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Wszystkie prawa zastrzezone. Zgodnie z postanowieniami prawa autorskiego, niniejsza instrukcja nie moze by¢ kopiowana, w catosci lub w czesci, bez pisemnej zgody firmy
Garmin. Garmin rezerwuje sobie prawo do wprowadzania zmian i ulepszen swoich produktéw oraz dokonywania zmian w tresci tej instrukcji bez koniecznosci powiadamiania
jakichkolwiek oso6b lub organizacji o takich zmianach badz ulepszeniach. Aktualng wersje instrukcji oraz dodatkowe informacje na temat uzytkowania produktu znajdziesz w
serwisie internetowym www.garmin.com.

Garmin®, logo Garmin, AutoLap® AutoPause®, TracBack®, VIRB® , Virtual Partner® oraz ANT+® sg znakami handlowymi firmy Garmin Ltd. lub spétek zaleznych, zarejestrowanymi
w USA i innych panstwach. D2" Bravo, Connect IQ™, Garmin Connect™, HRM-Run™, tempe™ i Vector™ sg znakami handlowymi firmy Garmin Ltd. lub spotek zaleznych. Znaki te
nie moga by¢ wykorzystywane bez wyrazenia zgody przez firme Garmin.

Android™ jest znakiem handlowym Google Inc. Znak stowny i logo Bluetooth® sg wtasnoscig Bluetooth SIG, Inc. i Garmin wykorzystuje te znaki na podstawie licencji. Cooper
Institute® oraz pochodne znaki sg wiasno$cig The Cooper Institute. Zaawansowana analityka rytmu serca w oparciu o Firstoeat. iOS® jest zarejestrowanym znakiem handlowym
Cisco Systems Inc, wykorzystywanym na podstawie licencji przez Apple Inc. Mac® jest znakiem handlowym Apple Computer, Inc zarejestrowanym w USA i innych paristwach.
Training Stress Score™ (TSS), Intensity Factor™ (IF) oraz Normalized Power™ (NP) sg znakami handlowymi Peaksware, LLC. WiFi® jest zarejestrowanym znakiem WiFi Alliance
Corporation. Windows® jest znakiem handlowym Microsoft Corporation zarejestrowanym w USA i innych panstwach. Inne znaki i nazwy handlowe nalezg do ich odpowiednich
wiascicieli.

Produkt posiada certyfikat ANT+®, Liste kompatybilnych produktéw i aplikacji znajdziesz na www.thisisant.com/directory.
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Rozpoczynamy

Zapoznaj sie z dostarczonym w opakowaniu przewodnikiem Wazne
informacje o bezpieczenstwie i produkcie zawierajacym ostrzezenia i
inne wazne informacije.

tadowanie urzadzenia

UWAGA

Przed rozpoczeciem tadowania lub podtaczeniem do komputera zawsze
doktadnie wyczys¢ i osusz styki i ich okolice, aby zapobiec ich korozji.
Sprawdz informacje o czyszczeniu urzadzenia dostepne w Dodatku.

Urzadzenie jest zasilane za pomoca wbudowanego akumulatora litowo-
jonowego, ktdry mozesz natadowac z wykorzystaniem standardowego
gniazda sieciowego lub portu USB Twojego komputera.

1. Podtacz wtyczke USB kabla do ztacza w zasilaczu AC lub portu USB
komputera.

2. Podtacz zasilacz AC do gniazda sieciowego
3. Scisnij brzegi uchwytu tadowarki @ aby otworzy¢ jego ramiona

4. Dopasuj styki, umiesé urzadzenie w uchwycie @ i zwolnij jego
ramiona aby przytrzymaly urzadzenie we wiasciwej pozycii.
5. Nataduj catkowicie baterig urzadzenia.

Przyciski

\ \GARMIN ,

Rozpoczynamy

@ |LIGHT | Nacisnij aby wiaczy¢ lub wytaczy¢ podswietlenie. Przytrzymaj aby
0] wigczyé lub wytaczy¢ urzadzenie

Przytrzymaj aby zobaczy¢ stoper

Przytrzymaj aby zobaczy¢ timer

Przytrzymaj aby zablokowa¢ lub odblokowa¢ ekran.

@ | START | Nacisnij aby rozpoczag¢ lub zakonczy¢ aktywnosé
STOP  [Nacisnij aby wybra¢ opcje z menu
=Dr Przytrzymaj aby nawigowa¢ do lotniska wg kodu lotniska
@® |BACK | Nacisnij aby wrdcic¢ do poprzedniego ekranu
© Nacisnij aby zapisac¢ okrazenie lub odpoczynek w czasie
aktywnosci
Przytrzymaj aby nawigowac do najblizszego lotniska
@ |DOWN | Nacisnij aby przechodzi¢ przez widgety, menu i komunikaty
©) Przytrzymaj aby wyswietli¢ zegar (z dowolnego ekranu)
® |UP Nacisnij aby przechodzi¢ przez widgety, menu i komunikaty

Nacisnij aby odrzuci¢ krétka wiadomos¢ lub powiadomienie
Przytrzymaj aby wyswietli¢ gtéwne menu.

Aktualizacja lotniczej bazy danych

Aby aktualizacja lotniczej bazy danych byta mozliwa, musisz najpierw
utworzy¢ konto Garmin® i doda¢ do niego Twoje urzadzenie.

Lotnicza baza danych jest wazna przez 28 dni i zawiera tylko lokalizacje

lotnisk.

1. Podtacz Twoje urzadzenie do komputera za pomoca dostarczonego
w zestawie kabla USB

2. Odwiedz www.flyGarmin.com.

3. Zaloguj sie do Twojego konta Garmin.

4

. Postepuj zgodnie z wy$wietlanymi informacjami aby zaktualizowa¢
lotniczg baze danych.

Parowanie smartfona z Twoim urzadzeniem

W celu wykorzystania petni mozliwosci D2 Bravo, zalecane jest

potaczenie Twojego urzadzenia ze smartfonem.

1. Odwiedz garmin.com/apps i pobierz do Twojego smartfona aplikacje

Garmin Connect™ Mobile

2. Umie$é Twoéj smartfon w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m od
Twojego urzadzenia

. W urzadzeniu D2 Bravo przytrzymaj przycisk UP

. Wybierz Settings > Bluetooth > Pair Mobile Device

. Wykonaj jedng z procedur aby doda¢ Twoje urzadzenie do Twojego
konta Garmin Connect:

+ Jesli parujesz pierwsze urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect
Mobile, postepuj wedtug wskazdwek wy$wietlanych na ekranie

+Jedli z aplikacjg Garmin Connect Mobile zostato juz wczesniej
sparowane inne urzadzenie, wybierz @ @@ > Garmin Devices >
=+ i postepuj wg wskazowek wyswietlanych na ekranie.

Latamy
Definiowanie alertu wysokosci

Mozesz zdefiniowa¢ alarm, ktory spowoduje wystapienie wibracji gdy
osiggniesz okreslong wysoko$¢.

(S0~ ]

UWAGA: Alert wysokosci jest niedostepny w trybie oszczednym.

1. Kiedy wy$wietlany jest zegar, naciskaj DOWN az pojawi sie ekran
wysokosciomierza

2. Wybierz START > Altitude Alert > Status > On

3. Wybierz Altitude

4. Naci$nij UP aby wybra¢ wysoko$¢

Reczne ustawienie cisnienia barometrycznego

Mozesz recznie ustawic¢ aktualne cisnienie barometryczne. Pozwoli to
zwigkszy¢ doktadnos¢ wskazan wysokosci okreslanej na podstawie
cisnienia.



1. Kiedy wyswietlany jest zegar, naciskaj DOWN az pojawi sie ekran
wysokosciomierza

2. Wybierz START > Barometer > Manual

3. Wprowadz aktualne ciénienie barometryczne

Rozpoczynamy lot

Nataduj urzadzenie przed rozpoczeciem lotu (kadowanie urzgdzenia,
strona 1)
Aktywno$¢ lotu zostanie automatycznie rozpoczeta gdy Twoja predkosé
wzgledem ziemii przekroczy 30 kn.
Nawigacja do najblizszego lotniska
1. Przytrzymaj
Wyswietlona zostanie lista najblizszych lotnisk.
2. Wybierz lotnisko

Najblizsze lotnisko

Nearest
Airport

KOJC
3.25wm  26°4

A\
\ /

O~—

Dystans do najblizszego lotniska

Identyfikator najblizszego lotniska

Dystans do drugiego z najblizszych lotnisk

0]
@
@® | Namiar do najblizszego lotniska
@
®

Identyfikator drugiego z najblizszych lotnisk

Nawigacja do lotniska z uzyciem jego identyfikatora
Mozesz nawigowaé bezposrednio do lotniska wyszukujac je za pomocg
identyfikatora
1. Przytrzymaj <De
2. Wprowadz wszystkie lub cze$¢ znakéw indentyfikatora lotniska
3. Wybierz V'
4. Uzyj START
Wyswietlona zostanie lista zgodnych lotnisk
5. Wybierz lotnisko

Wskaznik pozycji horyzontalnej

Dystans zejscia z kursu. Kropki wskazujg Twoj dystans od kursu.

Wskaznik Do - Z. Okresla czy zmierzasz w strone waypointa czy sie od
niego oddalasz.

Namiar do najblizszego lotniska

® e o

Wskaznik zejscia z kursu (CDI). Okresla potozenie linii zatozonego kursu w
stosunku do Twojej pozycji.

® |Dystans do celu

Zatrzymanie nawigacji
Przytrzymaj UP i wybierz Stop Navigation

Wyltaczanie automatycznego zegara lotu

Mozesz wytaczy¢ automatyczny zegar lotu, aby Twoje urzadzenie nie
wigczato automatycznie rejestraciji danych lotu gdy Twoja predkos¢
wzgledem Ziemii przekroczy 30 kn.

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Settings > Apps > Fly > Flight Timer > Manual

Aktywnosci

Twoje urzadzenie moze by¢ wykorzystywane do aktywnosci na sali, na
powietrzu, lekkoatletycznych oraz fithess. Gdy uruchomisz aktywno$c

urzadzenie wyswietla i rejestruje dane z sensoréw. Mozesz zapisywac
aktywnosci i udostepniac je w spotecznosci Garmin Connect.

Do Twojego urzadzenia mozesz réwniez dodac aplikacje Connect IQ™,
korzystajac z Twojego konta Garmin Connect (Funkcje Connect IQ,
strona 12).

Uruchomienie aktywnosci

Kiedy uruchamiasz aktywno$¢ automatycznie wtgczany jest GPS (jesli

jest to wymagane). Po zakoriczeniu aktywnosci urzadzenie powraca do

trybu zegarka.

1. Kiedy wy$wietlany jest zegar, naciénij START

2. Wybierz aktywno$c¢

3. Jesli potrzeba, postepuj wg wskazéwek wyswietlanych na ekranie
aby wprowadzi¢ dodatkowe informacje

4. Jesli potrzeba, poczekaj az urzadzenie potaczy sie z Twoimi
sensorami ANT+™

5. Jesli aktywno$¢ wymaga GPS, wyjdz na zewnatrz i poczekaj az
urzadzenie odbierze sygnat z satelitow

6. Uzyj START aby uruchomié stoper
UWAGA: Urzadzenie nie rejestruje danych Twojej aktywno$ci dopoki
nie uruchomisz stopera.

Zatrzymywanie aktywnosci

UWAGA: Zasdb dostepnych opciji zalezny jest od typu aktywnos$ci
1. Uzyj STOP
Jesli po zakonczeniu aktywnosci nie zapiszesz jej recznie,
urzadzenie zapisze jg automatycznie po uptywie 25 minut.
2. Wykonaj wybrang czynnosc:
+  Aby wznowi¢ aktywnos¢, wybierz Resume
+ Aby zapisa¢ aktywno$¢ i przetaczy¢ urzadzenie w tryb zegarka
wybierz Save
+ Aby odrzuci¢ aktywno$¢ i przetaczy¢ urzadzenie w tryb zegarka
wybierz Discard

+ Aby podazac¢ do punktu startowego wedtug Twojego sladu
aktywnosci, wybierz TracBack

+  Aby zawiesi¢ Twojg aktywno$¢ i wznowic¢ jg w innym czasie,
wybierz Resume Later

Narciarstwo

Zjazd na nartach lub snowboardzie

Nataduj urzadzenie przed rozpoczeciem jazdy na nartach lub
snowboardzie (tadowanie urzadzenia, strona 1)

1. Kiedy wy$wietlany jest zegar, uzyj START

2. Wybierz Ski/Board

3. Wyjdz na zewnatrz i poczekaj az urzadzenie odbierze sygnat z
satelitow

4. Uzyj START aby uruchomié stoper
Historia jest rejestrowana jedynie przy uruchomionym stoperze.

5. Rozpocznij Twojg aktywno$c.

Aktywnosci



Funkcja Auto Run jest domysinie wigczona. Uruchamia ona
automatycznie rejestracje nowego zjazdu w oparciu o Twdj ruch.
Stoper jest wstrzymywany kiedy zakonczysz zjazd oraz gdy
korzystasz z wyciggu. Stoper pozostaje wstrzymany w czasie jazdy
wyciagiem.
6. Jesli potrzeba, rozpocznij zjazd aby wznowi¢ prace stopera.
7. Wybierz UP lub DOWN aby zobaczyé dodatkowe ekrany danych
(opcjonalnie).
8. Kiedy zakonczysz Twojg aktywno$é, wybierz STOP > Save
Przegladanie Twoich zjazdéw
Twoje urzadzenie rejestruje szczedtowe dane kazdego zjazdu na
nartach czy snowboardzie. Szczegdly zjazdu mozesz przegladac na
ekranie pauzy lub gdy stoper jest uruchomiony
1. Rozpocznij aktywnos¢ narciarska
2. Przytrzymaj UP
3. Wybierz View Runs
4. Nacisnij UP lub DOWN aby przejrzeé szczegély ostatniego zjazdu,
Twojego biezacego zjazdu i podsumowanie.
Na ekranach danych widoczne sg czas, przebyty dystans,
maksymalna predkos¢, $rednia predko$¢ i catkowity spadek
wysokosci
Bieganie
ldziemy pobiegaé
Nataduj urzadzenie zanim zaczniesz biega¢ (tadowanie urzadzenia,
strona 1). Musisz tez wykona¢ parowanie sensoréw, aby w trakcie
biegu mozliwe byto korzystanie z sensoréw ANT+ (Parowanie sensoréw
ANTH, strona 18).
1. Zatéz sensory ANT+, np. krokomierz czy sensor tetna (opcjonalnie).
2. Kiedy wyswietlany jest zegar, nacignij START
3. Wybierz Run
4. Jesli korzystasz z opcjonalnych sensoréw ANT+ poczekaj chwile az
urzadzenie si¢ z nimi potaczy
5. Wyjdz na zewnatrz i poczekaj az urzadzenie odbierze sygnat z
satelitow.
6. Naciénij START aby uruchomié stoper
Historia jest rejestrowana wytacznie w trakcie pracy stopera.
7. Rozpocznij Twojg aktywnos$¢
8. Wybierz LAP aby zapisa¢ okrazenie (opcjonalnie)
9. Wybierz UP lub DOWN aby zobaczy¢ inne ekrany danych (opcja)
10. Po zakoriczeniu aktywnosci wybierz STOP > Save
Korzystanie z metronomu
Funkcja metronomu pozwala na odtwarzanie dzwigkow ze statym
tempem, co pomaga podnies¢ Twojg wydajnosc¢ treningu z wieksza,
mniejsza, lub bardziej statg kadencja.
1. Przytrzymaj HOLD
2. Wybierz Settings > Apps
3. Wybierz aktywnosé.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci
. Wybierz Metronome > Status > On
. Wybierz jedng z opcji:
+  Wybierz Beats / Minute aby podac¢ warto$¢ bazujaca na
kadencji ktérg chcesz utrzymywaé
+  Wybierz Alert Frequency aby dostosowac¢ czestotliwos¢
uderzen
+ Wybierz Sounds aby dostosowaé¢ dzwiek metronomu i wibracje.
6. Jesli potrzeba, wybierz Preview aby ustysze¢ dzwiek metronomu
zanim rozpoczniesz bieg.
. Przytrzymaj DOWN aby powrdci¢ do zegara
. 1dz pobiega¢ (ldziemy pobiegac, strona 3)
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Aktywnosci

Metronom uruchomi sie automatycznie

9. W czasie biegu naciénij UP lub DOWN aby zobaczy¢ ekran
metronomu

10.Jesli potrzeba, przytrzymaj HOLD by zmienié ustawienia metronomu

Jazda na rowerze

Idziemy pojezdzi¢

Nataduj urzadzenie zanim zaczniesz biega¢ (tadowanie urzadzenia,

strona 1). Musisz tez wykona¢ parowanie sensoréw, aby w trakcie

jazdy mozliwe byto korzystanie z sensoréw ANT+ (Parowanie sensoréw

ANTH, strona 18).

