nalezy przeprowadzi¢ na wolnym powietrzu.
Aby zwiekszy¢ doktadnos¢ kierunkow, nie nalezy stawac

w poblizu obiektow wptywajgcych na pola magnetyczne, np.
pojazdow, budynkow 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 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > 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 pofnocnego

Mozna ustawi¢ odniesienie dla kierunku uzywane do obliczania
danych kierunku.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > 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¢ potnoc topograficzng (000°) jako odniesienie
dla kierunku, wybierz Siatka.

» Aby recznie ustawi¢ warto$¢ deklinacji magnetycznej,
wybierz Uzytkownika, wpisz warto$¢ deklinacji
magnetycznej i wybierz Gotowe.

Ustawienia wysokosciomierza

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Czujniki i akcesoria > Wysokosc..

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
wysokosciomierza.

Automatyczna kalibracja: Samoczynna kalibracja

wysokosciomierza po kazdym wigczeniu funkcji $ledzenia
GPS.

Elevation: Ustawia jednostki miary wysokosci.

Kalibracja wysokosciomierza barometrycznego

Urzgdzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane i tej
kalibracji uzywa domysinie w obranym punkcie startowym GPS.
Znajac rzeczywistg wysokos¢, mozna recznie skalibrowaé
wysokosciomierz barometryczny.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria >
Wysokosc..

3 Wybierz opcje:

» Aby skalibrowa¢ automatycznie w punkcie startowym
GPS, wybierz Automatyczna kalibracja i wybierz zgdang
opcje.

» Aby wprowadzi¢ biezgcg wysokos¢, wybierz Kalibruj.

Ustawienia barometru

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

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 zaréwno wysokosciomierz, jak
i barometr, w zaleznosci od ruchu. Mozna uzy¢ opcji
Wysokosc., jesli podczas aktywnosci majg miejsce zmiany
wysokosci lub opcji Barometr, jesli podczas aktywnosci
wysokos¢ sie nie zmienia.

Pressure: Okresla sposob wys$wietlania danych dotyczacych
ci$nienia.
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Kalibrowanie barometru

Urzgdzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane i tej

kalibracji uzywa domyslnie w obranym punkcie startowym GPS.
Znajac rzeczywistg wysokosc¢ lub prawidtowe ci$nienie dla
poziomu morza, mozna recznie skalibrowa¢ barometr.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria >
Barometr > Kalibruj.
3 Wybierz opcje:
* Aby wprowadzi¢ biezgcg wysokos¢ lub cisnienie dla
poziomu morza, wybierz Tak.

» Aby skalibrowa¢ automatycznie w punkcie startowym
GPS, wybierz Use GPS.

Ustawienia mapy

Mozna dostosowac wyglad mapy w aplikacji mapy i na ekranach

danych.

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Mapa.

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
powiekszenia zapewniajgcy optymalne korzystania z mapy.
W przypadku wytgczenia operacje powiekszania
i pomniejszania trzeba wykonywac recznie.

GroupTrackUstawienia
Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >
GroupTrack.

Show on Map: Pozwala wyswietli¢ znajomych na ekranie mapy
podczas sesji GroupTrack.

Activity Types: Umozliwia wybor typow aktywnosci
wyswietlanych na ekranie mapy podczas sesji GroupTrack.

Ustawienia nawigaciji
Mozna dostosowac funkcje mapy oraz wyglad podczas
nawigowania do celu.

Dostosowywanie funkcji mapy

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Nawigacja > Ekrany danych.
3 Wybierz opcje:

*  Wybierz Mapa, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ mape.

*  Wybierz Przewodnik, aby wtgczy¢ lub wytgczy¢ ekran
przewodnika, wyswietlajgcy namiar kompasu lub Kkurs,
ktérym bedziesz podgzac podczas nawigowania.

*  Wybierz Wykres wysokosci, aby wigczy¢ lub wytgczyé
wykres wysokosci.

*  Wybierz ekran, ktéry chcesz dodac, usung¢ lub edytowac.

Ustawienia kursu

Mozna ustawi¢ zachowanie wskaznika pojawiajgcego sie
w trakcie nawigaciji.

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz Ustawienia >
Nawigacja > Typ.

Namiar: Wskazuje kierunek podrozy.

Kurs: Wskazuje relacje wzgledem linii kursu prowadzgcej do
celu podrézy (Wskaznik kursu, strona 29).

Wskaznik kursu
Wskaznik kursu najbardziej przydaje sie podczas nawigowania
do celu w linii prostej, na przyktad podczas nawigowania na

wodzie. Moze by¢é pomocny podczas nawigowania z powrotem
do linii kursu, jesli zaszta potrzeba zboczenia z kursu — na
przyktad w celu ominiecia przeszkody lub niebezpieczenstwa.

Wskaznik kursu @ wskazuje relacje wzgledem linii kursu
prowadzgcej do celu podrozy. Wskaznik zboczenia z kursu
(CDI) @ wskazuje zejscie (prawe lub lewe) z kursu. Kropki @
informujg o stopniu zejscia z kursu.

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 Ustawienia > Nawigacja > Wskaznik
kierunku.

Ustawianie alertéw nawigacyjnych
Mozna ustawi¢ alerty pomagajgce w nawigowaniu do celu.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Nawigacja > Alerty.
3 Wybierz opcje:

» Aby ustawic¢ alert dla okreslonego dystansu od celu,
wybierz Dystans do celu.

» Aby ustawi¢ alert dla szacowanego czasu podrozy do
celu, wybierz ETE do celu.

» Aby ustawic¢ alert w przypadku zboczenia z kursu, wybierz
Zejscie z kursu.

4 W razie potrzeby wybierz Stan, aby wtaczy¢ alert.
5 W razie potrzeby wpisz warto$¢ czasu lub dystansu i wybierz

Ustawienia systemowe

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

System.

Jezyk: Umozliwia ustawienie jezyka komunikatow
wyswietlanego w urzgdzeniu.

Czas: Dostosowuje ustawienia czasu (Ustawienia czasu,
strona 30).

Podswietlenie: Dostosowuje ustawienia podswietlania (Zmiana
ustawien podswietlenia, strona 30).

Dzwiegki: Umozliwia ustawienie dzwiekéw urzadzenia, takich jak
dzwieki przyciskéw i alertéw oraz wibracje.

Nie przeszkadza¢: Wigczanie i wytgczanie trybu Nie
przeszkadzaé. Wybierz opcje Czas zasniecia, aby
automatycznie wigczacé tryb Nie przeszkadza¢ podczas
normalnych godzin snu. Mozesz podac¢ swoje typowe
godziny snu na koncie Garmin Connect.