1. Sparuj Twoje sensory ANT+, jak np. sensor tetna, predkosci czy
kadencji (opcjonalnie)

2. Kiedy wyswietlany jest zegar naciénij START

3. Wybierz Bike

4. Jesli korzystasz z opcjonalnych sensoréw ANT+ poczekaj chwile az
urzadzenie si¢ z nimi potaczy

5. Wyjdz na zewnatrz i poczekaj az urzadzenie odbierze sygnat z
satelitow.

6. Naciénij START aby uruchomié stoper
Historia jest rejestrowana wytacznie w trakcie pracy stopera.

7. Rozpocznij Twojg aktywnosé

8. Wybierz UP lub DOWN aby zobaczy¢ inne ekrany danych (opcja)

9. Po zakonczeniu aktywno$ci wybierz STOP > Save

Plywanie

UWAGA

Urzadzenie jest przeznaczone tylko do ptywania powierzchniowego.
Nurkowanie z urzadzeniem moze spowodowaé jego uszkodzenie i
utrate gwarancji.

UWAGA: Urzadzenie nie zapisuje danych tetna w trakcie ptywania.

UWAGA:Urzadzenie jest kompatybilne z akcesoriami HRM-Tri™ oraz
HRM-Swim™ (Tetno w czasie ptywania, strona 18).

ldziemy na basen

Nataduj urzadzenie zanim zaczniesz ptywac¢ (tadowanie urzgdzenia,
strona 1).

1. Kiedy wy$wietlany jest zegar naciénij START

2. Wybierz Pool Swim

3. Naciénij START aby uruchomié stoper

Historia jest rejestrowana wytacznie w trakcie pracy stopera.
. Rozpocznij Twojg aktywno$¢

Urzadzenie automatycznie rejestruje interwaty i dtugo$ci ptywania
. Wybierz UP lub DOWN aby zobaczy¢ inne ekrany danych (opcja)
. Gdy odpoczywasz, naci$nij LAP aby wstrzymac stoper.
. Nacisnij LAP aby wznowi¢ stoper
. Po zakonczeniu aktywno$ci wybierz STOP > Save
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Terminologia zwigzana z ptywaniem
Length: jedna dtugos$¢ basenu

Interval: jedna lub wiecej nastepujacych po sobie dtugosci. Nowy
interwat

Stroke: ruch jest zliczany za kazdym razem, gdy ramie na ktérym masz
zatozone urzadzenie wykona petny obrot

Swolf: Twoj wskaznik swolf jest sumg czasu na jedng diugos$¢ basenu
i ilosci ruchow reka (stroke) na tej diugosci. Np. 30 sekund plus
15 ruchdéw daje warto$¢ swolf réwng 45. Swolf jest wskaznikiem
okreslajacym wydajno$¢ ptywania i podobnie jak w golfie, im jest
nizszy tym lepiej.



Style ruchéw

Rozpoznawanie styli ruchdw jest dostepne tylko w trakcie ptywania na
basenie. Twoj styl ruchdw jest rozpoznawany na koncu dtugosci. Style
ruchow pojawiaja sie gdy przegladasz historie interwatéw. Mozesz takze
wybrac styl ruchéw jako wiasne pole danych (Dostosowanie ekranéw
danych, strona 14)

Free / Wolny Styl wolny

Back / Grzbietowy Styl grzbietowy

Breast / Klasyczny Styl klasyczny (zabka)

Fly / Motylkowy Styl motylkowy (delfin)

Mixed / Mieszany Wigcej niz jeden styl ruchu w interwale

Drill / Prébny Uzywany z dziennikiem ¢wiczen (Trening z
dziennikiem ¢éwiczen, strona 4)

Odpoczynek w czasie pfywania

Domyslny ekran odpoczynku prezentuje dwa stopery. Wskazuje réwniez
czas i dystans dla ostatniego petnego interwatu.

UWAGA: Dane ptywania nie sg rejestrowane w czasie odpoczynku

1. W czasie ptywania naciénij LAP aby rozpoczaé odpoczynek
Kolory ekranu zostang odwrécone na biaty tekst i czarne tto i
wyswietlony zostanie ekran odpoczynku

2. W czasie odpoczynku nacisnij UP lub DOWN aby zobaczyé inne
ekrany danych (opcjonalnie)

3. Naciénij LAP aby kontynuowaé ptywanie

4. Powtarzaj dla innych interwatéw odpoczynku.

Trening z dziennikiem éwiczen

Funkcja dziennika ¢wiczen dostepna jest tylko dla ptywania. Mozesz

recznie zapisac serie odbi¢, ptywanie jedna reka lub jakikolwiek inny typ

ptywania, ktory nie jest jednym z czterech podstawowych ruchéw.

PORADA: Mozesz dostosowac¢ ekrany danych i pola danych do Twoje;

aktywnosci ptywania (Dostosowanie ekranéw danych, strona 14)

1. Kiedy wy$wietlany jest zegar nacisnij START

2. Wybierz Pool Swim

3. Naciénij START aby uruchomié stoper

4. W trakcie aktywnosci naciénij UP lub DOWN aby zobaczyé ekran

dziennika ¢wiczen

. Nacisénij LAP aby uruchomi¢ stoper

. Gdy skonczysz interwat ¢wiczenia, naci$nij LAP

Stoper ¢wiczenia zatrzyma sig, a stoper aktywnos$ci bedzie nadal
pracowat aby zarejestrowac catq sesje ptywania

7. Podaj dystans dla zakorczonego ¢wiczenia
Skoki dystansu bazujg na rozmiarze basenu wybranego w profilu
aktywnosci.

8. Wybierz opcje:

+ Aby rozpoczaé kolejny interwat ¢wiczen, nacisnij LAP
+ Aby rozpoczaé interwat ptywania nacisnij UP lub DOWN aby
powroci¢ do ekrandw ptywania

9. Po zakonczeniu aktywno$ci wybierz STOP > Save

Lokalizowanie zgubionego urzadzenia
mobilnego

Mozesz uzyé tej funkcji aby odnalez¢ zagubiony smartfon, ktéry zostat

sparowany z uzyciem bezprzewodowej technologii Bluetooth® i znajduje

sie w jej zasiegu.

1. Kiedy wy$wietlany jest zegar nacignij START

2. Wybierz Find Phone
Urzadzenie D2 Bravo rozpocznie poszukiwanie sparowanego
smartfona. W smartfonie pojawi sie sygnat dzwiekowy a na ekranie
D2 Bravo pojawi sie wskaznik sity sygnatu Bluetooth. Sita sygnatu
Bluetooth rosnie gdy zblizasz si¢ do smartfona

3. Nacisnij LAP aby przerwaé wyszukiwanie
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Trening
Konfiguracja Twojego profilu
Mozesz zmieni¢ takie ustawienia jak: pte¢, rok urodzenia, wzrost,
wage, strefy tetna, strefy mocy. Urzadzenie wykorzystuje te dane do
wyznaczania doktadnych danych treningowych
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > My Stats > User Profile
3. Wybierz opcje
Cele Fitness
Znajomo$¢ Twoich stref tetna moze poméc w pomiarach i doskonaleniu
formy poprzez zrozumienie i stosowanie ponizszych zasad:
+ Twoje tetno jest dobrym wskaznikiem intensywnosci ¢wiczen
+ Trening w pewnych strefach tetna moze wptyna¢ na polepszenie
pojemnosci i wytrzymatosci uktadu krazenia
+  Znajomosc¢ Twoich stref tetna moze zapobiec przetrenowaniu i
zmniejszy¢ ryzynko odniesienia kontuzji.
Jesli znasz Twoje tetno maksymalne, mozesz uzy¢ tabeli (Kalkulacja

stref tetna, strona 5) do okre$lenia najlepszych stref tetna dla danych
celéw treningowych.

Jesli nie znasz Twojego tetna maksymalnego, skorzystaj z kalkulatoréw
dostepnych w Internecie. Niektore placéwki zdrowotne czy centra
treningowe moga proponowac test, ktéry pozwala na pomiar tetna
maksymalnego. Domys$inym tetnem maksymalnym jest 200 minus Twdj
wiek

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow wykorzystuje strefy tetna do pomiaru i zwigkszania
sity uktadu krazenia oraz doskonalenia poziomu wytrenowania. Strefa
tetna to wybrany zakres tetna. Pie¢ najczesciej uzywanych stref jest
numerowane od 1 do 5 zgodnie ze wzrostem intensywnosci. Ogdlnie,
poszczegdlne strefy tetna opierajg sie na wartosciach procentowych
tetna maksymalnego.

Konfiguracja stref tetna

Urzadzenie wykorzystuje Twoj profil uzytkownika z konfiguracji wstepnej
aby okresli¢ Twoje domysine strefy tetna. Urzadzenie posiada osobne
strefy tetna dla biegania, jazdy na rowerze i ptywania. Aby uzyskac
najdoktadniejsze dane dotyczace kalorii spalonych w trakcie aktywnosci,
ustaw Twoje tetno maksymalne. Mozesz takze recznie ustawi¢ kazdg
strefe tetna z osobna i wprowadzi¢ tetno spoczynkowe. Twoje strefy
mozesz ustawic recznie bezposrednio w urzadzeniu lub korzystajac z
konta Garmin Connect.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Fitness > My Stats > User Profile > Heart Rate Zones
3. Wybierz Default aby zobaczy¢ watroéci domysine (opcjonalnie)
Warto$ci domysine mozna zastosowac dla biegania, jazdy na
rowerze i ptywania
. Wybierz dyscypling: Running, Cycling lub Swimming
. Wybierz Preference > Set Custom > Base On
. Wybierz na czym majg bazowac strefy tetna:
+ Wybierz BPM aby zobaczy¢ i edytowaé tetna stref
+ Wybierz %MAX. HR aby zobaczy¢ i edytowac strefy definiowane
jako warto$¢ procentowa maksymalnego tetna
+ Wybierz %HRR aby zobaczy¢ i edytowac strefy definiowane
jako wartos¢ procentowa Twojej rezerwy tetna (tetno
maksymalne minus tetno spoczynkowe)
. Wybierz Max. HR i wprowadz Twoje tetno maksymalne
. Wybierz strefe i wprowadz warto$¢ dla kazdej strefy
. Wybierz Resting HR i wprowadz tetno spoczynkowe.
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Kalkulacja stref tetna

Strefa % tetna
maksymalnego

Odczuwalny wysitek

Korzysci

1 50-60% relaksujace, lekkie tempo, |trening aerobowy na
rytmiczny oddech poziomie poczatkujacym,
redukcja stresu
2 60-70% komfortowe tempo, nieco | podstawowy trening
gtebszy oddech, mozliwa |kardiowaskularny, dobre
rozmowa tempo regeneracji
3 70-80% $rednie tempo, trudniej | zwiekszona wydolno$¢
utrzymac rozmowe oddechowa, optymalny
trening kardiowaskularny
4 80-90% szybkie i troche zwigkszona wydolno$¢
niekomfortowe tempo, i prog beztlenowy,
gwattowny oddech zwigkszona predkos¢
5 90-100% tempo sprinterskie, nie | wytrzymato$¢ beztlenowa
do utrzymania przez i migdniowa, zwiekszona
dtuzszy czas, trudnosci z | moc
oddychaniem

Sportowcy zawodowi

Sportowiec zawodowy to osoba, ktdra trenuje intensywnie od wielu lat
(z przerwami zwiazanymi z kontuzjami) i posiada tetno spoczynkowe na
poziomie 60 uderzen na minute, lub nizsze.

Konfiguracja stref mocy

Warto$ci dla stref to warto$ci domysine i moga nie by¢ zgodne

z Twoimi osobistymi mozliwo$ciami. Jesli znasz warto$¢ Twojej
funkcjonalnej mocy progowej (FTP), mozesz jq wprowadzi¢ i pozwoli¢
na automatyczne obliczenie stref mocy przez oprogramowanie. Moesz
recznie dostosowac strefy mocy bezposrednio w urzadzeniu lub poprzez

konto Garmin Connect.

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Fitness > My Stats > User Profile > Power Zones >

Based On

3. Wybierz na czym maja bazowac¢ strefy mocy:

+ Wybierz Watts aby zobaczy¢ i edytowa¢ wartosci mocy w

strefach

+ Wybierz % FTP aby zobaczy¢ i edytowac strefy jako warto$ci
procentowe funkcjonalnej mocy progowe;

4. Wybierz FTP i wprowadz Twojg warto$é FTP

5. Wybierz strefe i wprowadz wartosci dla kazdej ze stref
6. Jesli potrzeba, wybierz Minimum i wprowadz minimalng warto$¢

mocy

Sledzenie aktywnosci
Wiaczanie sledzenia aktywnosci
Funkcja $ledzenia aktywnosci rejestruje Twojg dzienng ilo$¢ krokow,
cel ilosci krokdw, przebyty dystans, spalone kalorie i monitoring snu dla
kazdego rejestrowanego dnia. llos¢ spalonych kalorii obejmuje kalorie
wynikajace z metabolizmu oraz aktywnosci.

Sledzenie aktywnosci mozna wiaczyé w trakcie wstepnej konfiguracii,
lub kiedykolwiek w pdzniejszym czasie.

UWAGA: Wiaczenie Sledzenia aktywno$ci moze skréci¢ czas pracy
urzgdzenia bez tadowania baterii.

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Settings > Activity Tracking > Status > On
Licznik krokéw nie pojawi si¢ dopoki urzadzenie nie odbierze
sygnatu z satelitéw i nie ustawi automatycznie czasu. Urzadzenie
moze potrzebowac czystego widoku nieba, aby odebra¢ sygnat.

llo$¢ krokow wykonanych w ciggu dnia pojawi sie na widzecie Sledzenia
aktywnosci. Licznik krokow jest uaktualniany co jakis czas.

Trening

Korzystanie z alertu ruchu

Musisz wiaczy¢ sledzenie aktywnosci i alert ruchu, aby moc skorzystaé
z tego alertu (Wigczanie Sledzenia aktywno$ci, strona 5).

Siedzenie przez zbyt dtugi czas moze uruchomi¢ niepozadane zmiany
metabolizmu. Alert ruchu przypomina aby sig porusza¢. Po godzinie bez
aktywnosci pojawi sie Move! i czerwony pasek. Urzadzenie uruchomi
rowniez sygnat dzwigkowy lub wibrator jesli sygnaly dzwiekowe sg
wytgczone (Ustawienia systemowe, strona 17.

IdZ na krotki spacer (minimum kilka minut) aby wytaczy¢ alert ruchu,
Wiaczanie alertu ruchu
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Activity Tracking > Move Alert > On
Automatyczny cel

Urzadzenie automatycznie tworzy codzienny cel ilosci krokdw, bazujac
na poprzednich poziomach aktywnosci. Kiedy w ciagu dnia sie
poruszasz, urzadzenie wskazuje postep w osigganiu dziennego celu.
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Jesli nie zdecydujesz sie korzysta¢ z funkcji automatycznego celu,
mozesz okresli¢ wtasny cel ilosci krokdw przez konto Garmin Connect.
Monitoring snu

W trakcie snu urzadzenie monitoruje Twoje ruchy. Statystyka snu
obejmuje catkowitg liczbe przespanych godzin, poziomy snu i ruchy

w trakcie snu. Mozesz ustawi¢ Twoje normalne godziny snu w
ustawieniach uzytkownika lub poprzez konto Garmin Connect. Statystyki
snu mozesz przejrze¢ na Twoim koncie Garmin Connect.

Korzystanie z automatycznego monitoringu snu

Musisz wigczy¢ Sledzenie aktywnosci, aby moc skorzystaé z

automatycznego monitoringu snu (Wtgczanie $ledzenia aktywnosci,

strona 5).

1. Zakladaj urzadzenie gdy $pisz

2. Przeslij dane monitoringu Twojego snu do Garmin Connect
(Korzystanie z Garmin Connect w komputerze, strona 14)
Statystyke snu mozesz przejrze¢ na Twoim koncie Garmin Connect

Korzystanie z trybu snu

Musisz wigczy¢ widzet Wellness aby korzystac z trybu snu.

W trakcie pracy trybu snu i gdy $pisz, wytaczane sg wszystkie

powiadomienia.

UWAGA: Niezaleznie od tego czy tryb snu zostanie wigczony, czy tez

nie, urzadzenie automatycznie rejestruje statystyke snu.

1. Zaktadaj urzadzenie gdy $pisz

2. Kiedy wyswietlany jest zegar, wybierz UP lub DOWN aby zobaczyé
widzet $ledzenia aktywnosci

3. Wybierz START > Yes

4. Kiedy sie obudzisz wybierz STOP > Yes aby wyj$é z trybu snu.

Treningi zaawansowane

Mozesz tworzy¢ wiasne treningi, ktére zawierajg cele dla kazdego etapu
treningu, w postaci réznych dystansow, czaséw i kalorii. Mozesz tworzy¢
treningi korzystajac z Garmin Connect lub wybra¢ plan treningowy z listy
predefiniowanych w Garmin Connect i przestac je do urzadzenia.

Mozesz planowac treningi korzystajac z Garmin Connect. Mozesz je
planowac z wyprzedzeniem i przechowywac¢ w urzadzeniu.



Wykorzystanie treningu ze strony internetowej

Musisz posiada¢ konto Garmin Connect aby méc pobraé treningi z

Garmin Connect (Garmin Connect, strona 13).

1. Podtacz urzadzenie do komputera

2. Odwiedz www.garminconnect.com

3. Utwoérz i zapisz nowy trening

4. Wybierz Send to Device i postepuj wg wskazéwek wyswietlanych
na ekranie

5. Odtacz urzadzenie

Uruchamianie treningu zaawansowanego

Aby uruchomienie treningu byto mozliwe, musisz najpierw pobrac

trening z Twojego konta Garmin Account.

. Przytrzymaj UP

. Wybierz Fitness > Training > My Workouts

. Wybierz trening

. Wybierz Do Workout

. Jesli potrzeba, wybierz typ aktywnosci

. Uzyj START aby uruchomi¢ stoper

SO, WN -

Kiedy rozpoczniesz trening, urzadzenie wyswietli poszczegolne etapy
treningu, cel (opcjonalnie) i aktualne dane treningu

Kalendarz treningowy

Kalendarz treningowy w Twoim urzadzeniu jest rozszerzeniem
kalendarza czy planu trenigowego ustalonego w Garmin Connect. Kiedy
dodasz kilka treningdw do kalendarza w Garmin Connect, mozesz
przestac je do urzadzenia. Wszystkie zaplanowane treningi przestane
do urzadzenia pojawiajg sie na liscie treningdw wg ich daty. Kiedy
wybierzesz dzien w kalendarzu treningowym, mozesz przejrze¢ lub
uruchomi¢ trening. Zaplanowane treningi pozostaja w Twoim urzadzeniu
niezaleznie od tego czy je wykonasz, czy pominiesz. Kiedy przeslesz
zaplanowane treningi z Garmin Connect, nadpiszg one treningi
istniejace w kalendarzu.

Korzystanie z planu treningéw Garmin Connect

Musisz posiada¢ konto Garmin Connect aby mdc pobra¢ treningi z
Garmin Connect (Garmin Connect, strona 13).

Mozesz przeglada¢ Garmin Connect aby znalez¢ plan treningowy,
zaplanowane treningi czy dane przebytego treningu do wyscigu i pobierz
plan do urzadzenia

1. Podigcz urzadzenie do komputera

2. Odwiedz www.garminconnect.com

3. Wybierz i zaplanuj plan treningowy w Twoim kalendarzu

4. Wybierz i postepuj wg wskazéwek wyswietlanych na ekranie

Trening interwatowy

Treningi interwatowe mozesz tworzy¢ w oparciu o dystans lub czas.
Urzadzenie przechowuje Twoj wiasny trening interwatowy dopoki nie
utworzysz innego treningu interwatowego. Mozesz korzystac z otwartych
interwatéw dla treningdéw na biezni lub gdy biegasz na znanym
dystansie. Kiedy nacisniesz LAP urzadzenie zarejestruje interwat i
przejdzie do etapu odpoczynku.

Tworzenie treningu interwatowego

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Fitness > Training > Intervals > Edit > Interval > Type

3. Wybierz Distance, Time lub Open (dystans, czas lub otwarty)
PORADA: Aby utworzy¢ interwat otwarty, wybierz opcje Open

4. Wybierz Duration, wprowadz jako wartos¢ interwatu dystans lub czas
i wybierz

. Wybierz BACK
. Wybierz Rest > Type
. Wybierz Distance, Time lub Open
. Jesli potrzeba, wprowadz warto$¢ dystansu lub czasu dla interwatu
odpoczynku i wybierz v
9. Wybierz BACK
10.Wykonaj wybrane czynnosci:
+  Aby ustali¢ liczbe powtdrzen, wybierz Repeat
+ Aby dodac do treningu otwarty interwat rozgrzewki, wybierz
Warm Up > On
+ Aby doda¢ do treningu otwarty interwat éwiczen rozluzniajacych,
wybierz Cool Down > On
Rozpoczecie treningu interwatowego
1. Wybierz UP
2. Wybierz Fitness > Training > Intervals > Do Workout
3. Wybierz aktywnos¢
4. Wybierz START aby uruchomi¢ stoper
5. Jesli Twoj trening interwatowy posiada rozgrzewke, nacisnij LAP aby
rozpoczag pierwszy interwat
6. Postepuj wg informacji wy$wietlanych na ekranie

o ~NOo O

Po zakonczeniu wszystkich interwatdéw na ekranie pojawi sie komunikat.
Zatrzymywanie treningu interwatowego

+ W dowolnym momencie nacis$nij LAP aby zakonczy¢ interwat

+ W dowolnym momencie naci$nij STOP aby zatrzyma¢ stoper

+ Jesdli Twgj trening interwatowy posiada rozgrzewke, nacisnij LAP aby
zakonczy¢ trening interwatowy.

Wirtualny Partner

Twoj wirtualny partner to narzedzie treningowe stworzone, aby poméc w

osigganiu Twoich celow. Mozesz ustali¢ tempo dla wirtualnego partnera

i $cigac sie z nim.

UWAGA: Ta funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci

. Przytrzymaj UP

. Wybierz Settings > UP

. Wybierz aktywno$¢

. Wybierz Data Screens > Virtualn Partner > Status > On

. Wybierz Set Pace (ustal tempo) lub Set Speed (ustal predkos¢)

. Wprowadz warto$¢

. Rozpocznij aktywnosé¢

. Wybierz UP lub DOWN aby przewing¢ ekran wirtualnego partnera i
zobaczy¢ kto wygrywa

Ustalanie celu treningu

Funkcja celu treningu wspotpracuje z funkcjg wirtualnego partnera, wiec
mozesz trenowac z ustalonym celem w postaci dystansu, dystansu
i czasu, dystansu i tempa lub dystansu i predkosci. W trakcie Twojej
aktywnosci treningowej urzadzenie dostarcza Ci na biezaco informacji o
tym jak blisko jeste$ do osiagniecia Twojego celu treningu.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Fitness > Training > Set a Target
3. Wybierz aktywnosé
4. Wybierz jedna z opcii ustalenia celu:
+  Wybierz Distance Only aby wybra¢ predefiniowany dystans lub
wprowadzi¢ wtasny
+  Wybierz Distance and Time aby wprowadzi¢ dystans i czas
+ Wybierz Distance and Pace lub Distance and Speed aby
wprowadzi¢ dystans i tempo lub dystans i predko$¢.

LO~NOoOOOGT A WDN -
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Pojawi si¢ ekran celu treningéw na ktdrym widoczny bedzie Twdj

estymowany czas finiszu. Estymowany czas finiszu obliczany jest na

podstawie Twojej aktualnej wydajnosci i pozostatego czasu.
5. Wybierz START aby uruchomié stoper
6. Kiedy zakonczysz aktywno$é, wybierz STOP > Save
Odwotanie celu treningu
1. W trakcie aktywnosci przytrzymaj UP
2. Wybierz Fitness > Training > Cancel Target > Yes
Wyscig z uzyciem danych poprzedniej
aktywnosci
Mozesz sie Sciga¢ z danymi wczesniej zarejestrowanej lub pobranej
aktywnosci. Funkcja ta wspotpracuje z wirtualnym partnerem, dzieki
czemu mozesz zobaczy¢ jak daleko jestes$ przed lub za w trakcie
biezacej aktywnosci.
UWAGA: Ta funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Fitness > Training > Race an Activity
3. Wybierz opcje:

+  Wybierz From History aby wybra¢ poprzednio zarejestrowang
w Twoim urzadzeniu aktywnos¢
+  Wybierz Downloaded aby wybra¢ aktywnos¢ pobrang z
Twojego konta Garmin Connect.

4. Wybierz aktywno$¢
Pojawi sie ekran wirtualnego partnera wskazujacy Twdj estymowany
czas finiszu.

5. Uzyj START aby uruchomié stoper
6. Kiedy zakoniczysz Twojg aktywno$¢ wybierz STOP > Save
Rekordy osobiste
Kiedy zakonczysz aktywno$¢, urzadzenie wyswietli ewentualne nowe
rekordy osobiste, ktore zostaty osiggnigte w trakcie tej aktywnosci.
Wsrod rekordéw osobistych znajdujg sie Twoj najlepszy czas na kilku
typowych dystansach biegéw i najdtuzszy bieg lub jazda.
Przegladanie Twoich rekordéw osobistych
. Przytrzymaj UP
. Wybierz Fitness > My Stats > Records
. Wybierz sport
. Wybierz rekord
. Wybierz View Record
Przywracanie rekordéw osobistych
Kazdy z rekordéw osobistych mozesz przywréci¢ do poprzednio
zarejestrowanej wartosci
. Przytrzymaj UP
. Wybierz Fitness > My Stats > Records
. Wybierz sport
. Wybierz rekord, ktéry chcesz przywrdcié
. Wybierz Previous > Yes
UWAGA: Nie spowoduje to usunigcia zapisanych aktywnosci
Usuwanie rekordéw osobistych
. Przytrzymaj UP
. Wybierz Fitness > My Stats > Records
. Wybierz sport
. Wybierz rekord, ktéry chcesz usungé
. Wybierz Clear Record > Yes
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zapisanych aktywnosci
Usuwanie wszystkich rekordéw osobistych
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Fitness > My Stats > Records

AR WN - AR ON -
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UWAGA: Nie spowoduje to usunigcia zapisanych aktywnosci

3. Wybierz sport
4. Wybierz Clear All Records > Yes
Rekordy usuwane sg tylko dla aktualnie wybranego sportu.

Dynamika biegu

Mozesz korzystac z Twojego urzadzenia sparowanego z akcesoriami
HRM-Run™ lub HRM-Tri aby uzyskaé w czasie rzeczywistym informacje
o Twojej kondycji biegowej. Jesli Twoje urzadzenie D2 Bravo zostato

dostarczone w pakiecie z sensorem tetna, oba urzadzenia zostaty juz
sparowane.

Sensor tetna posiada wbudowany akcelerometr ktéry mierzy ruchy
tutowia, aby wyznaczy¢ parametry biegu.

UWAGA: Akcesoria HRM-Run i HRM-Tri sg kompatybilne z wieloma
produktami fithess wyposazonymi w ANT+, ktére po po sparowaniu
moga wyswietla¢ dane tetna. Funkcje dynamiki biegu dostepne sa tylko
w wybranych urzadzeniach Garmin.

Cadence: Kadencja to liczba krokéw na minute. Wskazuje taczng ilos¢
wykonanych krokéw (prawa i lewg stopa)

Vertical oscillation: odchylenie pionowe to wysokos¢ Twojego odbicia
w trakcie biegu. Wskazuje pionowy ruch Twojego tutowia, mierzony
w centymetrach dla kazdego kroku

Ground contact time: czas kontaktu z podiozem to czas dla kazdej
stopy, przez ktéry posiada ona kontakt z podtozem. Wartos¢
mierzona w milisekundach
UWAGA: Czas kontaktu z podiozem nie jest dostepny w trakcie
chodu.

Ground contact time balance: bilans czasu kontaktu z podtozem
wskazuje rozktad czasu kontaktu z podtozem pomiedzy lewa a
prawg stope. Wskazanie jest wartoscig procentowa, np. 53,2 ze
strzatkg wskazujaca w lewo lub prawo.

Stride length: dlugos$¢ kroku mierzona od jednego do nastepnego
dotkniecia podtoza stopa. Wartos¢ mierzona w metrach.

Vertical ratio: odchylenie do dtugosci to stosunek odchylenia
pionowego do dtugosci kroku. Wskazanie jest wartoscia
procentowg. Nizsze wartosci generalnie okreslg lepsza forme
biegowa.

Trening z dynamika biegu

Aby mdc przeglada¢ dane dynamiki biegu, musisz zatozy¢ na siebie

i sparowac¢ z Twoim urzadzeniem sensor HRM-Run lub HRM-Tri

(Parowanie sensoréw ANT+, strona 18). Jesli Twoje urzadzenie

D2 Bravo zostato dostarczone z tymi akcesoriami, zostaty one juz

sparowane i D2 Bravo jest gotowy do wyswietlania dynamiki biegu.

1. Wykonaj odpowiednig czynno$é:

+ Jesli Twoje akcesoria HRM-Run lub HRM-Tri sg juz sparowane z
urzadzeniem D2 Bravo, przejdz do kroku 8

+ Jesli Twoje akcesoria HRM-Run lub HRM-Tri sg juz sparowane z
urzadzeniem D2 Bravo, przejdz do kroku 8

. Przytrzymaj UP

. Wybierz Settings > Apps

. Wybierz aktywno$¢

. Wybierz Data Screens > Run Dynamics > Status > Enabled.

UWAGA: Ekran dynamiki biegu nie jest dostepny dla wszystkich
aktywnosci

6. Wybierz Primary Metric

7. Wybierz Cadence, GCT lub Vertical Osc.

Podstawowa wielko$¢ pojawi si¢ w gornym polu ekranu danych, z
zaznaczeniem odpowiedniej pozycji na kolorowym wskazniku

. 1dz pobiega¢ (ldziemy pobiegad, strona 3)

. Wybierz UP lub DOWN aby otworzy¢ ekran dynamiki biegu i

zobaczy¢ Twoje dane.
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Kolorowe wskazniki i dane dynamiki biegu

Na ekranie dynamiki biegu wy$wietlany jest kolorowy wskaznik dla wartosci podstawowej. Jako warto$¢ podstawowg mozesz wyswietla¢ kadencje,
odchylenie pionowe, lub czas kontaktu z podtozem. Kolorowy wskaznik okresla jak Twoje dane dynamiki biegu wygladaja w poréwnaniu do danych
innych biegaczy. Kolorowe strefy bazujg na wartosciach procentowych.

Firma Garmin przeanalizowata dane dotyczace wielu biegaczy o réznym stopniu zaawansowania. Wartosci mieszczace sie w strefach czerwonej i
pomaranczowej sg typowe dla wolniejszych lub mniej doswiadczonych biegaczy. Wartosci mieszczace sie w strefach zielonej, niebieskiej i fioletowej
sg typowe dla szybszych i bardziej doswiadczonych biegaczy. W przypadku mniej doswiadczonych biegaczy zaobserwowaé mozna diuzszy czas
kontaktu z podtozem, wieksze odchylenie pionowe, mniejsze odchylenie do diugosci i mniejsza kadencje niz w przypadku bardziej doswiadczonych
biegaczy. Jednoczesnie wyzsi biegacze czesto wykazujg nieco mniejszg kadencje i nieco wieksze odchylenie pionowe. Odwiedz www.garmin.com
aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat dynamiki biegu. Dodatkowe informacje teoretyczne i interpretacje na temat dynamiki biegu mozesz znalez¢ w
reputowanych publikacjach i w serwisach internetowych na o bieganiu.

Kolor Wartos¢ procentowa Zakres kadencji

Zakres odchylenia pionowego Zakres czasu kontaktu z podiozem

>95% >185 spm <6,7 cm <208 ms
70-95 174-185 spm 6,7-8,3 cm 208-240 ms
30-69 163-173 spm 8,4-10,0 cm 241-272 ms
5-29 151-162 spm 10,1-11,8cm 273-305 ms
- <5 <151 spm >11,8cm >305 ms
Brak danych dynamiki biegu - porady (@D Purpurowy Doskonaly
Jesli dane dynamki biegu nie pojawiajq sig, mozesz sprobowac ( ) Niebieski Swietny
korzysta¢ z ponizszych porad.
sko Uystac“ po ' s yc. ;)o ad . @ Ziciony Dobry
+ Upewnij sie ze posiadasz sensor -Run - Zadowalaac
Akcesoria z obstuga danych dynamiki biegu posiadaja symbol # na 0 Pomarariczony ey
panelu frontowym modutu @ czerwony Staby

Sparuj sensor HRM-Run z Twoim urzadzeniem D2 Bravo,
postepujac zgodnie z instrukcja

Jesli w polach danych dynamiki biegu widoczne sa tylko zera
sprawdz, czy czujnik tetna zatozony zostat we wtasciwej orientaciji.
UWAGA: Czas kontaktu z podiozem poajwia sie tylko w czasie
biegu. Nie jest wyznaczany w trakcie chodu.