Skréty klawiszowe: Umozliwiajg przypisanie skrotow do
przyciskow urzgdzenia (Dostosowywanie przyciskow
dostepu, strona 30).

Autoblokada: Umozliwia automatyczne zablokowanie
przyciskéw, aby zapobiec ich przypadkowemu nacisnieciu.
Wybierz opcje Podczas aktywnosci, aby zablokowac
przyciski podczas aktywnosci z pomiarem czasu. Wybierz
opcje Poza aktywnoscig, aby zablokowac¢ przyciski, gdy nie
rejestrujesz aktywnosci z pomiarem czasu.

Dostosowywanie urzadzenia
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Jednostki: Umozliwia ustawienie jednostek miary uzywanych
w urzgdzeniu (Zmiana jednostek miary, strona 30).

Format: Umozliwia okreslenie ogoinych preferencji dotyczgcych
formatu, np. dla tempa i predkosci wyswietlanych podczas
aktywnosci, dla poczgtku tygodnia, a takze formatu potozenia
geograficznego oraz daty.

Zapis danych: Umozliwia okreslenie sposobu zapisu danych
dotyczgcych aktywnosci. Opcja Oszczednie (domysina)
pozwala wydituzy¢ czas rejestrowania danych aktywnosci.
Opcja Co sekunde zapewnia bardziej szczegdtowy zapis
aktywnosci, jednak moze nie zarejestrowac catej aktywnosci,
ktora jest wykonywana przez dtuzszy okres czasu.

Tryb USB: Przetgcza urzadzenie w tryb pamieci masowej lub
w tryb Garmin w przypadku podtgczenia do komputera.

Przywro¢ domysine: Umozliwia zresetowanie danych
uzytkownika i ustawien (Przywracanie wszystkich
domysinych ustawien, strona 34).

Aktualizacja oprogramowania: Pozwala na instalowanie
aktualizacji oprogramowania za pomocg aplikacji Garmin
Express.

Ustawienia czasu

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

System > Czas.

Format czasu: Pozwala ustawi¢ w urzgdzeniu 12-, 24-godzinny
lub wojskowy format wyswietlania czasu.

Ustaw czas: Pozwala ustawi¢ strefe czasowg dla urzadzenia.
Opcja Auto automatycznie ustawia strefe czasowg na
podstawie pozycji GPS.

Czas: Umozliwia dostosowanie czasu, jesli aktywnym
ustawieniem jest Recznie.

Alerty: Umozliwia ustawienie alarmoéw godzinnych oraz alertow
wschodu i zachodu stonca, ktére bedg sie wigczac na
okreslong liczbe minut lub godzin przed wystgpieniem tych
zjawisk.

Synchronizuj przez GPS: Umozliwia reczng synchronizacje

czasu przez GPS w przypadku przemieszczania sie migedzy
strefami czasowymi oraz aktualizacje czasu na letni.

Zmiana ustawien podswietlenia
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > 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 przyciskéw dostepu

Mozna dostosowac funkcje przytrzymanych przyciskéw oraz ich
kombinacji.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Skroty
klawiszowe.

3 Wybierz przycisk lub kombinacje przyciskow, ktore chcesz
dostosowac.

4 Wybierz funkcje.

Zmiana jednostek miary

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

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > 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 Ustawienia > 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 ustawien 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.

UWAGA: Jesli do urzadzenia dotgczony byt czujnik tetna, jest
on juz sparowany z urzgdzeniem.

1 Jesli chcesz sparowac czujnik tetna, zatoéz go (Zaktadanie
czujnika tetna, strona 10).
Czujnik tetna nie bedzie zapisywacé ani przesyta¢ danych,
jesli nie zostanie zatozony.
2 Umies¢ urzgdzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m (10 stop).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegtos¢ co
najmniej 10 m (33 stop) od innych bezprzewodowych
czujnikow.
Przytrzymaj MENU.
4 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria > Dodaj
nowy.
5 Wybierz opcje:
* Wybierz Szukaj wszystko.
*  Wybierz typ posiadanego czujnika.
Po sparowaniu czujnika z urzgdzeniem status czujnika
zmieni sie z Wyszukiwanie na Potgczony. Dane czujnika

pojawiaja sie w formie petli ekranéw 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. Wiecej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika Edge.

Korzystanie z opcjonalnego rowerowego
czujnika predkosci lub rytmu pedatowania

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

» Sparuj czujnik z urzadzeniem (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 30).

» Ustaw rozmiar kot (Rozmiar i obwdd kot, strona 39).
» ldz pojezdzi¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 2).

Trening z miernikami mocy

» Odwiedz strone www.garmin.com/intosports, aby uzyskac
liste czujnikéw ANT+, ktdre sg zgodne z wybranym
urzadzeniem (np. Vector™).

» Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika
miernika mocy.

» Dostosuj strefy mocy do wtasnych celéw i mozliwosci
(Ustawianie stref mocy, strona 17).

» Korzystaj z alertéw zakresowych i otrzymuj powiadomienia
po osiggnieciu okreslonych stref mocy (Ustawianie alertu,
strona 25).

» Dostosuj pola danych mocy (Dostosowywanie ekranow
danych, strona 24).

Korzystanie z elektronicznych manetek

Aby korzysta¢ ze zgodnych elektronicznych manetek zmiany
biegow, takich jak manetki Shimano® Di2™, nalezy najpierw
sparowac je z posiadanym urzadzeniem (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 30). Istnieje mozliwo$¢ dostosowania
opcjonalnych pél danych (Dostosowywanie ekranéw danych,
strona 24). W urzadzeniu fénix 5/5S wyswietlane sg biezgce
wartosci regulacji, gdy czujnik znajduje sie w trybie regulaciji.

Swiadomos¢ sytuacyjna

Urzadzenia fénix mozna uzywac razem z urzgdzeniem Varia
Vision™, ze $wiattami rowerowymi Varia™ i radarem wstecznym,
aby zwiekszy¢ swojg Swiadomos¢ sytuacyjng. Wiecej informaciji
znajduje sie w podreczniku uzytkownika urzadzenia Varia.
UWAGA: Mozliwe, ze konieczna bedzie aktualizacja
oprogramowania urzgdzenia fénix, aby mozna byto sparowac
urzgdzenia Varia (Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu
aplikacji Garmin Connect Mobile, strona 7).

Czujnik na noge

Urzadzenie wspoipracuje 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 wytgcza sie

w celu oszczedzenia energii. Gdy stan baterii jest niski,
urzgdzenie wys$wietli 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 czujnikéw
bezprzewodowych, strona 30).