Informacje o VO2 Max. (putap tlenowy)

VVO2 max. to maksymalna ilo$¢ tlenu (w milimetrach) ktora jestes w
stanie zuzy¢ w ciggu minuty na kilogram masy ciata, przy maksymalnej
wydajnosci. W prostych stowach VO2 max jest wskaznikiem

Twojej formy sportowej i powinien rosngé wraz z Twoim poziomem
wytrenowania. Estymacje VO2 max. sg dostarczane i wspierane przez
Firstbeat® Technologies Ltd. Urzadzenie D2 Bravo dostarcza osobnych
estymacji VO2 Max dla biegania i jazdy na rowerze. Aby wy$wietla¢
estymacje VO2 Max dla jazdy na rowerze, korzystaj z urzadzenia
Garmin sparowanego z kompatybilnym sensorem tetna i sensorem
mocy. Aby wyswietla¢ estymacje VO2 Max dla biegania, korzystaj z
urzadzenia Garmin sparowanego z kompatybilnym sensorem tetna.

Twoja estymacja VO2 Max pojawia sig jako liczba i pozycja na
kolorowym wskazniku.

!

Running V02
Max.

4

Dane i analizy VO2 Max sg dostarczane za zgodg The Cooper Institute®.
Wiecej informacji znajdziesz w dodatku (Standardowe wartosci VO2
Max, strona 23) lub odwiedZ www.Cooperlnstitute.org

Odczyt VO2 Max dla biegania

Aby odczyt estymacji VO2 Max byt mozliwy, musisz zatozy¢ i sparowac
sensor tetna (Parowanie sensorow ANT+, strona 18). Jesli Twoje
urzadzenie zostato dostarczone razem z sesnorem tetna, urzadzenia te
sq juz sparowane. Aby uzyskac¢ doktadng estymacije, skonfiguruj profil
uzytkownika (Konfiguracja Twojego profilu, strona 4) i ustal Twoje

tetno maksymalne (Konfiguracja stref tetna, strona 4).

UWAGA: Estymacje poczatkowo moga sie wydawac niedoktadne.
Urzadzenie potrzebuije kilku biegéw aby pozna¢ Twojg kondycje.
1. Pobiegaj minimum 10 minut na zewnatrz

2. Po biegu wybierz Save

3. Przytrzymaj UP

4. Wybierz Fitness > My Stats > VO2 Max. Running

Odczyt VO2 Max dla jazdy na rowerze

Aby odczyt estymacji VO2 Max byt mozliwy, musisz zatozy¢ i sparowac
sensor tetna, zainstalowa¢ sensor mocy i sparowac go z urzagdzeniem
D2 Bravo. (Parowanie sensoréw ANT+, strona 18). Jesli Twoje
urzgdzenie zostato dostarczone razem z sesnorem tetna, urzadzenia te
sq juz sparowane. Aby uzyskac¢ doktadng estymacje, skonfiguruj profil
uzytkownika (Konfiguracja Twojego profilu, strona 4) i ustal Twoje

tetno maksymalne (Konfiguracja stref tetna, strona 4).

UWAGA: Estymacije poczatkowo moga sie wydawaé niedoktadne.
Urzadzenie potrzebuije kilku jazd aby pozna¢ Twojg kondycje.

1. Jezdzij na zewnatrz, ze statg, wysoka intensywnoscig przez co
najmniej 20 minut

Trening



2. Po zakonczeniu jazdy wybierz Save

3. Przytrzymaj UP

4. Wybierz Fitness > My Stats > VO2 Max > Cycling
Wyswietlanie przewidywanych czaséw wyscigow

Aby odczyt przewidywanego czasu wyscigu (tylko dla biegania)

byt mozliwy, musisz zatozy¢ czujnik tetna i sparowac go z Twoim
urzadzeniem. Dla uzyskania doktadych estymacji, wypetnij Twoj profil
uzytkownika (Konfiguracja Twojego profilu, strona 4) i ustaw Twoje
maksymalne tetno (Konfiguracja stref tetna, strona 4).

Do wyznaczenia czasu ukoriczenia wyscigu w oparciu o Twéj aktualny
stopien wytrenowania urzadzenie wykorzystuje estymacije putapu
tlenowego oraz inne zrédta danych. Tak wyznaczony czas prezentowany
jest przy zatozeniu, ze przed wyscigiem odbyty zostat wiasciwy trening.

UWAGA: Przewidywane czasy moga poczatkowo wydawac sie
niedoktadne. Urzadzenie potrzebuje kilku biegéw aby pozna¢ Twojg
wydolno$¢ biegowa.
1. Zat6z sensor tetna i idz pobiegaé
2. Przytrzymaj UP
3. Wybierz Fitness > My Stats > Race Predictor
WysSwietlone zostang czasu ukoriczenia wyscigéw na dystansie 5
km, 10 km, pétmaratonu i maratonu.

Asystent odpoczynku

Mozesz wykorzystac urzadzenie Garmin z czujnikiem tetna do
sprawdzenia czasu potrzebnego do petnego zregenerowania sit i
osiggniecia gotowosci do kolejnego wysitku. Technologie asystenta
odpoczynku dostarcza i obstuguje firma Firstbeat.

Czas odpoczynku: czas odpoczynku pojawia sie niezwtocznie po
zakonczeniu aktywnosci. Czas ten jest odliczany do chwili
uzyskania optymalnego stanu do rozpoczecia kolejnego treningu

Wiaczanie asystenta odpoczynku

Aby uzycie asystenta odpoczynku byto mozliwe, musisz zatozy¢ czujnik
tetna i sparowac go z Twoim urzadzeniem (Parowanie sensoréw ANT+,
strona 18). Jesli Twoje urzadzenie D2 Bravo zostato dostarczone
wraz z sensorem tetna, urzadzenia sg juz sparowane. Dla uzyskania
doktadych estymacji, wypetnij Twoj profil uzytkownika (Konfiguracja
Twojego profilu, strona 4) i ustaw Twoje maksymalne tetno
(Konfiguracja stref tetna, strona 4).
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Fitness > My Stats > Recovery Advisor > Status > On
3. 1dz pobiega¢
W ciggu kilku pierwszych minut Twojego biegu pojawi sie wartos¢
Twojego przygotowania wydolno$ciowego
4. Po zakorczeniu biegu wybierz Save
Wyswietlony zostanie czas odpoczynku. Maksymalny czas to 4 dni,
a minimalny to 6 godzin.
Wyswietlanie czasu odpoczynku
Musisz wigczy¢ asystenta odpoczynku aby wyswietlenie czasu
odpoczynku byto mozliwe.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Fitness > My Stats > Recovery Advisor
Wyswietlony zostanie czas odpoczynku. Maksymalny czas to 4 dni,
a minimalny to 6 godzin.

Efekty treningu

Wskaznik efektdw treningu mierzy wptyw aktywnosci na Twoj poziom
wytrenowania. Wskaznik ten ro$nie w trakcie aktywnosci. W trakcie
trwania aktywnosci warto$¢ wskaznika zwigksza sie informujac jak
aktywnos$¢ doskonali Twojg forme. Wskazania ekektdw treningu
okreslane sg na podstawie danych Twojego profilu, tetna, czasu trwania
i intensywnosci treningu.

Widzety

Waznym jest aby wiedzie¢, ze wskaznik efektow treningu (warto$ci
1.0 do 5.0) moze przyjmowac w trakcie Twoich pierwszych biegéw
nienaturalnie wysokie wartosci. Urzadzenie potrzebuje kilku trenignow
aby pozna¢ Twojg forme.

Efekty treningu Opis

1.0do1.9 Wspomaga regeneracje (krétkie aktywnosci). Zwieksza
wytrzymato$¢ dla dtuzszych aktwnosci (powyzej 40 min)

2.0do29 Utrzymanie Twojej formy

3.0do 3.9 Doskonalenie formy w przypadku powtarzania jako czgsci
tygodniowego planu treningowego

4.0do4.9 Znaczace doskonalenie formy w przypadku powtarzania 1-2

razy w tygodniu, z odpowiednim czasem odpoczynku

Powoduje czasowe przesilenie, z bardzo duzym wptywem na
wzrost formy. Trenuj z takim wskaznikiem przy zachowaniu
ekstremalnej ostroznosci. Wymaga dodatkowych dni
odpoczynku.

Technologia efektéw treningu jest dostarczana i obstugiwana przez
Firstbeat Technologies Ltd. Wiecej informacji znajdziesz na www.
firstbeattechnologies.com

Widzety
Twoje urzadzenie zostato dostarczone z preinstalowanymi widzetami,
ktére zapewniajg szybki dostep do informacji. Niektore z nich wymagajg
potaczenia Bluetooth z kompatybilnym smartfonem.

Powiadomienia: informuje o przychodzacych potaczeniach i
wiadomosciach tekstowych, zgodnie z ustawieniami powiadomien
w Twoim smartfonie

Kalendarz: wyswietla zblizajace sie spotkania z kalendarza smartfonu

Sterowanie muzyka: zapewnia obstuge odtwarzacza muzyki smartfona

Pogoda: Wyswietla aktualng temperature i prognoze pogody

Sledzenie aktywnosci: Monitoruje Twojg dzienng ilos¢ krokow, cel ilosci
krokdw, przebyty dystans, spalone kalorie i statystyke snu

Informacje o sensorach: wyswietla informacje o sensorach
wbudowanych oraz podtgczonych sensorach ANT+

Kompas: Wyswietla elektroniczny kompas

METARSs: wysSwietla aktualne warunki na niebie, warunki pogodowe,

widzialno$¢, temperature, punkt rosy, cisnienie barometryczne oraz
informacje o wietrze

Sterowanie VIRB: pozwala obstugiwac sparowang z Twoim
urzadzeniem D2 Bravo kamere VIRB

Wyswietlanie widzetow

Kiedy wyswietlany jest zegar mozesz szybko przej$¢ przez aktywne

w Twoim urzadzeniu widzety. Twoje urzadzenie dostarczone zostato z
kilkoma preinstalowanymi widzetami jak $ledzenie aktywnosci, kompas,
czy powiadomienia ze smartfonu.

Wykonaj wybrang czynnosé
+ Aby przejs¢ przez aktywne widzety uzyj UP lub DOWN
+  Aby przej$¢ przez nieaktywne widzety, przytrzymaj UP, wybierz
Settings > Widgets i uzyj UP lub DOWN

Czas i data
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Status potaczenia Bluetooth
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Wysokosciomierz

@ | Wysokos¢ alertu

@ | Wysoko$¢ na podstawie ci$nienia

@® | Ciénienie barometryczne

Kompas

@ | Pierécien kompasu

@ |Kierunek ruchu w stopniach (tylko w trybie $ledzenia)

@® |Kierunek ruchu

Temperatura

Weather

Aktualne warunki pogodowe

Aktualna temperatura

Prawdopodobienstwo wystapienia opadéw

Najnizsza prognozowana temperatura
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Najwyzsza prognozowana temperatura
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Sterowanie kamerg VIRB

Funkcja obstugi VIRB pozwala kontrolowac prace kamery VIRB z
poziomu Twojego urzadzenia. Aby zakupi¢ kamere VIRB odwiedz www.
garmin.com/VIRB

Kontrolowanie dziatania kamery VIRB

Aby mozliwe byto zdalne sterowanie kamerg VIRB, musisz wtgczy¢
mozliwo$¢ takiego sterowania w kamerze VIRB. Wiecej informacii
znajdziesz w Instrukcji obstugi kamery VIRB. Musisz réwniez ustawi¢
widocznos¢ widzetu VIRB w sekwencji widzetow (Personalizacja
sekwencji widzetow, strona 16).
1. Wiacz kamere VIRB
2. W urzadzeniu D2 Bravo uzyj UP lub DOWN kiedy wyswietlany jest
zegar, aby przej$¢ do widzetu VIRB

3. Poczekaj az urzadzenie potaczy sie z kamerg VIRB
4. Skorzystaj z dostepnych opgiji:

+  Aby zarejestrowac film uzyj START

Na ekranie D2 Bravo pojawi si¢ licznik czasu
*  Aby przerwac rejestracije filmu uzyj STOP
+  Aby wykona¢ zdjecie uzyj DOWN
Zegar

Konfiguracja alarméw
Mozesz zdefiniowa¢ maksymalnie 10 réznych alarméw. Mozesz réwniez
wybra¢ czy alarm ma sig uruchomic¢ raz, czy tez ma by¢ powtarzany.
. Przytrzymaj UP
. Wybierz Clock > Alarm Clock > Add Alarm
. Wybierz Status > On
Wybierz Time i wprowadz czas dla alarmu
. Wybierz Notification i wybierz typ powiadomienia (opcjonalnie)
. Wybierz Frequency i okres| czy alarm powinien by¢ powtarzany
. Wybierz Backlight > On by wiaczy¢ pod$wietlenie razem z alarmem

ruchamianie timera (odliczania czasu)
. Przytrzymaj UP
PORADA: Mozesz uzy¢ @) aby zobaczy¢ timer
. Wybierz Clock > Timer
. Wprowadz czas

. Jedli potrzeba, wybierz Restart > On aby automatycznie uruchomi¢
ponowne odliczanie po jego zakonczeniu

5. Jesli potrzeba, wybierz Notification i wybierz typ powiadomienia
6. Wybierz Start Timer

Korzystanie ze stopera

1. Przytrzymaj UP

PORADA: Mozesz uzy¢ @) aby zobaczy¢ timer
2. Wybierz Clock > Stopwatch
3. Gdy wyswietlany jest zegar wybierz START

Konfiguracja alertéow wschodu i zachodu
sfonca
Mozesz skonfigurowac alert dzwigkowy, ktdry zostanie uruchomiony na
wybrany czas przed rzeczywistym wschodem lub zachodem storica.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Clock > Alerts
3. Skorzystaj z dostepnych opji:
+  Wybierz Til Sunset > Status > On, aby wigczy¢ alert zachodu
storica

+ Wybierz Til Sunrise > Status > On, aby wigczy¢ alert wschodu
stonca

4. Wybierz Time i wprowadz czas.
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Zegar

Nawigacja
Zapisywanie Twojej pozyciji
Mozesz zapisa¢ Twojg pozycje, aby w przysztosci moc do niej
nawigowac.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Save Location
3. Postepuj wedtug wskazéwek wyswietlanych na ekranie
Edycja Twoich zapisanych pozyciji
Mozesz usung¢ zapisang pozycje, lub tez edytowac jej nazwe,
wysokos¢ i pozycje.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Navigation > Saved Locations
3. Wybierz zapisang pozycje
4. Skorzystaj z dostepnych opcji edycji

Nawigacja do celu

Urzadzenie mozesz wykorzysta¢ do nawigacji do celu lub podagzania
wybranym kursem. Kiedy rozpoczniesz nawigacje, mozesz wybra¢
aktywnos¢ ktéra bedzie wykorzystywana w trakcie podrdézy do celu, jak
np. wedréwka, bieg, czy jazda na rowerze. Jesli przed rozpoczeciem
nawigaciji byta juz uruchomiona rejestracja aktywnosci, to urzadzenie
bedzie kontynuowac tq rejestracje w trakcie nawigacji.

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Navigation

3. Wybierz kategorie
4

. Wykonaj czynnosci potrzebne do wybrania celu, zgodnie z
informacjami wySwietlanymi na ekranie
5. Wybierz Go To
6. Wybierz atkwynos¢
Pojawig sie dane nawigacyjne
7. Wybierz START aby rozpoczaé nawigacje
8. Uzyj UP lub DOWN aby zobaczy¢ dodatkowe ekrany danych (opcja)
Nawigacja z uzyciem funkcji Namierz i Idz
Mozesz skierowac urzadzenie w strong odlegtego celu (np. wiezy
cisnien), ztapac kierunek i nawigowa¢ do tego obiektu.
. Przytrzymaj UP
. Wybierz Navigation > Sight 'N Go
. Skieruj gore zegarka w strone obiektu i wybierz START
. Wybierz aktywnos¢
Pojawig sie dane nawigacyjne
5. Wybierz START aby rozpoczaé nawigacje
6. Uzyj UP lub DOWN aby zobaczyé dodatkowe ekrany danych (opcja)

Kompas

Urzadzenie wyposazone jest w 3-osiowy kompas z automatyczng
kalibracja. Funkcje i wyglad kompasu zmieniajg sie zaleznie od wybranej
aktywnosci, tego czy uruchomiony jest GPS lub czy uruchomiona

jest nawigacja do celu. Mozesz recznie zmieni¢ ustawienia kompasu
(Ustawienia kompasu, strona 16). Aby szybko przej$¢ do ustawien
kompasu, mozesz wybra¢ START gdy widoczny jest widzet kompasu.