Czujnik na noge kalibruje sie automatycznie, ale mozesz
zwiekszy¢ precyzje danych dotyczgcych predkosci i dystansu,

wykonujgc kilka biegdw 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 warto$¢ 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 30).

Jesli znany jest wspotczynnik kalibracji, zaleca sie
przeprowadzenie kalibracji recznej. Jesli czujnik na noge byt
wczesniej kalibrowany z innym produktem Garmin, wspoétczynnik
kalibracji moze by¢ juz Tobie uzywany.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Woybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria.
3 Wybierz czujnik na noge.
4 Wybierz Kalibracja kalibracji > Ustaw wartos¢.
5 Dostosuj wspotczynnik kalibracji:
» Zwieksz wspotczynnik kalibraciji, 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 czujnikow bezprzewodowych, strona 30).

Mozesz ustawi¢ urzgdzenie tak, aby obliczato predkos¢
i dystans na podstawie wskazan czujnika na noge, a nie danych
GPS.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria.
3 Wybierz czujnik na noge.

4 Wybierz Predkos$¢ lub Dystans.

5 Wybierz opcje:

*  Wybierz W pomieszczeniu, jesli trenujesz z wytgczong
funkcjg GPS, zwykle w pomieszczeniu.

* Woybierz Zawsze, aby korzysta¢ z czujnika na noge
zamiast z ustawien GPS.

tempe™

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

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne zegarka fenix 5/5S

Typ baterii Whbudowana bateria litowo-jonowa
fénix 5S — czas dziatania Do 9 dni
baterii

fénix 5 — czas pracy na baterii | Do 14 dni

Klasa wodoszczelnosci 10 atm*

Informacje o urzadzeniu

31


http://www.garmin.com/intosports

Zakres temperatury roboczej |Od -20°C do 50°C (od -4°F do 122°F)

i przechowywania

Zakres temperatury tadowania |Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

fénix 5S: 2,4 GHz przy 7,46 dBm
(nominalna), fénix 5: 2,4 GHz przy
8,16 dBm (nominalna)

Czestotliwosci/protokoty
bezprzewodowe

* Urzadzenie jest odporne na cisnienie odpowiadajgce
zanurzeniu na gtebokos¢ 100 metréw. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

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 5 — czas
dziatania baterii

Do 14 dni

fénix 58 — czas
dziatania baterii

Do 9 dni

Tryb

Tryb smartwatch z catodo-
bowym $ledzeniem
aktywnosci i nadgarst-
kowym pomiarem tetna

Do 14 godzin Do 24 godzin Tryb GPS z nadgarst-
kowym pomiarem tetna
Do 40 godzin Do 75 godzin Tryb GPS UltraTrac

z zyroskopowa nawigacjg
zliczeniowg

HRM-Tri — dane techniczne

CR2032, 3 V, wymieniana przez
uzytkownika

Typ baterii

Czas dziatania baterii Do 10 miesiecy treningdw triatlonowych

(ok. 1 godz. dzienne)
Od -10°C do 50°C (od 14°F do 122°F)

Zakres temperatury

Otworz dysk lub wolumin Garmin.

W razie potrzeby otworz folder lub wolumin.
Wybierz plik.

Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

UWAGA: Jesli korzystasz z komputera firmy Apple, oproznij
folder Kosz, aby catkowicie usung¢ pliki.

A OWN =

Konserwacja urzadzenia

Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa
urzgdzenia

NOTYFIKACJA

Nie wolno uzywac¢ ostrych przedmiotow w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

Nie nalezy uzywac¢ chemicznych srodkéw czyszczgcych,
rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Po kontakcie z wodg chlorowang lub stong, srodkami
zawierajgcymi filtry przeciwstoneczne, kosmetykami, alkoholem
i innymi srodkami o silnym dziataniu nalezy doktadnie umy¢
urzgdzenie pod biezgcg wodg. Zbyt dtugi kontakt z tymi
substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.

Nie nalezy naciskac przyciskow pod wod3.

Unikaj zamoczenia skérzanego paska. Unikaj ptywania i kgpieli
ze skorzanym paskiem. Woda moze zniszczy¢ skore, z ktorej
wykonany jest pasek.

Unika¢ mocnych wstrzgsow i niewtasciwego korzystania,
poniewaz moze ono skroci¢ okres eksploatacji urzadzenia.

Nie wolno przechowywac¢ urzgdzenia w miejscach, w ktorych
wystepujg ekstremalne temperatury, gdyz grozi to jego trwatym

* Urzgdzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce
zanurzeniu na gtebokos¢ 50 metréow. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

Zarzadzanie danymi

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

Odtaczanie kabla USB

Jesli urzadzenie jest podigczone do komputera jako wolumin lub
dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odtgczy¢ urzadzenie od
komputera, aby unikng¢ utraty danych. Jesli urzadzenie jest
podtgczone do komputera z systemem operacyjnym Windows
jako urzadzenie przenosne, nie jest konieczne przeprowadzenie
procedury bezpiecznego odtgczania.

1 Wykonaj ponizsze czynnosci:
W komputerze z systemem Windows wybierz ikone

Bezpieczne usuwanie sprzetu na pasku zadan systemu,
a nastepnie wybierz urzgdzenie.

» Na komputerze firmy Apple wybierz urzadzenie,
a nastepnie wybierz kolejno Plik > Odtacz.

2 QOdfacz kabel od komputera.

Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA

Jesli nie wiesz, do czego stuzy plik, nie usuwaj go. W pamieci
urzgdzenia znajdujg sie wazne pliki systemowe, ktérych nie
nalezy usuwac.

roboczej uszkodzeniem.

Czestotliwos¢ radiowa/ Protokét komunikacji bezprzewodowej . .
protokot 2,4 GHz ANT+ Czyszczenle urzqdzenla
Klasa wodoszczelnosci 5 atm*

NOTYFIKACJA

Po podfgczeniu urzgdzenia do tadowarki nawet najmniejsze
ilosci potu i wilgoci obecne na urzgdzeniu moga spowodowac
korozje stykow elektrycznych urzadzen. Korozja tych elementow
moze uniemozliwi¢ tadowanie i przesytanie danych.

1 Przetrzyj urzadzenie $ciereczka zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

2 Wytrzyj do sucha.

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

Czyszczenie skérzanych paskow
1 Woytrzyj skérzane paski suchg $ciereczka.

2 Do czyszczenia skoérzanych paskéw nalezy uzywaé srodka
do pielegnacji skory.

Wymiana paskéw QuickFit™
1 Przesun zatrzask na opasce QuickFit i zdejmij jg z zegarka.

32

Konserwacja urzagdzenia


http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/fitandcare

2 Dopasuj nowy pasek do zegarka.
3 Wcisnij pasek, aby wskoczyt na miejsce.

UWAGA: Sprawdz, czy dobrze sie trzyma. Zatrzask powinien
zamkngc 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 dokona¢
regulaciji.

Wymienianie baterii czujnika tetna
1 Zdejmij ostone @ z modutu czujnika tetna.

2 Za pomoca matego Srubokreta krzyzakowego (00) odkreé
cztery $ruby z przodu urzadzenia.

3 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

4 Poczekaj 30 sekund.

5 Umies¢ nowg baterie pod dwiema plastikowymi wypustkami
®, strong dodatnig do gory.

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

Okragta uszczelka powinna by¢ osadzona wokot
podwyzszonego plastikowego pierscienia.

6 Zatdéz z powrotem przednig pokrywe i przykre¢ cztery $ruby.
Zwro¢ uwage na odpowiednie utozenie przedniej pokrywy.
Pokrywe nalezy natozy¢ tak, aby jej wgtebienie pokrywato sie
z wystajgcg srubg @.

UWAGA: Nie dokrecaj zbyt mocno.

7 Zatéz z powrotem ostone.

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

Rozwigzywanie probleméw

Moje urzadzenie wyswietla nieprawidiowy
jezyk

Jesli w urzgdzeniu zostat wybrany przypadkowo nieprawidtowy
jezyk, mozna go zmienic.

1 Przytrzymaj MENU.

Przewin w dét do ostatniej pozycji na liscie i wybierz (@a.
Przewin w dét do przedostatniej pozycji na liscie i wybierz .
Wybierz @a.

Wybierz jezyk.

a b ODN

Czy moj smartfon jest zgodny z tym
urzgdzeniem?

Urzgdzenie fénix 5/5S jest zgodne z telefonami, ktére
wykorzystujg bezprzewodowg technologie Bluetooth.

Wiecej informacji na temat zgodno$ci mozna znalez¢ na
stronie www.garmin.com/ble.

M4j telefon nie tgczy sie z urzadzeniem
Jesli Twoj telefon nie taczy sie z urzgdzeniem, sprobuj
skorzystac z ponizszych porad.

*  Whylgcz smartfon i urzgdzenie, a nastepnie wigcz je
ponownie.

* Wigcz obstuge technologii Bluetooth w smartfonie.

» Zaktualizuj aplikacje Garmin Connect Mobile do najnowszej
wersji.

» Usun urzadzenie z aplikacji Garmin Connect Mobile, aby
ponowic proces parowania.

Jesli korzystasz z urzgdzenia Apple, usun je réwniez
z ustawien Bluetooth na swoim smartfonie.

* Umies¢ smartfon w poblizu urzgdzenia, w odlegtosci nie
wiekszej niz 10 m (33 stopy).

* W smartfonie otwérz aplikacje Garmin Connect Mobile,
wybierz = lub ++, a nastepnie wybierz kolejno Urzgdzenia
Garmin > Dodaj urzgdzenie, aby przejs¢ do trybu
parowania.

* Przytrzymaj LIGHT, a nastepnie wybierz &, aby wigczy¢
technologie Bluetooth i przej$¢ do trybu parowania.

Czy moge uzywac¢ mojego czujnika
Bluetooth wraz z zegarkiem?

Urzadzenie jest zgodne z niektérymi czujnikami Bluetooth.
Podczas pierwszego tgczenia czujnika z urzgdzeniem Garmin
nalezy sparowac oba urzgdzenia. 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 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria > Dodaj
nowy.

3 Wybierz opcje:
* Wybierz Szukaj wszystko.
*  Wybierz typ posiadanego czujnika.

Istnieje mozliwos¢ dostosowania opcjonalnych pél danych
(Dostosowywanie ekranéw danych, strona 24).

Ponowne uruchamianie urzadzenia
1 Przytrzymaj LIGHT, dopoki urzgdzenie sie nie wytgczy.
2 Przytrzymaj LIGHT, aby wigczy¢ urzadzenie.

Rozwigzywanie probleméw
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Przywracanie wszystkich domysinych
ustawien

UWAGA: Spowoduje to usuniecie wszystkich informacji
wprowadzonych przez uzytkownika oraz historii aktywnosci.
Mozna przywrdci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien
urzgdzenia.

1 Przytrzymaj MENU.

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

Odbieranie sygnatéw satelitarnych
Urzgdzenie moze wymagac czystego widoku nieba w celu
odebrania sygnatow z satelitow. Godzina i data sg ustawiane
automatycznie w oparciu o pozycje GPS.
1 Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.

Przednia cze$¢ urzadzenia powinna by¢ zwrécona

w Kkierunku 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.
e Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg mobilng Garmin

Connect, korzystajgc ze smartfonu z wigczong funkcja
Bluetooth.

o Potgcz urzadzenie z kontem Garmin Connect, korzystajac
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 uzyskaé¢ 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 sposobdw na wydtuzenie czasu dziatania baterii.

* Zmniejsz czas podswietlania (Zmiana ustawien
podswietlenia, strona 30).

* Zmniejsz jasnos¢ podswietlenia.

» Uzyj trybu GPS UltraTrac podczas aktywnosci (UltraTrac,
strona 26).

*  Wylgcz technologie bezprzewodowg Bluetooth, jesli nie
korzystasz z funkcji online (Funkcje online, strona 6).

» Jesli chcesz wstrzymac aktywnos$¢ przez dtuzszy czas,
wybierz ustawienie wznowienia pracy w pozniejszym czasie
(Zatrzymywanie aktywnosci, strona 2).

*  Wylgcz sledzenie aktywnosci (Wytgczanie Sledzenia
aktywnosci, strona 18).

» Korzystaj z tarczy zegarka, ktora nie jest aktualizowana co
sekunde.

Na przyktad, korzystaj z tarczy zegarka bez drugiej
wskazowki (Dostosowywanie tarczy zegarka, strona 28).

» Ogranicz powiadomienia ze smartfonu wyswietlane przez
urzgdzenie (Zarzgdzanie powiadomieniami, strona 6).

»  Whylgcz przesytanie danych tetna do sparowanego
urzadzenia Garmin (Przesytanie danych tetna do urzgdzenia
Garmin, strona 9).