Mapa

lkona ¥ widoczna na mapie symbolizuje Twojg pozycje w trackie
aktywnosci lotniczych. W trakcie innych aktywnosci oprdcz lotniczych,
Twoja pozycja na mapie jest symbolizowana z kolei ikong A

SO -
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Na mapie widoczne sg réwniez nazwy i symbole pozycji. Kiedy
nawigujesz do wybranego celu, na mapie widoczna jest réwniez linia
okre$lajaca Twojg trase.
+  Obstuga mapy (Przesuwanie i skalowanie mapy, strona 12)
+  Ustawienia mapy (Dostosowanie elementéw mapy, strona 17)
Przesuwanie i skalowanie mapy
1. W czasie nawigacji uzyj UP lub DOWN aby zobaczy¢ mape
2. Przytrzymaj UP
3. Wybierz Pan/Zoom
4. Skorzystaj z dostepnych opji:
+ Aby przetacza¢ pomigdzy przesuwaniem mapy w gore, dot, lewo
i prawo oraz skalowaniem, wybierz START
+  Aby przesuwaé lub skalowa¢ mape uzyj UP lub DOWN
+  Aby wyjs¢ wybierz BACK

Nawigacja do punktu startowego

Mozesz nawigowa¢ do punktu poczatkowego Twojego Sladu lub logu
aktywnosci doktadnie wzdtuz przebytej trasy. Ta funkcja jest dostepna
wylacznie dla aktywnosci ktore wykorzystujg GPS

W trakcie aktywnosci wybierz STOP > TracBack

Na mapie widoczne beda Twoja aktualna pozycja © oraz $lad @ po
ktorym nalezy sie poruszac.

Wysokosciomierz i barometr

Urzadzenie posiada wbudowany wysoko$ciomierz i barometr.
Urzadzenie w sposob ciggly zbiera dane wysokosci oraz cisnienia,
nawet jesli pracuje w trybie oszczedzania baterii. Wysoko$ciomierz
wskazuje Twojg przyblizong wysoko$¢ wyznaczong w oparciu o
zmiany ci$nienia. Barometr wskazuje cisnienie otoczenia bazujac na
statej wysokosci, na ktorej byt ostatnio kalibrowany wysoko$ciomierz.
(Ustawienia wysokoS$ciomierza, strona 17). Aby szybko przejs¢ do
ustawien wysokosciomierza lub barometru, uzyj START gdy widoczny
jest widzet wysokosciomierza lub barometru

Historia

Historia zawiera dane czasu, dystansu, kalorii, $redniego tempa lub
predkosci, dane okrazen oraz opcjonalne dane z sensorow ANT+.

UWAGA: Jesli pamie¢ urzadzenia jest petna, najstarsze dane sg
nadpisywane.

Korzystanie z historii

Historia zawiera aktywno$ci, zapisane wczesniej w urzadzeniu.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz History > Activities
3. Wybierz aktywno$¢
4. Skorzystaj z dostepnych opgiji:
+ Aby przejrze¢ dodatkowe informacje o aktywnosci, wybierz
Details
+ Aby wybra¢ okrazenie i przejrze¢ dodatkowe informacije o
poszczegolnych okrazeniach, wybierz Laps
+  Aby wybrac¢ interwat i przejrze¢ dodatkowe informacje o
poszczegolnych interwatach, wybierz Intervals
+ Aby zobaczy¢ aktywno$¢ na mapie, wybierz Map
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+  Aby nawigowac w kierunku punktu poczatkowego
zarejestrowanej aktywnosci, po zarejestrowanym $ladzie,
wybierz TracBack (Nawigacja do celu, strona 11)

+ Aby usuna¢ zapisang aktywnos¢ wybierz Delete

+ Aby nawigowac doktadnie tak jak zarejstrowana zostata
aktywno$¢ wybierz Go

Przegladanie Twoich Czasow w poszczegéinych strefach
tetna

Aby mozliwe byto przejrzenie fanych dotyczacych stref tetna, musisz
sparowa¢ Twoje urzadzenia z kompatybilnym sensorem tetna, wykonaé
trening i zapisac tq aktywnos¢.

Mozliwo$¢ sprawdzenia czaséw w poszczegdlnych strefach tetna
pomoze regulowac¢ intensywnos¢ Twoich treningow.

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz History > Activities

3. Wybierz aktywnos¢

4. Wybierz Time in Zone

Wyswietlanie statystyki krokow

Aby przegladanie statystyki krokdw byto mozliwe, musisz uruchomié
$ledzenie aktywnosci (Wigczanie Sledzenia aktywno$ci, strona 5)

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz History > Steps

3. Wybierz dzien dla ktérego chcesz zobaczyé catkowite liczbe krokdw,
cel ilosci krokow, przebyty dystans i spalone kalorie.

Wyswietlanie catkowitego czasu i dystansu
Mozesz zobaczy¢ catkowyt dystans i czas zarejestrowane przez Twoje
urzadzenie

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz History > Totals

3. Jesli potrzeba, wybierz aktywno$é

4. Wybierz opcje podsumowania tygodniowego lub miesigcznego

Usuwanie historii
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz History > Options
3. Skorzystaj z dostepnych opji:
+  Wybierz Delete All Activities aby usuna¢ z historii wszystkie
aktywnosci

+  Wybierz Reset Totals aby wyzerowa¢ podsumowanie dystatnsu
i czasu
UWAGA: Zadne aktywnosci nie zostang usuniete w ten sposob

4. Potwierdz Twoj wybor

Korzystanie z drogomierza

Drogomierz automatycznie rejestruje przebyty dystans i osiagnietq

wysokos¢.

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Fitness > My Stats > Odometer

3. Wybierz opcje wyséwietlania drogomierza

4. Jesli potrzeba, wybierz podsumowanie i wybierz Yes aby wyzerowaé
drogomierz

Funkcje Connect IQ

Do Twojego zegarka mozesz dodac funkcje Connect |Q, oferowane
przez firmg Garmin lub innych dostawcdw korzystajacych z aplikacii
Garmin Connect Mobile. Mozesz takze spersonalizowa¢ Twoje
urzadzenie z uzyciem tarcz zegara, p6l danych, widzetow i aplikacji.
Tarcze zegara: pozwalajg spersonalizowa¢ wyglad zegara

Historia



Pola danych: pozwalajg pobra¢ nowe pola danych ktére prezentujq
dane z sensorow, aktywnosci czy historii w odmienny sposéb. Pola
danych Connect |Q mozesz doda¢ do wbudowanych funkcji czy
ekranow

Widzety: pozwalajg na szybki odczyt informaciji takich jak dane z
sensoréw czy powiadomienia

Aplikacje: umozliwiajg dodanie do zegarka funkcji interaktywnych,
takich jak nowe typy aktywnos$ci na dworze czy fitness

Pobieranie funkcji Connect 1Q

Aby pobra¢ funkcje Connect 1Q z aplikacji Garmin Connect Mobile

musisz najpierw sparowac Twoje urzadzenie D2 Bravo ze smartfonem.

1. W ustawieniach aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz Connect
1Q Store

2. Jesli potrzeba, wybierz Twoje urzadzenie

3. Wybierz funkcje Connect IQ

4. Postepuj wedtug informacji wy$wietlanych na ekranie

Pobieranie funkcji Connect IQ z uzyciem
komputera

1. Podigcz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB
2. Odwiedz www.garminconnect.com i zaloguj sie.

3. W widzecie Twoich urzadzen wybierz Connect IQ Store
4. Wybierz funkcje Connect IQ i pobierz ja

5. Postepuj wedtug informacji wy$wietlanych na ekranie

Funkcje powiazane ze smartfonem

Kiedy potaczysz Twoje urzadzenie D2 Bravo z Twoim smartfonem z
uzyciem bezprzewodowej technologii Bluetooth, udostepnione zostang
funkcje powiazane ze smartfonem. Niektore z nich wymagaja instalacji
aplikacji Garmin Connect Mobile w potaczonym smartfonie. Wiecej
informacji znajdziesz na www.garmin.com/apps. Niektdre funkcje sg
rowniez dostepne jesli potaczysz urzadzenie z siecig bezprzewodowa.
Powiadomienia: Na ekranie urzadzenia D2 Bravo wyswietlane sg
powiadomienia i komunikaty z Twojego smartfona

LiveTrack: umozliwia $ledzenie w czasie rzeczywistym Twojego
wyscigu lub treningu przez Twoich znajomych lub rodzine. Mozesz
zapraszac¢ do $ledzenia z uzyciem wiadomosci email lub medidéw
spotecznosciowych, umozliwiajac zaproszonym wglad na zywo w
dane Twojego treningu poprzez serwis Garmin Connect.

Przesytanie aktywnosci do Garmin Connect: automatyczne wysytanie
Twoich aktywnos$ci na Twoje konto Garmin Connect od razu po
zakonézeniu rejestracji aktywnosci

Connect IQ: pozwala rozszerzy¢ funkcjonalno$¢ urzadzenia o nowe
tarcze zegara, widzety, aplikacje i pola danych

Wiaczanie powiadomien Bluetooth

Zanim wigczysz powiadomienia musisz sparowac¢ urzadzenie D2

Bravo z kompatybilnym smartfonem (Parowanie smartfona z Twoim

urzgdzeniem, strona 1)

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Settings > Bluetooth > Smart Notifications > Status >
On

3. Wybierz During Activity (podczas aktywnosci)

4. Wybierz preferencje powiadomien

5. Wybierz dzwigk powiadomien

6. Wybierz Watch Mode (tryb zegara)

7. Wybierz preferencje powiadomien

8. Wybierz dzwigk powiadomien

9. Wybierz Timeout
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0. Okresl jak dtugo na ekranie ma by¢ widoczny alert informujacy o
nowym powiadomieniu.

Funkcje powigzane ze smartfonem

Przegladanie powiadomien

1. Kiedy wy$wietlany jest zegar, uzyj UP aby wy$wietli¢ widzet
powiadomien

2. Wybierz START i wybierz powiadomienie

3. Jesli potrzeba uzyj DOWN aby przewinag tresé powiadomienia

4. Wybierz BACK aby powrécié do poprzednio wy$wietlanego ekranu
Powiadomienie pozostaje w D2 Bravo dopdki nie wyswietlisz lub nie
usuniesz go w Twoim smartfonie

Zarzadzanie powiadomieniami

Do zarzadzania powiadomieniami ktére pojawiajg sie w D2 Bravo
mozesz uzy¢ Twojego kompatybilnego smartfona.
Wykonaj odpowiednie czynnosci:
+Jesli korzystasz z urzadzenia Apple® skorzystaj z ustawien
centrum powiadamiania w Twoim smartfonie aby wybrac typy
powiadomien, ktore beda wyswietlane w Twoim urzadzeniu
+ Jesli korzystasz z urzadzenia z systemem Android™, uzyj
ustawien aplikacji Garmin Connect Mobile i wybierz typy
powiadomien, ktére bedg wyswietlane w Twoim urzadzeniu

Wylaczanie Bluetooth

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Settings > Bluetooth > Status > Off aby wytgczyé
bezprzewodowy modut Bluetooth w Twoim urzadzeniu D2 Bravo
Sprawdz w instrukcji obstugi Twojego urzadzenia mobilnego w jaki
sposob wytaczy¢ w nim modut Bluetooth.

Wiaczanie i wytaczanie alertéw potaczenia Bluetooth

Mozesz skonfigurowac Twoje urzadzenie D2 Bravo tak, aby przy
kazdym potgczeniu i roztaczeniu z Twoim smartfonem z uzyciem
technologii Bluetooth pojawiat si¢ alert informujacy o tym zdarzeniu.
UWAGA: Alerty Bluetooth sg domysinie wytaczone

1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Bluetooth > Alerts

Garmin Connect

Mozesz sie potaczy¢ z Twoimi znajomymi na Garmin Connect. Garmin
Connect udostepnia narzedzia do $ledzenia, analizy, udostepniania i
wzajemnego dopingowania. Rejestruj wydarzenia z Twojego aktywnego
zycia takie jak biegi, spacery, jazde na rowerze, ptywanie, wspinaczke,
udziat w triatlonie i inne. Aby zatozy¢ darmowe konto odwiedz
garminconnect.com/start
Archiwizuj Twoje aktywnosci: Kiedy zakonczysz i zapiszesz
aktywno$¢ w Twoim urzadzeniu, mozesz jg przesta¢ na Twoje
konto Garmin Connect i przechowywaé tam tak dtugo jak tego
potrzebujesz.

Analizuj Twoje dane: Mozesz przeglada¢ szczegétowe dane Twojej
aktywnosci takie, jak czas, dystans, wysoko$¢, tetno, spalone
kalorie, kadencja, dynamika biegu, widok na mapie, wykresy tempa
i predkosci, a takze korzysta¢ ze spersonalizowanych raportow.
UWAGA: Niektore dane wymagaja uzycia opcjonalnych
akcesoriow, np. sensora tetna.

Planuj Twoje treningi: Mozesz wybrac cel trenignu lub zatadowaé
jeden z plandw treningowych dzien po dniu

Sledz Twoje postepy: Mozesz sprawdzi¢ Twoja dzienna liczbe krokéw,
przystapic¢ do rywalizacji ze znajomymi i realizowaé zatozone cele

Udostepniaj Twoje aktywnosci: Mozesz potaczy¢ sie ze znajomymi
i $ledzi¢ wzajemnie Wasze aktywnosci, lub publikowac linki do
Twoich aktywnosci na ulubionych serwisach spotecznosciowych

Zarzadzaj ustawieniami: Za pomocg konta Garmin Connect mozesz
spersonalizowac¢ Twoje urzadzenie i profil uzytkownika.

Odwiedz sklep Connect 1Q: Mozesz pobierac aplikacje, tarcze zegara,
pola danych i widzety.



Korzystanie z Garmin Connect Mobile

Dane wszystkich Twoich aktywno$ci mozesz przesta¢ na Twoje konto
Garmin Connect i skorzysta¢ z ich kompleksowej analizy. Z uzyciem
Garmin Connect mozesz zobaczy¢ Twojg aktywno$¢ na mapie, czy
udostepni¢ jg znajomym. W aplikacji Garmin Connect Mobile mozesz
ustawi¢ automatyczne przesytanie aktywnosci.

1. W aplikacji Garmin Connect Mobile przytrzymaj UP

2. Wybierz Garmin Devices

3. Wybierz Twoje urzadzenie D2 Bravo i wybierz Device Settings
4. Uzyj przetacznika aby wiaczy¢ automatyczne wysytanie

Reczne wysyfanie danych do Garmin Connect Mobile
1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Settings > Bluetooth > Sync

Korzystanie z Garmin Connect w komputerze

Jesli Twoje urzadzenie D2 Bravo nie zostato sparowane ze smartfonem,
mozesz przesta¢ wszystkie dane aktywnosci na Twoje konto Garmin
Connect za posrednictwem komputera.

1. Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB
2. Odwiedz www.garminconnect.com/start
3. Postepuj zgodnie z informacjami wy$wietlanymi na ekranie

Funkcje wykorzystujace WiFi®

Urzadzenie D2 Bravo posiada funkcje wykorzystujace potaczenie WiFi.
Do korzystania z tego potaczenia nie jest wymagana aplikacja Garmin
Connect Mobile.

Przesytanie aktywnosci na Twoje konto Garmin Connect:
automatyczne przesytanie Twoich aktywnosci na Twoje konto
Garmin Connect zaraz po zakonczeniu rejestracji aktywnosci

Treningi i plany treningéw: pozwala na wyszukiwanie i wybor
treningdw lub plandw treningowych ze strony Garmin Connect.
Przy nastepnym nawigzaniu potaczenia WiFi przez Twoje
urzadzenie, pliki sg do niego przesytane bezprzewodowo.

Aktualizacje oprogramowania: gdy dostepne jest potaczenie WiFi
urzadzenie pobiera najnowsze aktualizacje oprogramowania.
Kiedy nastepnym razem wigczysz lub odblokujesz urzadzenie,
mozesz skorzysta¢ z wySwietlanych na jego ekranie instrukcji, aby
zaktualizowa¢ oprogramowanie.

Konfiguracja potaczenia WiFi

1. Odwiedz www.garminconnect.com/start aby pobra¢ aplikacje Garmin
Express™

2. Postepuj zgodnie z instrukcjami wywietlanymi na ekranie, aby
skonfigurowa¢ potaczenie WiFi poprzez Garmin Express.

Personalizacja urzadzenia
Ustawienia aktywnosci

Ustawienia te pozwalajg na dostosowanie do Twoich potrzeb kazdej

z preinstalowanych aktywnosci. Dla przyktadu, mozesz dostosowac

ekrany danych, wigczy¢ alerty i funkcje treningowe. Zasob dostepnych

ustawien zalezny jest od typu aktywnosci.

Przytrzymaj UP, wybierz Settings > Apps i wybierz aktywnosc.