»  Wylgcz funkcje monitorowania nadgarstkowego pomiaru
tetna (Wytgczanie nadgarstkowego czujnika tetna,
strona 10).

UWAGA: Funkcja monitorowania tetna mierzonego na
nadgarstku stuzy do obliczania minut intensywnej aktywno$ci
i spalonych kalorii.

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 wykonacé

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 7).

» Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect
Mobile (Reczna synchronizacja danych z urzgdzeniem
mobilnym Garmin Connect, strona 8).

2 Zaczekaj, az urzagdzenie zsynchronizuje dane.

Synchronizacja moze potrwac kilka minut.

UWAGA: Odswiezenie aplikacji Garmin Connect Mobile lub
aplikacji Garmin Connect nie powoduje synchronizacji
danych ani aktualizowania liczby krokow.

Wskazanie liczby pokonanych pieter wydaje sie

niewtasciwe

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
urzgdzenie rekawem lub kurtkg, poniewaz silny podmuch
wiatru moze spowodowac nieprawidtowe odczyty.
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Miga wskaznik minut intensywnej aktywnosci
Wskaznik minut intensywnej aktywnos$ci zaczyna miga¢ po
przekroczeniu progu intensywnosci zaliczajgcego aktywnos¢
jako minuty intensywnej aktywno$ci.
Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysoka
intensywnoscia.

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

* Aby zapoznac sie z dodatkowymi instrukcjami obstugi
i artykutami oraz pobrac¢ aktualizacje oprogramowania,
odwiedz strone internetowg support.garmin.com.

* Odwiedz strone www.garmin.com/outdoor.

» Odwiedz strone http://buy.garmin.com lub skontaktuj sie
z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania informacji na
temat opcjonalnych akcesoriéw i czesci zamiennych.

Zalacznik
Pola danych

% FTP: Biezgca moc wyjsciowa jako warto$¢ procentowa
wskaznika Functional Threshold Power (FTP).

% maks. tetna okrazenia: Srednia procentowa warto$é
maksymalnego tetna dla biezgcego okrgzenia.

% maks. tetna ost. okrazenia: Srednia procentowa warto$é
maksymalnego tetna dla ostatniego ukonczonego okrazenia.

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

% maksymalnego tetna interwatu: Maksymalna procentowa
warto$¢ maksymalnego tetna dla biezgcego interwatu
ptywania.

% maksymalnej rezerwy interwatu: Maksymalna procentowa
wartos¢ rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla biezgcego interwatu ptywania.

% max tet.: Procentowa warto$¢ maksymalnego tetna.

% natlenienia miesni: Szacowany poziom natlenienia miesni
dla biezgcej aktywnosci.

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

% rez. tetna ost. okrazenia: Srednia procentowa warto$é
rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe)
dla ostatniego ukoriczonego okrgzenia.

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

% $rd. maks. interw.: Srednia procentowa warto$é
maksymalnego tetna dla biezgcego interwatu ptywania.

% $redniej rezerwy interwatu: Srednia procentowa warto$é
rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe)
dla biezgcego interwatu ptywania.

Aerobowy TE: Wplyw biezgcej aktywnosci na poziom
sprawnosci aerobowe;j.

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

Alert Wysokos$¢: Najmniejsza osiggnieta wysokos¢ od
ostatniego zerowania danych.

Balans CKP: Bilans czasu kontaktu lewej/prawej nogi
z podtozem podczas biegu.

Balans CKP okrazenia: Sredni bilans czasu kontaktu
z podtozem w ramach biezgcego okrgzenia.

Bateria czujnika: Stan baterii czujnika biegow.

Beztlenowy TE: Wplyw biezgcej aktywnosci na poziom
sprawnos$ci anaerobowej.

Biegi: Informacja o przedniej i tylnej zebatce w rowerze
z czujnika biegow.

Bilans: Biezacy bilans mocy lewa/prawa.

Bilans okrazenia: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla
biezgcego okrgzenia.

Catkowite stezenie hemoglobiny: Szacowane catkowite
natlenienie miesni dla biezgcej aktywnosci.

Catkowity spadek: Catkowity dystans spadku od ostatniego
zerowania danych.

Catkowity wznios: Catkowity dystans wzniosu od ostatniego
zerowania danych.

Cel Pozycja: Pozycja celu podrézy.

CKP okrazenia: Sredni czas kontaktu z podiozem dla
biezgcego okrazenia.

Cz. podr.: Szacowany czas potrzebny na dotarcie do celu
podrézy. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

Czas dla wielu dyscyplin: Catkowity czas wszystkich dyscyplin
aktywnosci sktadajacej sie z wielu dyscyplin, tgcznie
z czasem przejs¢.

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 stojaco: Czas spedzony na pedatowaniu na stojgco
podczas biezgcej aktywnosci.

Czas odp.: 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 okrazenia na stojaco: Czas spedzony na pedatowaniu na
stojgco podczas biezgcego okrgzenia.

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

Czas postoju: Catkowity czas bezruchu w ramach biezacej
aktywnosci.

Czas ruchu: Catkowity czas ruchu w ramach biezacej
aktywnosci.

Czas-siedz: Czas spedzony na pedatowaniu na siedzgco
w biezgcej aktywnosci.

Czas w strefie: Czas, ktoéry uptynat dla kazdej strefy tetna lub
mocy.

Doskonatos¢ do celu: Doskonato$¢ wymagana do zejscia
z biezacej pozycji na wysokos¢ celu podrézy. Dane sg
wys$wietlane wylgcznie podczas nawigacii.

Dys.ruch.ost.okr.: Plywanie. Sredni dystans pokonany podczas
ruchu w trakcie ostatniego ukoriczonego okrgzenia.

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

Dystans do nastepnego: Dystans, jaki pozostat do nastepnego
punktu na trasie. Dane sg wys$wietlane wytgcznie podczas
nawigaciji.

Dystans do wysokosci: Stosunek dystansu przebytego
w poziomie do zmiany dystansu w pionie.

Dystans interwatu: Dystans pokonany w ramach biezgcego
interwatu.

Dystans na ruch: Wioslarstwo. Dystans pokonany podczas
ruchu.
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Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrgzenia.

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

Dystans ruchu okrazenia: Plywanie. Sredni dystans pokonany
podczas ruchu w trakcie biezgcego okragzenia.

Dystans ruchu okrazenia: Wio$larstwo. Sredni dystans
pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcego okrgzenia.

Dystans ruchu ostat. okrazenia: Wio$larstwo. Sredni dystans
pokonany podczas ruchu w trakcie ostatniego ukonczonego
okrgzenia.