Data Screens: pozwala na dostosowanie ekranéw danych dla wybranej
aktywnosci (Dostosowanie ekranow danych, strona 14). Dla
niektorych aktywno$ci mozesz rowniez ukry¢ lub pokazac¢ ekran
mapy

Auto Fly: pozwala na automatyczne uruchomienie aktywnosci lotniczej
gdy wartos$¢ wspdtczynnika wznoszenia przekroczy okreslong
predko$é. Aktywno$¢ zostanie zatrzymana gdy predkos¢ wzgledem
ziemii spadnie ponizej 30 kn i bedzie sie utrzymywac na tym
poziomie przez pewien czas.

Alerts: ustawienia alertéw dla treningu lub nawigacji w wybranej
aktywnosci
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Flight Timer: umozliwia automatyczne uruchamianie i zatrzymywanie
stopera lotu, gdy predkos¢ wzrosnie lub spadnie ponizej 30 kn

Nautical Dist.: wySwietlanie dytansu w jednostkach morskich

Nautical Spd.: wysSwietlanie predkosci w jednostkach morskich

Altimeter: wyswietla wysoko$¢ w oparciu o ci$nienie lub wysokos$¢ GPS
jesli urzadzenie wyznaczyto pozycje GPS

Lap Key: wigcza mozliwo$¢ zapisu okrazen przyciskiem 10,

Metronome: uruchamia odtwarzanie dzwigku ze statym rytmem,
pomagajac w zwiekszeniu efektywnosci treingu poprzez
utrzymywanie szybszego, wolniejszego lub bardziej jednostajnego
rytmu (Korzystanie z metronomu, strona 3)

Auto Lap: ustawienia funkcji Auto Lap® (Auto Lap, strona 15)

Auto Pause: ustawienia funkcji automatycznego zatrzymywania
rejestracji danych gdy sie zatrzymasz lub zwolnisz ponizej
okreslonej predkosci (Wigczanie Auto Pause®, strona 15)

Auto Climb: wigcza automatyczne rozpoznawanie przez urzadzenie
zmian wysokosci, z wykorzystaniem wbudowanego altimetru
Auto Run: umozliwia wigczenie automatycznego rozpoznawania zjazdu

na nartach, z uzyciem wbudowanego akcelerometru

3D Speed: oblicza Twojg predkos¢ z wykorzystaniem danych zmiany
wysokosci oraz poziomego ruchu wzgledem ziemii (Predko$¢ i
dystans 3D, strona 16)

3D Distance: oblicza przebyty dystans z wykorzystaniem danych
zmiany wysokosci oraz poziomego ruchu wzgledem ziemii

Auto Scroll: umoZliwia automatyczng zmiane wyswietlanych
dostepnych w sekwencji ekranéw danych, gdy uruchomiony jest
stoper (Korzystanie z Auto Scroll, strona 16)

GPS: ustawienia trybu pracy modutu GPS (UltraTrac, strona 16)

Pool Size: ustawienia dtugo$ci basenu do ptywania na basenie (ldziemy
na basen, strona 3)

Stroke Detect.: wtacza wykrywanie stylu w trakcie ptywania na basenie

Power Save: ustawienia limitéw czasu trybu oszczednego (Ustawienia
limitéw czasu trybu oszczednego, strona 16)

Background Color: wybdr koloru tta (biate lub czarne) dla
poszczegdlnych aktywnosci

Accent Color: wybdr koloru znacznika poszczegdlnych aktywnosci,
utatwiajacych okreslenie ktéra z aktywnosci jest uruchomiona

Status: pozwala pokaza¢ lub ukry¢ dang aktywnos¢ na liscie aplikacii

Move Up: pozwala zmieni¢ pozycje aktywnosci na liscie aplikacji

Move Down: pozwala zmieni¢ pozycje aktywnosci na liscie aplikacii

Remove: Usuwa aktywno$¢
UWAGA: Usunieta zostanie aktywnos¢ z listy aplikacji oraz
wszystkie ustawienia wprowadzone przez uzytkownika. Aby
przywrdci¢ usunietg aktywnosé na liste, mozesz uzy¢ funkcji
przywracania urzadzenia do ustawien fabrycznych (Przywracanie
wszystkich ustawien domysinych, strona 20)

Rename: pozwala zmieni¢ nazwe aktywnos$ci

Dostosowanie ekranéw danych

Dla kazdej z aktywnosci mozesz pokaza¢ lub ukry¢ dane a takze

zmieni¢ ich ukfad.

. Przytrzymaj UP

. Wybierz Settings > Apps

. Wybierz aktywnosc, ktorg chcesz dostosowac

. Wybierz Data Screens

. Wybierz ekran danych, ktéry chcesz dostosowac

. Skorzystaj z dostepnych opcji
+  Wybierz Status aby wigczy¢ lub wytaczy¢ ekran danych
+  Wybierz Layout aby zmieni¢ ilos¢ pdl danych na ekranie danych
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+ Wybierz pole aby zmieni¢ wielkos¢, ktéra pojawia sig w tym polu
Dodawanie mapy do aktywnosci
Do sekwencji ekranéw danych mozesz doda¢ mape.
. Przytrzymaj UP
. Wybierz Settings > Apps
. Wybierz aktywnosc, ktorg chcesz dostosowac
. Wybierz Data Screens > Map
. Wybierz Status aby wigczy¢ lub wytaczy¢ mape
. Wybierz Orientation
. Skorzystaj z dostepnych opciji:
+  Wybierz North Up aby mapa byta skierowana géra na pétnoc
+  Wybierz Track Up aby mapa byta skierowana gorg zgodnie z
Twoim aktualnym kierunkiem ruchu.
8. Wybierz User Locations aby wiaczyé lub wytaczyé wyéwietlanie na
mapie pozycji zapisanych przez uzytkownika
9. Wybierz Auto Zoom aby automatycznie byta dobierana optymalna
skala mapy.
Jesli wybrano Off, musisz recznie skalowa¢ mape.
Alerty

Dla kazdej aktywnosci mozesz ustawi¢ alerty pomagajace w osigganiu

zatozonych celéw treningu, zwiekszajace $wiadomos$é warunkow

otoczenia, czy tez alerty nawigacyjne. Niektdre z alertéw dostepne

sg tylko w wybranych aktywnos$ciach. Istniejg trzy typy alertow: alerty

zdarzenia, alerty zakresu i alerty powtarzalne.

Alert zdarzenia: powiadomienie z tego alertu wystepuje jednorazowo.
Zdarzeniem jest konkretna warto$¢, np, mozesz wybra¢ aby
urzadzenie informowato o osiagnieciu zatozonej wysokosci.
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Alert zakresu: powiadomienie z tego alertu wystepuje za kazdym
razem, gdy wybrana warto$¢ spada ponizej lub wzrasta powyzej
zakresu okre$lonego w ustawieniach alertu, np. mozesz ustawic¢
alert ktéry bedzie uruchamiany gdy tetno spadnie ponizej 60 lub
wzrosnie powyzej 120 uderzen na minute.

Alert powtarzalny: powiadomienie wystepuje za kazym razem gdy

urzadzenie zarejestruje okreslong warto$¢ lub odmierzy okreslony
interwat, np. mozesz ustawi¢ alert uruchamiany co 30 minut.

Nazwa alertu  Typ alertu Opis

Cadence zakres mozesz ustawi¢ minimalng i maksymalng,

(Kadencja) warto$¢ kadencji

Calories zdarzenie, mozesz ustawic liczbe kalorii

(Kalorie) powtarzalny

Custom powtarzalny mozesz wybrac istniejacy komunikat lub

(Wiasny) utworzy¢ wiasny komunikat i wybra¢ typ
alertu

Distance powtarzalny mozesz ustawi¢ interwat dystansu

(Dystans)

Wysokos¢ zakres mozesz ustawi¢ minimalng i maksymalng

(Elevation) warto$¢ wysokosci

Heart Rate zakres mozesz ustawi¢ minimalng i maksymalng

(tetno) warto$¢ tetna lub wybra¢ zmiang strefy.
Zobacz Informacje o strefach tetna, strona
4 Kalkulacja stref tetna, strona 5

Pace zakres mozesz ustawi¢ minimalng i maksymalng

(tempo) warto$¢ tempa

Power zakres mozesz ustawi¢ wysoki lub niski poziom

(moc) mocy

Run/Walk powtarzalny mozesz ustawi¢ etapy chodu w regularnych

(bieg/chdd) odstepach czasowych

Speed zakres mozesz ustawi¢ minimalng i maksymalng

(predkosé) predkosé

Time zdarzenie, mozesz ustawi¢ interwaty czasowe

(czas) powtarzalny

Ustawianie alertu
1. Przytrzymaj UP

Personalizacja urzgdzenia

. Wybierz Settings > Apps
. Wybierz aktywno$¢
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci
. Wybierz Alerts
. Skorzystaj z dostepnych opgiji:
+ Wybierz Add New aby doda¢ nowy alert do aktywnosci
+  Wybierz nazwe alertu aby edytowac istniejacy alert
6. Jesli potrzeba, wybierz typ alertu
7. Wybierz strefe, podaj wartosci minimalng i maksymalna lub
wprowadz wtasng wartos¢ dla alertu
8. Jesli potrzeba, wigcz alert
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W przypadku alertow zdarzenia i powtarzalnych komunikat pojawi sie
za kazdym razem gdy osiggnieta zostanie wartos¢ z ustawien alertu. W
przypadku alertdw zakresu komunikat pojawi sie za kazdym razem, gdy
warto$¢ spadnie ponizej lub wzro$nie powyzej zakresu z ustawien alertu
Auto Lap
Zapisywanie okrazen na podstawie dystansu
Funkcji Auto Lap mozesz uzy¢ do automatycznego zapisywania okrazen
do okreslony dystans. Funkcja jest pomocna przy poréwnywaniu Twojej
wydajnos$ci na réznych etapach aktywnosci (np. co 5 kilometréw).
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Apps
3. Wybierz aktywnosé
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci
4. Wybierz Auto Lap
5. Skorzystaj z dostepnych opji:
« Wybierz Auto Lap aby wiaczy¢ lub wytaczyc¢ funkcje Auto Lap
+ Wybierz Auto Distance aby ustali¢ dystans okrazenia
Za kazdym razem gdy zakonczysz okrgzenie wyswietlony zostanie
komunikat z informacjg o czasie okrazenia. Pojawi si¢ réwniez sygnat
dzwiekowy lub wibracja, jesli dzwigki sg wytaczone (Ustawienia
systemowe, strona 17)
Dostosowanie komunikatu alertu okrazenia
Mozesz zmieni¢ jedno lub dwa pola komunikatu alertu okrazenia.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Apps
3. Wybierz aktywnos¢
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci
4. Wybierz Auto Lap > Lap Alert
5. Wybierz pole ktére chcesz zmieni¢
6. Wybierz Preview aby podejrzeé zmiany (opcjonalnie)
Wiaczanie Auto Pause®
Funkcja Auto Pause pozwala automatycznie zatrzymac stoper kiedy
przestaniesz si¢ poruszac. Funkcja jest pomocna jesli na trasie Twojej
aktywno$ci znajdujq si¢ przejscia dla pieszych z sygnalizacjg Swietlna,
czy inne miejsca w ktdrych musisz si¢ zatrzymac.
UWAGA: Kiedy stoper jest wstrzymany lub zatrzymany historia nie jest
zapisywana
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Apps
3. Wybierz aktywno$¢
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci
. Wybierz Auto Pause
. Skorzystaj z dostepnych opcji:
+ Aby automatycznie wstrzymywac stoper gdy sie zatrzymasz
wybierz When Stopped
+ Aby automatycznie wstrzymywac stoper gdy Twoje tempo lub
predko$¢ spadng ponizej okreslonej wartosci, wybierz Custom
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Predkos¢ i dystans 3D
Mozesz uruchomi¢ predkosc¢ i dystans 3D aby obliczana byta Twoja
predko$¢ lub dystans z uwzglednieniem zaréwno zmian wysokosci jak
i poziomego ruchu wzgledem ziemii. Danych tych mozesz uzywac przy
takich aktywnosciach jak narciarstwo, nawigacja, wspinaczka, bieganie
czy jazda na rowerze.
Korzystanie z Auto Scroll
Kiedy uruchomiomy jest stoper, mozesz uzy¢ funkcji Auto Scroll do
automatycznej zmiany wyswietlanych w sekwencji ekranéw danych
aktywosci.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Apps
3. Wybierz aktywno$é:
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci
4. Wybierz Auto Scroll
5. Wybierz predko$¢ zmiany ekranéw
UltraTrac
UltraTrack jest ustawieniem GPS przy ktérym rejestracja punktow
$ladu oraz danych z sensoréw odbywa sie z mniejszg czestotliwoscia.
Wigczenie UltraTrac pozwala wydtuzy¢ czas pracy bez tadowania
baterii, ale obniza jako$¢ zarejestrowanych aktywnosci. UltraTrac nalezy
uzywac dla aktywnosci, ktére wymagaja dtugiego czas pracy i dla
ktdrych czesta aktualizacja danych z sensoréw jest mniej wazna.
Ustawienia limitéw czasu trybu oszczednego
Ustawienia limitéw czasu wptywaja na to jak dtugo urzadzenie pozostaje
w trybie treningu, np. gdy oczekujesz na start wyscigu. Przytrzymaj UP,
wybierz Settings > Apps i wybierz aktywno$¢. Wybierz Power Save
aby zmieni¢ ustawienia limitow czasu dla tej aktywnosci.
Normal: urzadzenie przejdzie do trybu oszczednego - trybu zegarka, bo
5 minutach bezczynnosci
Extended: urzadzenie przejdzie do trybu oszczednego - trybu
zegarka, bo 25 minutach bezczynnosci. Wybor tego trybu moze
spowodowac skrécenie czasu pracy bez tadowania baterii.
Wiaczanie i wylaczanie przycisku Lap
Mozesz wtgczy¢ mozliwos$¢ zapisywania okrazen lub odpoczynku w
trakcie aktywnosci za pomoca przycisku LAP, lub tez wytaczy¢ ten
przycisk aby zapobiec przypadkowemu nacisnigciu w trakcie aktywno$ci
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Apps
3. Wybierz aktywnoé¢
4. Wybierz Lap Key
Status przycisku zostanie zmieniony na On lub Off, zaleznie od
wczes$niej ustawionej wartosci

Ustawienia tarczy zegara

Mozesz dostosowac wyglad tarczy zegara wybierajac uktad, kolory i
dodatkowe dane. Mozesz takze pobra¢ wtasne tarcze zegara ze sklepu
Connect 1Q.
Dostosowanie tarczy zegara
Pobierz ze sklepu Connect IQ tarcze zegara i zainstaluj ja, aby moc
aktywowac tarcze zegara Connect 1Q (Funkcje Connect IQ, strona 12)
Mozesz dostosowac dane i wyglad tarczy zegara lub aktywowaé
zainstalowana tarcze zegara Connect 1Q.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Watch Face > Type
3. Skorzystaj z dostepnych opgiji:
+ Aby aktywowaé preinstalowana, cyfrowg tarcze zegara, wybierz
Digital
+ Aby aktywowa¢ preinstalowana, analogowa tarcze zegara,
wybierz Analog
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+ Aby aktywowac zainstalowang tarcze zegara Connect IQ,
wybierz nazwe zainstalowanej tarczy zegara

4. Jesli uzywasz preinstalowanej tarczy zegara, wybierz opcje:
+  Aby zmieni¢ kolor tta wybierz Background Color

+  Aby zmieni¢ kolor znacznikdw na tarczy cyfrowej, wybierz
Accent Color

+ Aby zmienc styl cyfr na na cyfrowej tarczy zegara wybierz
Layout

+  Aby zmieni¢ styl wskazéwek na analogowej tarczy zegara
wybierz Hands

+ Aby zmieni¢ styl liczb na analogowe;j tarczy zegara, wybierz
Background
+ Aby zmieni¢ dane ktore pojawiajg sie na tarczy zegara wybierz
Additional Data
5. Uzyj UP lub DOWN aby przejrze¢ opcje tarczy zegara
6. Uzyj START aby zapisac wybor
Personalizacja sekwencji widzetow
Mozesz pokazac i ukryé widzety, lub zmieni¢ ich kolejnos¢ w sekwencii.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Widgets
3. Wybierz widzet
4. Skorzystaj z dostepnych opgiji:
+  Wybierz Status aby pokaza¢ lub ukry¢ widzet w sekwencji

+ Wybierz Move Up lub Move Down aby zmieni¢ kolejno$¢
widzetu w sekwencji

Ustawienia sensorow
Ustawienia kompasu

Przytrzymaj UP i wybierz Settings > Sensors > Compass.

Calibrate: umozliwia reczng kalibracje kompasu (Kalibracja kompasu,
strona 16)

Display: okresla czy kurs na kompasie ma by¢ pokazywany jako
kierunki kardynalne, stopnie, czy miliradiany

North Ref.: okre$la odniesienie potnocy dla kompasu (Ustawianie
odniesienia potnocy, strona 16)

Mode: wiacza wykorzystywanie danych tylko z kompasu elektronicznego
(On), potaczenia danych z kompasu elektronicznego i GPS (Auto)
lub tylko z GPS (Off).