Dtug./szer.: Dlugos¢ i szerokos¢ geograficzna biezgcego
potozenia, wyswietlana bez wzgledu na wybrane ustawienie
formatu pozyciji.

Dtugosci: Liczba dlugosci basenu ukonczonych w trakcie
biezgcej aktywnosci.

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

Dtugos¢ kroku: Dtugos¢ kroku w metrach mierzona od jednego
zetkniecia nogi z podtozem do nastepnego.

Diugosé kroku okrazenia: Srednia dtugo$¢ kroku w ramach
biezgcego okrgzenia.

Ef. m. obr.: Pomiar obrazujgcy efektywnos¢ pedatowania.

ETA - nastepny: Szacowana godzina przybycia do nastepnego
punktu na trasie (dostosowana do czasu lokalnego
w lokalizacji punktu). Dane sg wys$wietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

FM (lewa): Aktualny kat fazy mocy dla lewej nogi. Faza mocy
odnosi sie do pozycji pedatéw, w ktoérej generowana jest moc
dodatnia.

FM (prawa): Aktualny kat fazy mocy dla prawej nogi. Faza mocy
odnosi sie do pozycji pedatéw, w ktérej generowana jest moc
dodatnia.

FM okr. - L: Sredni kat fazy mocy dla lewej nogi w biezagcym
okragzeniu.

FM okrazenia (prawa): Sredni kat fazy mocy dla prawej nogi
w biezgcym okragzeniu.

GPS: Moc odbieranego sygnatu satelitarnego GPS.

Intensity Factor: Intensity Factor™ w ramach biezgcej
aktywnosci.

Kalorie: taczna 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 biegow.

Kurs: Kierunek od pozycji startowej do celu podrézy. Kurs moze
zosta¢ wyswietlony jako zaplanowana lub ustawiona trasa.
Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

Kurs kompasowy: Kierunek przemieszczania sig.

Maks. tetno interwatu: Maks. tetno w ramach biezgcego
interwatu ptywania.

Maksymalna moc: Maksymalna moc wyjsciowa w ramach
biezgcej aktywnosci.

Maksymalna moc okrazenia: Maksymalna moc wyjsciowa
w ramach biezgcego okrgzenia.

Maksymalna predkos¢: Maksymalna predko$é w ramach
biezgcej aktywnosci.

Maksymalna predkos¢ rejsowa: Maksymalna predkos¢
w weztach w ramach biezgcej aktywnosci.

Maksymalna wysokos$¢: Najwieksza osiggnieta wysokos¢ od
ostatniego zerowania danych.

Maksymalna z 24 godzin: Maksymalna temperatura
zarejestrowana w ciggu ostatnich 24 godzin przy uzyciu
zgodnego czujnika temperatury.

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 z 24 godzin: Minimalna temperatura zarejestrowana
w ciggu ostatnich 24 godzin przy uzyciu zgodnego czujnika
temperatury.

Moc: Biezgca moc wyjsciowa w watach.

Moc okrazenia: Srednia moc wyjéciowa w ramach biezgcego
okrazenia.

Moc ost. okrazenia: Srednia moc wyjéciowa w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Moc wzgledem masy: Biezgca moc mierzona w watach na
kilogram.

Nachylenie: Pomiar nachylenia (wysokosci) powierzchni na
trasie biegu (dystansie). Na przykfad, jesli dla kazdych 3 m
(10 stép) pokonanego wzniosu pokonujesz 60 m (200 stop),
stopien nachylenia wynosi 5%.

Namiar: Kierunek od aktualnej pozycji do celu podrézy. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

Nastepny punkt: Nastepny punkt na trasie. Dane sg
wys$wietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

NP: Normalized Power™ w ramach biezgcej aktywnosci.

NP okrazenia: Srednia warto$¢ Normalized Power w ramach
biezgcego okrgzenia.

NP ost. okrazenia: Srednia warto$é Normalized Power
w ramach ostatniego ukorniczonego okragzenia.

Odchylenie do dlugosci: Stosunek wartosci odchylenia
pionowego do dtugosci kroku.

Odchylenie do diugosci okrazenia: Sredni stosunek wartosci
odchylenia pionowego do dtugosci kroku dla biezgcego
okrazenia.

Odchylenie pion. okraz.: Srednie odchylenie pionowe dla
biezgcego okrgzenia.

Odchylenie pionowe: Wysokos$¢ odbicia podczas biegu.
Pionowy ruch tutowia dla kazdego kroku, mierzony
w centymetrach.

Odl.pion. do celu: Dystans wysokosci pomiedzy biezaca
pozycjg i celem podrézy. Dane sg wyswietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

Okrazenia: Liczba ukonczonych okrazen w ramach biezacej
aktywnosci.

PCO: Przesuniecie od $rodka pedatu. Przesuniecie od $rodka
pedatu odnosi sie do miejsca na pedale, gdzie jest
przyktadana sita.

Pietra na minute: Liczba pokonanych pieter na minute.

Pietra w dot: Lgczna liczba pokonanych pieter w dét w ciggu
dnia.

Pietra w gore: £gczna liczba pokonanych pieter w gore w ciggu
dnia.

PoS okrazenia: Srednie przesuniecie od $rodka pedatu
w ramach biezgcego okrgzenia.

Powtérzenia: Liczba powtdrzen serii ¢wiczen podczas treningu
sitowego.

Powtérz za: Pomiar czasu w ramach ostatniego interwatu plus
biezgcy odpoczynek (ptywanie w basenie).
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Poziom baterii: llo$¢ energii, jaka pozostata w baterii.

Poziom baterii Di2: llo$¢ energii, jaka pozostata w baterii
czujnika Di2.

Pozostaty dystans: Dystans, jaki pozostat do celu podrézy.
Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

Pozycja: Biezgca pozycja wyswietlona z uwzglednieniem
wybranego ustawienia formatu pozycji.

Pr. pion. do celu: Tempo zmiany wartosci wzniosu lub spadku
wzgledem wyznaczonej wysokosci. Dane sg wyswietlane
wylgcznie podczas nawigaciji.

Praca: Wykonana praca fgcznie (moc wyjsciowa) w kJ.

Predkosé¢: Biezgce tempo podrézy.

Predko$é okrazenia: Srednia predko$é w ramach biezgcego
okrgzenia.

Predko$é ost. okrazenia: Srednia predko$é w ramach
ostatniego ukonczonego okrazenia.

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

Predkos¢ rejsowa: Biezgca predkos¢ w weztach.

Predkos¢ wypadkowa: Predkos¢ zblizania sie do celu podrézy
wzdtuz wyznaczonej trasy. Dane sg wyswietlane wylgcznie
podczas nawigaciji.

Przetozenie przektadni: Liczba zebdw na przedniej i tylnej
zebatce w rowerze wykryta przez czujnik biegow.

Przéd: Informacja o przedniej zebatce z czujnika biegow.

Przygot. wydoln.: Warto$¢ przygotowania wydolnosciowego to
wykonany w czasie rzeczywistym pomiar zdolno$ci do
podjecia wysitku.

Punkt celu: Ostatni punkt na trasie do celu podrézy. Dane sg
wyswietlane wylgcznie podczas nawigaciji.

Roéwnomiernosé: Pomiar obrazujgcy stopien rownomiernosci
przyktadania sit do obu pedatéw przy petnym ruchu korby.

Ruchy: Ptywanie. tgczna liczba ruchow w ramach biezacej
aktywnosci.

Ruchy: Wioslarstwo. tgczna liczba ruchéw w ramach biezgcej
aktywnosci.

Ruchy/dtugosé interwatu: Srednia liczba ruchéw na diugo$é
basenu w trakcie biezgcego interwatu.

Ruchy okrazenia: Ptywanie. Lgczna liczba ruchéw w ramach
biezgcego okrgzenia.

Ruchy okrazenia: Wioslarstwo. t.gczna liczba ruchéw w ramach
biezgcego okrgzenia.

Ruchy ost. okraz.: Wioslarstwo. Laczna liczba ruchéw
w ramach ostatniego ukonczonego okrazenia.

Ruchy ostatniego okrazenia: Ptywanie. t.gczna liczba ruchow
w ramach ostatniego ukonczonego okrazenia.

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

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

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

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

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

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

Rytm ostatniego okrazenia: Bieganie. Sredni rytm w ramach
ostatniego ukornczonego okragzenia.

Spadek okrazenia: Pionowy dystans spadku dla biezgcego
okrgzenia.

Spadek ostatniego okrazenia: Pionowy dystans spadku
pokonany w ramach ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Sr. predkosé catkowita: Srednia predkosé dla biezacej
aktywnosci, wliczajgc predkosc¢ ruchu i bezruch.

Sr.t. 0.0kr.500m: Srednie tempo wiostowania na 500 m
w ramach ostatniego okrazenia.

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

Srednia dtugo$é kroku: Srednia diugosé kroku dla biezacej
sesji.

Srednia FM (lewa): Sredni kat fazy mocy dla lewej nogi
w biezgcej aktywnosci.

Srednia FM (prawa): Sredni kat fazy mocy dla prawej nogi
w biezgcej aktywnosci.

Srednia moc: Srednia moc wyj$ciowa w ramach biezacej
aktywnosci.

Srednia moc z 10 s: Srednia moc wyjéciowa dla ruchu
w okresie 10 sekund.

Srednia moc z 30 s: Srednia moc wyjéciowa dla ruchu
w okresie 30 sekund.

Srednia moc z 3 s: Srednia moc wyjéciowa dla ruchu w okresie
3 sekund.

Srednia odchylenia do dtugosci: Sredni stosunek wartosci
odchylenia pionowego do dtugosci kroku dla biezgcej sesji.

Srednia predkosé: Srednia predko$é w ramach biezacej
aktywnosci.

Srednia predkosé rejsowa: Srednia predko$é w weztach
w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednia predkos$é ruchu: Srednia predko$é ruchu w ramach
biezgcej aktywnosci.

Srednia SzFM (lewa): Sredni kat szczytowej fazy mocy dla
lewej nogi w biezgcej aktywnosci.

Srednia SzFM (prawa): Sredni kat szczytowej fazy mocy dla
prawej nogi w biezgcej aktywnosci.

Sredni balans CKP: Sredni bilans czasu kontaktu z podtozem
w ramach biezgcej sesiji.

Sredni bilans: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla biezacej
aktywnosci.

Sredni bilans z 10 s: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu
w okresie 10 sekund.

Sredni bilans z 30 s: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu
w okresie 30 sekund.

Sredni bilans z 3 s: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu
w okresie 3 sekund.

Sredni CKP: Sredni czas kontaktu z podiozem dla biezacej
aktywnosci.

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

Sredni dystans na ruch: Ptywanie. Sredni dystans pokonany
podczas ruchu w trakcie biezgcej aktywnosci.

Sredni dystans na ruch: Wio$larstwo. Sredni dystans
pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcej aktywnosci.

Srednie odchylenie pionowe: Srednie odchylenie pionowe dla
biezgcej aktywnosci.

Srednie przesuniecie: Srednie przesuniecie od $rodka pedatu
w ramach biezacej 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.
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Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezacej aktywnosci.

Srednie tetno interwatu: Srednie tetno w ramach biezgcego
interwatu ptywania.

Srednio ruchéw/dlugosé: Srednia liczba ruchéw na dtugosé
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 4). 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 0 wspoétczynnik FTP lub wtasne ustawienia.

Strefa tetna: Biezacy zakres tetna (1-5). Domysine strefy tetna
ustalane sg w oparciu o profil uzytkownika i maksymailne
tetno (po odjeciu wieku od 220).

Styl na ostatniej dtugosci: Styl ruchu w trakcie ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

Styl ruchu interwatu: Biezacy styl ruchu dla interwatu.
Swolf int.: Sredni wynik swolf w ramach biezgcego interwatu.
Swolf okrazenia: Wynik swolf w ramach biezgcego okrazenia.

Swolf ostatniego okrazenia: Sredni wynik swolf w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Swolf ostatniej dlugosci: Wynik swolf w trakcie ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

Szac.przyb.: Szacowana godzina przybycia do celu podrézy

(dostosowana do czasu lokalnego w lokalizacji celu podrézy).

Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

Szacowany catkowity dystans: Szacowany dystans od
miejsca rozpoczecia podrozy do celu. Dane sg wyswietlane
wytgcznie podczas nawigacji.

Szczytowa faza mocy (lewa): Aktualny kat szczytowej fazy
mocy dla lewej nogi. Szczytowa faza mocy to zakres kgtow,
w ktérym wytwarzana jest najwieksza sita.

Szczytowa faza mocy (prawa): Aktualny kat szczytowej fazy
mocy dla prawej nogi. Szczytowa faza mocy to zakres katow,
w ktorym wytwarzana jest najwieksza sita.

SzFM okrazenia (lewa): Sredni kat szczytowej fazy mocy dla
lewej nogi w biezgcym okrgzeniu.