Kalibracja kompasu

UWAGA

Kalibracje kompasu wykonuj na zewnatrz pomieszczen. Dla zwiekszenia
doktadnos$ci danych kierunku nie rob tego w poblizu obiektéw, ktore
mogaq zaktocac pole magnetyczne, jak np. samochody, budynki, czy linie
energetyczne.

Twoje urzadzenie zostato wstepnie skalibrowane fabrycznie i domy$inie
wykorzystuje automatyczna kalibracje. Jesli zauwazysz nieprawidiowe
zachowanie kompasu, np. po przebyciu wigkszego dystansu lub po
duzej zmianie temperatury, mozesz recznie skalibrowa¢ kompas.

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Settings > Sensors > Compass > Calibrate > Start

3. Postepuj zgodnie z informacjami wy$wietlanymi na ekranie
Ustawianie odniesienia péinocy

Mozesz wybra¢ odniesienie dla kierunkéw wykorzystywane do
obliczania danych kursowych

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Settings > Sensors > Compass > North Ref

Personalizacja urzgdzenia



3. Skorzystaj z dostepnych opgji
+ Aby ustawi¢ pdtnoc geograficzng jako odniesienie dla kurséw,
wybierz True

+ Aby automatycznie ustawi¢ deklinacje magnetyczna dla Twojej
pozycji, wybierz Magnetic
+ Aby ustawi¢ pdtnoc topgraficzng (000°) jako odniesienie dla
kurséw, wybierz Grid
+  Aby recznie ustawi¢ wartos$¢ deklinacji magnetycznej, wybierz
User, wprowadz warto$¢ i wybierz Done.
Ustawienia wysokosciomierza
Przytrzymaj UP, wybierz Altimeter.
Barometer: pozwala recznie ustawic¢ ci$nienie barometryczne
Altitude Alert: pozwala ustawic alarm wibracyjny uruchamiany gdy
przekroczysz okreslong wysoko$¢

02 Alert: pozwala ustawi¢ alarm wibracyjny uruchamiany gdy
osiagniesz putap na ktérym konieczna jest dodatkowa
suplementacja tlenu

Sync to Elevation: Pozwala recznie zsynchronizowa¢ urzadzenie do
Twojej aktualnej wysokosci
Kalibracja wysokosciomierza barometrycznego
Twoje urzadzenie zostato juz wstepnie skalibrowane fabrycznie i
domysinie wykorzystuje automatyczng kalibracje w punkcie startowym
GPS. Mozesz recznie skalibrowa¢ wysokosciomierz barometryczny jesli
znasz rzeczywistg wysokos¢ lub prawidtowe ci$nienie odniesione do
poziomu morza.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Altimeter
3. Skorzystaj z dostepnych opgiji:
+ Aby skalibrowa¢ automatycznie w punkcie startowym GPS,
wybierz Auto Cal. > Once

+  Aby skalibrowaé automatycznie, z uzyciem okresowej kalibracji
GPS, wybierz Auto Cal. > Contionuous

+  Aby wprowadic¢ rzeczywistg wysokos¢, wybierz Calibrate.
Ustawienia wysokosci
Przytrzymaj UP, wybierz Settings > Sensors > Elevation.

Auto Cal.: pozwala na automatycznag kalibracje wysokos$ciomierza za
kazdym razem gdy wiaczysz GPS

Calibrate: pozwala recznie skalibrowa¢ wysokosciomierz

Ustawienia nawigaciji

Mozesz dostosowac wyglad i elementy mapy widocznej w trakcie
nawigacji do celu.

Dostosowanie elementéw mapy
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Navigation
3. Skorzystaj z dostepnych opgiji:
+ Wybierz ekran do dodania, usuniecia lub dostosowania pol
danych widocznych w czasie nawigacji
+  Wybierz Type aby ustawi¢ typ nawigacji na kurs lub namiar.
Ustawienie wskaznika btedu kursu

Mozesz wigczy¢ wyswietlanie na Twoich ekranach danych, w trakcie
nawigacji, wskaznika btedu kursu. Wskaznik kieruje do Twojego
docelowego kursu.

1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Navigation > Heading Bug

Ustawienia systemowe
Przytrzymaj UP i wybierz Settings > System

Sensory ANT+

User Profile: pozwala zobaczy¢ i edytowa¢ Twoje osobiste dane
(Konfiguracja Twojego profilu, strona 4)

Hot Keys: pozwala utworzy¢ skréty dla przyciskdw urzadzenia

Language: umozliwia wybor jezyka menu ekranowego

Time: ustawienia czasu (Ustawienia czasu, strona 17)

Backlight: edycja ustawien podswietlenia (Ustawienia pod$wietlenia,
strona 17)

Sounds: ustawienia dzwigku przyciskéw i alertéw oraz wibraciji

Units: ustawienia jednostek miary uzywanych przez urzadzenie (Zmiana
jednostek miary, strona 17)

GLONASS: Korzystanie z GLONASS pozwala zwiekszy¢ doktadno$¢ w
trudnych warunkach terenowych oraz przyspieszy¢ wyznaczanie
pozycji. Korzystanie z GPS i GLONASS skraca czas pracy bez
tadowania znacznie bardziej niz korzystanie tylko z GPS

Pos. Format: ustawienia formatu wspotrzednych geograficznych oraz
ukfadu odniesienia

Format: ogdlne preferencje wskazan, jak wskazywanie tempa lub
predkos$ci w trakcie aktywnosci, czy pierwszego dnia tygodnia

Data Recording: okresla jak urzadzenie rejestruje dane aktywnosci.
Opcja Smart (domyslinie) pozwala na rejestracje diuzszych
aktywnosci. Opcja Every Second zapewnia doktadniejsza
rejestracje, ale przy diuzszych aktywnosciach moze uniemozliwi¢
rejestracje danych catej aktywnosci.

USB Mode: okresla czy port USB przy potaczeniu z komputerem ma
pracowac w trybie pamieci masowej czy w trybie Garmi

Restore Defaults: pozwala usung¢ dane i ustawienia uzytkownika
(Przywracanie wszystkich ustawien domysinych, strona 20)

Software Update: pozwala zainstalowa¢ aktualizacje oprogramowania
pobrang za posrednictwem Garmin Express

About: wyswietla informacje o urzadzeniu, oprogramowaniu i licencje

Zmiana jednostek miary

Mozesz zmieni¢ jednostki miary wykorzystywane do wskazan dystansu,
tempa, wysokosci, wagi, wzrostu i temperatury.

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Settings > System > Units

3. Wybierz wielkosc¢ fizyczng

4. Wybierz jednostke miary

Ustawienia czasu

Przytrzymaj UP i wybierz Settings > System > Time

Time Format: wybdr 12 lub 24 godzinnego formatu wy$wietlania czasu

Set Time: wybor strefy czasowej uzywanej w urzadzeniu. Opcja Auto
pozwala automatycznie rozpoznawac strefe na podstawie pozycii

Time: pozwala recznie ustawic czas jesli wybrano tryb Manual

Ustawienia podswietlenia
Przytrzymaj UP i wybierz Settings > System > Backlight

Mode: okres| czy pod$wietlenie ma sig wigcza¢ automatycznie czy
recznie. Opcja Auto pozwala niezaleznie zdefiniowa¢ dziatanie
podswietlenia dla przyciskdw, alertéw i gestow
UWAGA: Jesli wigczysz gesty (Gesture ustawione na On)
podswietlenie wigczy sie po podniesieniu i obroceniu ramienia w
celu spojrzenia na Twoj nadgarstek.

Timeout: okre$la czas dziatania pod$wietlenia
Brightness: okresla poziom mocy pod$wietlenia

Sensory ANT+

Urzadzenie jest kompatybilne z nastepujacymi, opcjonalnymi
akcesoriami ANT+:



+ Sensor tetna, np. HRM-Run (Zaktadanie sensora tetna, strona 18)

« rowerowy sensor predko$ci i kadencji (Korzystanie z opcjonalnych
sensoréw predko$ci i kadencji, strona 18)

+ czujnik na noge - krokomierz (Foot Pod - czujnik na noge, strona
19)

+ sensor mocy, np. Vector™

+  bezprzewodowy sensor temperatury tempe™ (tempe, strona 19)

Parowanie sensorow ANT+

Przy pierwszym podtaczaniu sensora do Twojego urzadzenia z uzyciem
bezprzewodowej technologii ANT+ musisz wykona¢ ich parowanie.
Kiedy zostang sparowane, urzadzenie automatycznie potaczy sie z
nimi przy rozpoczeciu aktywnosci, o ile bedg one aktywne i beda sie
znajdowac¢ w zasiegu.

UWAGA: Jesli sensor tetna zostat dostarczony w pakiecie z
urzadzeniem, to oba urzadzenia zostaty juz sparowane.

1. Jedli parujesz sensor tetna, zat6z go na klatke piersiowa (Zaktadanie
sensora tetna, strona 18)
Sensor tetna nie wysyta ani nie odbiera zadnych danych dopdki go
nie zatozysz na siebie.

2. Umies¢ urzadzenie w odlegtosci nie wiekszej niz 3m od sensora
UWAGA: W trakcie parowania znajdz miejsce oddalone o 10 m od
innych sensoréw ANT+

. Przytrzymaj UP

. Wybierz Settings > Sensors > Add New

. Skorzystaj z dostepnych opcji:

+ Wybierz Search All
Wybierz typ sensora
Kiedy sensor zostanie sparowany z urzadzeniem jego status zmieni
sie z Searching na Connected. W polach danych w sekwencji
ekranéw danych pojawig sie dane pobierane z sensora.

(S0 — 8]

Zakladanie sensora tetna
UWAGA: Jesli nie posiadasz sensora tgtna, mozesz poming¢ tg sekcje.

Sensor tetna nalezy zaktadac bezposrednio na skore, zaraz ponizej
mostka. Pas sensora nalezy odpowiednio zacisnag¢, aby w trakcie
aktywnosci pozostat na wtasciwym miejscu.

1. Zatrzasnij modut @ sensora tetna na pasie

Logo Garmin na pasie i module powinno by¢ skierowane prawa
strong ku gorze.

2. Zwilz elektrody @ i ptytki kontaktowe @ na spodzie pasa aby
zapewni¢ dobry kontakt pomiedzy Twojg klatkg piersiowa i
nadajnikiem.

4) __(3) (2) QG)@

3. Przetoz pas wokot klatki piersiowej i wioz zaczep @ pasa do petli ®
UWAGA: Etykieta nie powinna by¢ odgieta

18

Logo Garmin powinno by¢ skierowane prawg strong ku gérze.
4. Umiesc urzadzenie w odlegtosci nie wiekszej niz 3m od sensora
Kiedy zatozysz senor zostanie on uaktywniony i bedzie wysytat dane.

PORADA: Jesli dane tetna sg btedne lub nie pojawiaja sie, skorzystaj z
porad (Porady dotyczace btednych danych tetna, strona 18)

Porady dotyczace btednych danych tetna

Jesli dane tetna sg btedne lub nie pojawiajg sie, sprobuj skorzystac z

ponizszych porad

+  Zwilz ponownie elektrody i ptytki kontaktowe (jesli istnieja)

+  Zaci$nij mocniej pas na Twojej klatce piersiowej

* Wykonaj 5 - 10 minutowg rozgrzewke

+  Skorzystaj z informacji dotyczacych konserwacji (Czyszczenie
czujnikow tetna, strona 20)

+ Zaldz bawetniang koszulke lub doktadnie zmocz obie strony pasa.
Materiaty syntetyczne ktdre ocierajq sie lub uderzajg w sensor tetna
moga powodowa¢ powstawanie fadunkow elektrostatycznych, ktére
zaktdcajg sygnat z czujnika tetna

+ (Oddal sie od innych zrodet zaktocen sygnatu z czujnika tetna.
Zrédtami zakldcen moga byé silne pola elektromagnetyczne,
niektdre sensory bezprzewodowe pracujace na czestotliwosci 2,4
GHz, linie energetyczne, silniki elektryczne, kuchenki i kuchenki
mikrofalowe, telefony bezprzewodowe pracujace na czestotliwosci
2,4 GHz oraz punkty dostepowe bezprzewodowej sieci LAN (WiFi)

Tetno w czasie ptywania

Twoje tetno w trakcie ptywania moga rejestrowac¢ sensory HRM-Tri oraz
HRM-Swim. Dane tetna nie sg widoczne na urzadzeniu D2 Bravo gdy
sensor tetna znajduje sie pod woda.

Aby mdc pozniej przejrze¢ zapisane dane tetna, musisz uruchomic w
sparowanym urzadzeniu D2 Bravo stoper aktywnosci. Dane Twojego
tetna sg przesytane z sensora do Twojego urzadzenia w trakcie
interwatéw odpoczynku, gdy sensor znajduje sie ponad woda.

Urzadzenie D2 Bravo automatycznie pobiera zapisane dane tetna kiedy
zapisujesz Twojg aktywno$¢ ptywacka. Sensor tetna w czasie pobierania
danych musi sig znajdowa¢ nad woda, by¢ aktwny i znajdowac sie w
zasiegu (max. 3 m od urzadzenia). Dane tetna mozesz przejrze¢ w
historii w Twoim urzadzeniu lub na Twoim koncie Garmin Connect.

Korzystanie z opcjonalnych sensorow
predkosci i kadenciji

Mozesz skorzystac z opcjonalnych, rowerowych sensorédw predkosci i
kadenciji aby przesyta¢ stosowne dane do urzadzenia.

+ Sparuj sensor z Twoim urzadzeniem (Parowanie sensorow ANT+,
strona 18)

+ Uaktualnij Twoj profil uzytkownika (Konfiguracja Twojego profilu,
strona 4)

+ Ustaw wielkos$¢ kot roweru (Rozmiar i obwdd ko, strona 23)
+ 1dz pojezdzi¢ na rowerze (ldziemy pojezdzic, strona 3)

Sensory ANT+



Foot Pod - czujnik na noge

Twoje urzadzenie jest kompatybilne z sensorem Foot Pod. Mozesz go
uzy¢ zamiast GPS do rejestracji tempa i dystansu gdy sygnat GPS jest
staby lub gdy trenujesz w pomieszczeniu. Czujnik znajduje sie w trybie
czuwania i jest gotowy do wysytania danych (podobnie jak sensor tgtna)
Po 30 minutach bezczynnosci czujnik automatycznie wytacza sig, aby
ograniczy¢ zuzycie baterii. Jesli poziom natadowania baterii jest niski,
w urzadzeniu pojawi sie stosowny komunikat. Stan baterii pozwala
woéwczas na jeszcze okoto 5 godzin pracy.

Kalibracja czujnika na noge

Aby wykonanie kalibracji czujnika na noge byto mozliwe, urzadzenie
musi odbiera¢ sygnat GPS, a czujnik musi by¢ z nim sparowany
(Parowanie sensoréw ANT+, strona 18).

Foot Pod wyposazony jest w funkcje autokalibracji, ale mimo to mozesz
zwigkszy¢ doktadno$¢ danych predkosci i dystansu w trakcie kilku
biegow w otwartym terenie, z wykorzystaniem GPS.
1. Wyjdz na zewnatrz i poczekaj 5 min. w miejscu z czystym widokiem
nieba
2. Rozpocznij aktywno$é biegacza
3. Biegnij po biezni przez 10 minut bez zatrzymywania
4. Zatrzymaj Twojg aktywno$é i zapisz ja.
Jesli jest to wymagane, wartos¢ kalibracji czujnika na noge zmienia
sie w oparciu o zarejestrowane dane. Ponowna kalibracja czujnika
nie powinna by¢ potrzebna, chyba ze zmieni sig¢ Twoj styl biegu.
Reczna kalibracja czujnika na noge
Aby kalibracja czujnika na noge byta mozliwa, musisz sparowac czujnik
z urzadzeniem (Parowanie sensorow ANT+, strona 18).
Reczna kalibracja jest zalecana jesli znasz Twoj wspotczynnik kalibracji.
Jesli czujnik byt juz kalibrowany z innym urzadzeniem Garmin, warto$¢
tego wspdtczynnika powinna by¢ znana.
1. Przytrzymaj UP
2. Wybierz Settings > Sensors
3. Wybierz Twéj czujnik na noge
4. Wybierz Cal. Factor > Set Value
5. Zmien wspétczynnik kalibragji:
+  Zwieksz wspotczynnik jesli mierzony dystans jest za niski
+  Zmniejsz wspotczynnik jesli mierzony dystans jest za wysoki
Ustawienia predkosci i dystansu pobieranych z czujnika
na noge
Aby dostosowanie ustawien predkosci i dystansu byto mozliwe, musisz
sparowac czujnik na noge z Twoim urzadzeniem (Parowanie sensoréw
ANT#, strona 18).
Mozesz skonfigurowac Twoje urzadzenie tak, aby tempo i dystans
obliczane byly w oparciu o dane z czujnika na noge, a nie z GPS.
. Przytrzymaj UP
. Wybierz Settings > Sensors
. Wybierz Twoj czujnik na noge
. Wybierz Speed
. Skorzystaj z dostepnych opcji:
+  Wybierz Indoor, aby wykorzystywac dane z czujnika gdy sygnat
GPS nie jest dostepny, czyli z reguty w pomieszczeniach
+  Wybierz Always, aby wykorzystywa¢ dane z czujnika
niezaleznie od ustawien GPS

tempe

tempe to bezprzewodowy sensor temperatury wykorzystujacy ANT+.
Sensor mozesz przyczepi¢ do pasa lub petli w miejscu gdzie bedzie
on miat swobodny dostep do otaczajacego powietrza i dzieki temu
dostarczy doktadnych danych temperatury. Aby temperatura z tempe
byta wyswietlana w Twoim urzadzeniu, musisz je sparowac.