SzFM okrazenia (prawa): Sredni kat szczytowej fazy mocy dla
prawej nogi w biezgcym okrazeniu.

Tem.ruch.ost.okr.: Plywanie. Srednia liczba ruchéw na minute
(ruchy/min) w ramach ostatniego ukonczonego okrazenia.

Tem.ruch.ost.okr.: Wio$larstwo. Srednia liczba ruchéw na
minute (ruchy/min) w ramach ostatniego ukonczonego
okrazenia.

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

Standardowe oceny putapu tlenowego

Mozna sparowac urzgdzenie z czujnikiem tempe w celu
uzyskania spojnych i doktadnych danych temperatury.

Tempo: Biezgce tempo.

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 okrgzenia.

Tempo okr.: Srednie tempo w ramach biezgcego okrgzenia.

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

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

Tempo ruchéw: Wioslarstwo. Liczba ruchéw na minute (ruchy/
min).

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

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

Tempo ruchéw okrazenia: Ptywanie. Srednia liczba ruchéw na
minute (ruchy/min) w ramach biezgcego okrgzenia.

Tempo ruchéw okrazenia: Wio$larstwo. Srednia liczba ruchéw
na minute (ruchy/min) w ramach biezgcego okragzenia.

Tempo ruchu: Ptywanie. Liczba ruchéw na minute (ruchy/min).

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

Tetno okr.: Srednie tetno w ramach biezacego okrazenia.

Tetno ostatniego okrazenia: Srednie tetno w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

TSS: Training Stress Score™ w ramach biezgcej aktywnosci.
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, ktory uptynat,
wyniesie 35 minut.

Ust. czas.: ll08¢ czasu spedzanego w biezgcej serii cwiczen
podczas treningu sitowego.

Wschod stonca: Godzina wschodu stonca przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Wysokos¢é: Wysokos¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu
morza.

Wysokos¢ GPS: Wysokos$¢ aktualnej pozycji okreslona na
podstawie danych GPS.

Wznios okrazenia: Pionowy dystans wzniosu dla biezgcego
okrazenia.
Wznios ostatniego okrazenia: Pionowy dystans wzniosu
pokonany w ramach ostatniego ukofnczonego okrgzenia.
Zachéd stonca: Godzina zachodu stonca przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Zejscie z kursu: Dystans pokonany poza pierwotng $ciezkg
podrézy (na lewo lub prawo od niej). Dane sg wyswietlane
wytgcznie podczas nawigacii.

Ponizsze tabele przedstawiajg znormalizowang klasyfikacje szacowanego putapu tlenowego wedtug wieku i ptci.
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Mezczyzni Wartos¢ 30-39 40-49

procentowa
Doskonata 95 55,4 54 52,5 48,9 457 421
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
Kobiety Wartos¢

procentowa
Doskonata 95 49,6 47,4 45,3 41,1 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 <344 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Przedruk danych za zgodg organizacji The Cooper Institute. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.Cooperinstitute.org.

Wspotczynniki FTP

Ponizsze tabele przedstawiajg klasyfikacje wspdtczynnikow FTP |26 x 1 1952
wg pfci. 26 x 1,25 1953
Mezczyzni Waty na kilogram (W/kg) 26 x 1-1/8 1970
Doskonata 5,05 i wigcej 26 x 1,40 2005
Swietna Od 3,93 do 5,04 26 1,50 2010
Dobry Od 2,79 do 3,92 26 x 1,75 2023
Satysfakcjonujaca 0d 2,23 do 2,78 26 1,95 2050
Niewytrenowany Ponizej 2,23 26 x 2,00 2055

26 x 1-3/8 2068
Kobiety Waty na kilogram (W/kg) 26 x 2,10 2068
Doskonata 4,30 i wigcej 26 x 2,125 2070
Swietna Od 3,33 do 4,29 26 x 2,35 2083
Dobry 0Od 2,36 do 3,32 26 x 1-1/2 2100
Satysfakcjonujgca Od 1,90 do 2,35 26 x 3,00 2170
Niewytrenowany Ponizej 1,90 27 x 1 2145

27 x 1-1/8 2155
Wspétczynniki FTP bazujg na badaniach Huntera Allena 27 x 1-1/4 2161
i Andrew Coggana, PhD, Training and Racing with a Power 27 %138 2169
Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010) .

29 x 2,1 2288
Rozmiar i obwéd két 29%2.2 2298
Czujnik predkosci automatycznie wykrywa rozmiar kota. W razie |29 * 2,3 2326
koniecznosci wprowadz recznie obwdd kota w ustawieniach 650 x 20C 1938
czujnika predkosci. 650 x 23C 1944
Rozmiar kot oznaczony jest po obu stronach opony. Lista nie 650 x 35A 2090
je:st vyys:zgrp,l.quca. W celu oinczer]ia obwodu kota mozna . 650 x 38B 2105
réwniez uzy¢ jednego z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. 650 % 38A 2135
Rozmiar opon Obwoéd kota (mm) ‘ 700 x 18C 2070
20x 1,75 1515 700 x 19C 2080
20 x1-3/8 1615 700 x 20C 2086
22 x 1-3/8 1770 700 x 23C 2096
22 x1-1/2 1785 700 x 25C 2105
24 x 1 1753 700C cylindryczne 2130
24 x 3/4 cylindryczne 1785 700 x 28C 2136
24 x1-1/8 1795 700 x 30C 2146
24x1,75 1890 700 x 32C 2155
24 x 1-1/4 1905 700 x 35C 2168
24 x 2,00 1925 700 x 38C 2180
24 x 2,125 1965 700 x 40C 2200
26 %718 1920 700 x 44C 2235
26 x 1-1,0 1913
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Rozmiar opon Obwéd kota (mm)
700 x 45C 2242

700 x 47C 2268

Znaczenie symboli

Ponizsze symbole mogg by¢ wyswietlane na ekranie urzadzenia
lub na etykietach akcesoriéw.

~ | Prad przemienny. Urzgdzenie jest przeznaczone do zasilania
pragdem przemiennym.

——|Prad staly. Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do zasilania
pradem statym.

= | Bezpiecznik. Wskazuje specyfikacje lub lokalizacje bezpiecznikow.

# | Symbol utylizacji i recyclingu zgodnie z dyrektywg WEEE. Symbol
— |WEEE jest umieszczany na produktach zgodnych z dyrektywg UE
2012/19/UE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektro-
nicznego (WEEE). Ma on na celu zapobieganie niewtasciwej
utylizacji produktu oraz promowanie ponownego wykorzystania

i recyclingu.
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