A WON -

Informacje o urzadzeniu

Informacje o urzadzeniu

Kontakt ze wsparciem produktéw lotniczych
Garmin

+  Odwiedz www.garmin.com/support aby znalez¢ informacje o
wsparciu w Twoim kraju

+ Na terenie obu Ameryk zadzwon pod numer (866) 739-5687

+ Na terenie Europy, Afryki i Bliskiego Wschodu zadzwon pod numer
+44 (0) 87 086 1243

* Na terenie Azji zadzwon pod numer +65 6348 0378
+ Na terenie Australii zadzwon pod numer +61 2 8882 6134

Wyswietlanie informac;ji o urzadzeniu

Mozesz sprawdzi¢ ID urzadzenia, wersje oprogramowania, informacje
prawne oraz licencje.

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Settings > System > About

Rejestracja urzadzenia

Pomdéz nam zapewnic najwyzszg jako$¢ obstugi, rejestrujac jeszcze dzis
Twoje urzadzenie.

+ Odwiedz garmin.com/express

+ Zachowaj w bezpiecznym miejscu oryginat lub kopie dowodu zakupu

Dane techniczne

Typ baterii wbudowany akumulator litowo-jonowy
Czas pracy bez fadowania do 6 tygodni
Wodoszczelnosé 10 ATM*

Zakres temperatur pracy o0d -20° do 55°C (-4° do 131 °F)
od 0° do 45°C (32° do 113°F)

2,4 GHz

Zakres temperatur fadowania

Czestotliwos¢ komunikacji
radiowej
Protokoty komunikacji radiowej

ANT+, WiFi, Bluetooth Smart

* Urzadzenie jest odporne na dziatanie cisnienia odpowiadajacego
gtebokosci 100 metrow. Wiecej informacji na www.garmin.com/
waterrating

Informacje o baterii

Rzeczywisty czas pracy bez tadowania baterii zalezny jest od funkcji

uruchomionych w Twoim urzadzeniu takich jak, $ledzenie aktywnosci,
powiadomienia ze smartfona, GPS, wbudowane sensory i potaczone
sensory ANT+.

Czas pracy Tryb

Do 20 godzin | Normalny tryb GPS

Do 50 godzin | GPS w trybie UltraTrac z interwatem 2 minuty
Do 6 tygodni Tryb zegarka

Zarzadzanie danymi

UWAGA: Urzadzenie nie jest kompatybilne z systemami Windows® 95,
98, Me, Windows NT® oraz Mac® OS w wersji 10.3 i starszych.

Odtaczanie kabla USB

Jesli Twoje urzadzenie jest podtaczone do komputera jako dysk
wymienny lub wolumin, aby zapobiec ewentualnej utracie danych
musisz bezpiecznie odtaczy¢ Twoje urzadzenie od komputera. Jesli
Twoje urzadzenie jest podtgczone do komputera z systemem Windows
jako urzadzenie przenosne, nie musisz bo bezpiecznie odtaczac.
1. Wykonaj odpowiednig czynno$¢:
+ W komputerach z systemem Windows wybierz ikone
Bezpiecznego odtaczania urzadzen w zasobniku systemowym i
wybierz Twoje urzagdzenie

+ W komputerach Mac przeciggnij ikone woluminu do kosza.



Usuwanie plikow

UWAGA

Jesli nie znasz przeznaczenia pliku, nie usuwaj go. W pamigci Twojego
urzadzenia znajdujg sie wazne pliki systemowe ktorych nie nalezy
usuwac.

1. Otwérz dysk lub wolumin Garmin

2. Jesli potrzeba otwdrz folder lub wolumin
3. Wybierz plik

4. Naciénij przycisk Delete na klawiaturze

Rozwigzywanie probleméw
Moja dzienna ilo$¢ krokéw nie pojawia sie
Dzienna ilos¢ krokéw jest zerowana kazdej nocy o pétnocy.
Jesli zamiast ilosci krokdw pojawiaja sie kreski, pozwol urzadzeniu
odebraé sygnat z satelitow i automatycznie ustawi¢ czas
Wskazania temperatury sg niedoktadne

Tempeatura Twojego ciata wptywa na pomiar temperatury przez
wbudowany sensor temperatury. Aby uzyskaé doktadny odczyt, zdejmij
zegarek z nadgarstka i poczekaj 20 - 30 minut.

Mozesz takze skorzysta¢ z opcjonalnego, zewngtrznego czujnika

temperatury tempe, dzieki czemu uzyskasz doktadne dane temperatury

otoczenia gdy masz zegarek zatozony na nadgarstek.

Resetowanie urzadzenia

Jesli urzadzenie zachowuije sie nieprawidtowo, by¢é moze musisz je

zresetowac.

1. Przytrzymaj LIGHT przez co najmniej 25 sekund

2. Przytrzymaj LIGHT przez sekunde aby wiaczy¢ urzadzenie

Przywracanie wszystkich ustawief domysinych

UWAGA: Usuniete zostang wszystkie dane wprowadzone przez

uzytkownika oraz historia aktywnosci

Mozesz przywrdci¢ wszystkie ustawienia urzadzenia do wartoSci

fabrycznych.

1. Przytrzymaj UP

2. Wybierz Settings > System > Restore Defaults > Yes

Wydtuzanie czasu pracy bez tadowania baterii

Mozesz zrobi¢ kilka rzeczy aby wydtuzy¢ czas pracy bez tadowania.

+ Zmniejsz czas pracy pod$wietlenia (Ustawienia pod$wietlenia,
strona 17)

* Zmniejsz jasno$¢ podswietlenia

+  Korzystaj z trybu UltraTrac GPS dla Twojej aktywnosci (UltraTrac,
strona 16)

+ Wylgcz modut Bluetooth jesli nie korzystasz z funkcji wymagajacych
tego potaczenia (Funkcje powigzane ze smartfonem, strona 13)

+ Jesli wstrzymujesz aktywno$¢ na diuzszy czas, skorzystaj z opcji jej
wznawiania w przysztosci (Zatrzymywanie aktywnosci, strona 2)

+ Wylacz $ledzenie aktywnosci (Sledzenie aktywnosci, strona 5)

+ Korzystaj z tarczy zegara Connect 1Q ktory nie wykonuje aktualizacii
danych co sekunde
Dla przykfadu, uzyj tarczy zegara bez wskazéwki sekundnika
(Ustawienia tarczy zegara, strona 16)

+ Ogranicz liczbe powiadomien ze smartfona wys$wietlanych w
urzadzeniu (Zarzgdzanie powiadomieniami, strona 13)

Wiecej informacji

Wiecej informacji o produkcie mozesz znalez¢ na stronie firmy Garmin

+  Odwiedz www.garmin.com/outdoor

+  Odwiedz http://buy.garmin.com lub skontaktuj sie z Twoim
sprzedawca sprzetu Garmin aby uzyska¢ dodatkowe informacje na
temat opcjonalnych akcesoriow i cze$ci zamiennych

20

Konserwacja urzadzenia
Srodki ostrozonosci dotyczace urzadzenia

UWAGA

Nie uzywaj ostrych narzedzi do czyszczenia urzadzenia

Unikaj stosowania $rodkdw chemicznych, rozpuszczalnikéw i
repelentow, ktére moga uszkodzi¢ elementy z tworzywa sztucznego.

Doktadnie optucz urzadzenie czysta woda w przypadku jego kontaktu
z cholrem, stong woda, olejkiem do opalania, kosmetykami, alkoholem
lub innymi agresywnymi chemikaliami. Dlugotrwaty kontakt z tymi
substancjami moze spowodowac uszkodzenie obudowy.

Unikaj naciskania przyciskéw pod woda.

Unikaj duzych wstrzasdw i brutalnego traktowania, gdyz moze to skroci¢
czas zycia urzadzenia.

Nie przechowuj urzadzenia w miejscach, gdzie bytoby ono narazone na
dlugotrwate dziatanie wysokich temperatur, gdyz moze to doprowadzi¢
do jego trwatego uszkodzenia.

Czyszczenie urzadzenia

UWAGA

Nawet niewielkie ilosci potu lub wilgoci moga powodowac korozje
stykow po podtgczeniu tadowarki. Korozja moze uniemozliwi¢ tadowanie
baterii i transfer danych

1. Przetrzyj urzadzenie éciereczka nasaczona delikatnym detergentem
2. Wytrzyj je do sucha

Po czyszczeniu pozwol na doktadne wyschniecie urzadzenia.

Regulacja metalowego paska zegarka

Jesli Twoj zegarek wyposazony jest w metalowy pasek, skorzystaj

z pomocy jubilera, zegarmistrza lub innego profesjonalisty ayb
wyregulowac dtugos$¢ tego paska.

Instrukcja konserwacji czujnika tetna
Czyszczenie czujnikow tetna

Pasy czujnikéw tetna sg jak odziez sportowa klasy premium. Pasy
musza by¢ odpowiednio czyszczone aby wydajnie pracowac w trudnych
warunkach treningowych. Niektore typy czujnikdw tetna, jak np. czujnik
tetna Premium firmy Garmin z miekkim pasem, posiadajg moduty, ktére
trzeba zdjaé przed rozpoczeciem czyszczenia lub przechowywania

czujnika. Inne typy czujnikéw tetna posiadaja zintegrowane moduty,
ktdre wymagaja recznego czyszczenia pasa razem z modutem.

Szczegotowe informacje na temat czyszczenia czujnikow tetna znalez¢é
mozna na stronie garmin.com/HRMcare

Baterie wymienialne przez uzytkownika

Nie uzywaj ostrych narzedzi do wyjmowania baterii

Przechowuj baterie z dala od dzieci

Nigdy nie wktadaj baterii do ust. W przypadku potknigcia skontaktu sie z
Twoim lekarzem lub lokalnym centrum zatruc.

Wymienne baterie pastylkowe moga zawiera¢ nadchloran. Wymagane
moze by¢ specjalne traktowanie odpaddéw tego typu. Sprawdz
informacje na stronie www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate

/APRZESTROGA
Skontaktuj si¢ z lokalna instytucja odpowiedzialna za utylizacjg i
powtorne przetwarzanie odpadow, aby pozostawic¢ tam zuzyte baterie.

Konserwacja urzgdzenia



Dodatek
Pola danych

%FTP: aktualna moc wyjsciowa jako warto$¢ procentowa FTP -
funkcjonalnego progu mocy

%HRR: procentowa warto$¢ rezerwy tetna (tetno maksymalne minus
tetno spoczynkowe)

10s Avg. Power: Srednia moc wyjsciowa dla ruchu w okresie 10 sekund

10s Avg. Balance: $redni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu w okresie
10 sekund

24-Hour Max.: maksymalna temperatura zarejestrowana w ciggu
ostatnich 24 godzin

24-Hour Max.: minimalna temperatura zarejestrowana w ciggu ostatnich
24 godzin

30s Avg. Power: srednia moc wyjsciowa dla ruchu w okresie 30 sekund

30s Avg. Balance: $redni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu w okresie
30 sekund

3s Avg. Power: srednia moc wyj$ciowa dla ruchu w okresie 3 sekund

3s Avg. Balance: $redni bilans mocy lewalprawa dla ruchu w okresie 3
sekund

Ambient Press.: niekalibrowane ci$nienie otoczenia

Average HR: $rednie tetno dla biezacej aktywnosci

Average Pace: $rednie tempo dla biezacej aktywnosci

Average Power: $rednia moc wyj$ciowa dla biezacej aktywnosci

Average SWOLF: usredniony wynik swolf dla biezacej aktywnosci.
Swolf jest sumg czasu na jedng dtugos¢ basenu oraz liczby ruchéw
reka na tej dtugosci (Terminologia zwigzana z pfywaniem, strona
3). Przy ptywaniu na wodach otwartych, do kalkulacji swolf
przyjmowany jest dystans 25 metrow.

Avg. %HRR: $rednia warto$¢ procentowa rezerwy tetna (tetno
maksymalne minus teto spoczynkowe) dla biezacej aktywnosci

Avg. Ascent: $redni dystans pionowy wznoszenia od ostatniego
zerowania

Avg. Balance: $redni bilans mocy prawa/lewa dla biezacej aktywnosci

Avg. Cadence: jazda na rowerze - $rednia kadencja dla biezacej
aktywnosci

Avg. Cadence: bieganie - Srednia kadencja dla biezaéej aktywnosci

Avg. Descent: $redni dystans pionowy opadania od ostatniego
zerowania

Avg. Lap Time: $redni czas okrazenia dla biezacej aktywno$ci

Avg. Speed: srednia predkos¢ dla biezacej aktywnosci

Avg. Strk/Len: $rednia ilo$¢ ruchéw reka na diugosci basenu w czasie
biezacej aktywnosci

Avg. Strk Rate: $rednia ilo$¢ ruchdw reka na minute w czasie biezacej
aktywnosc

Avg. Strk Dist.: redni dystans przebyty na jeden ruch reka w czasie
biezacej aktywnosci

Avg. Vert. Osc.: Srednia warto$¢ odchylenia pionowego dla biezacej
aktywnosci

Avg GCT: $redni czas kontaktu z podtozem dla biezacej aktywnosci

Avg. HR %Max.: warto$¢ srednia tetna dla biezacej aktywnosci,
wyrazona jako procent maksymalnego tetna

Balance: aktualny bilans mocy prawa/lewa
Baro. Pressure: aktualna warto$¢ cisnienia skalibrowanego

Dodatek

Bearing: namiar, kierunek z Twojej aktualnej pozycji do wybranego celu.
Dane dostepne tylko w trakcie nawigacji.

Cadence: jazda na rowerze - ilo$¢ obrotdw korba pedatéw. Dane
dostepne tylko w przypadku istnienia potaczenia urzadzenia z
sensorem kadengiji.

Cadence: bieganie - ilos¢ krokdw na minute (prawa i lewa noga)
Calories: Liczba spalonych kalorii
Compas Hdg.: kierunek kompasowy zgodnie z ktorym sig poruszasz

Course: kierunek z Twojej pozycji startowej do celu. Kurs moze byé
widoczny jako planowana lub ustawiona trasa. Dane dostepne
tylko w trakcie nawigacji.

Dest. Location: pozycja Twojego celu

Dest. Name: ostatni punkt na trasie do celu. Dane dostgpne tylko w
trakcie nawigacji

Dist. Remaining: Dystans pozostaty do celu. Dane dostepne tylko w
trakcie nawigacii

Distance: dystans przebyty w biezacym $ladzie lub biezacej aktywnosci

Elapsed Time: Catkowity zarejestrowany czas. Np. jesli uruchomisz
stoper i biegniesz 10 minut, nastepnie zatrzymasz stoper na 5
minut i znowu uruchomisz stoper na kolejne 20 minut, to catkowity
czas wyniesie 35 minut

Elevation: wysoko$¢ nad poziomem morza w Twojej aktualnej pozycji

ETA: przyblizony czas zegarowy gdy osiagniesz cel podrozy (z
uwzglednieniem réznicy czasu lokalnego w tym celu). Dane
dostepne tylko w trakcie nawigacji

ETE: przyblizony czas jaki pozostat do osiggniecia celu. Dane dostepne
tylko w trakcie nawigacii

GCT: czas kontaktu z podtozem dla kazdego kroku, mierzony w
milisekundach. Czas kontaktu z podtozem nie jest mierzony w
trakcie chodu.

Glide Ratio: stosunek przebytego dystansu poziomego do zmiany
wysokosci (dystansu pionowego)

Glide Ratio Dest.: wymagana warto$¢ wskaznika Glide Ratio, ktora
pozwala na zejscie z Twojej aktualnej pozycji do wysokosci
docelowej. Dane dostepne tylko w trakcie nawigacji

GPS Elevation: wysoko$¢ w Twojej aktualnej pozycji na podstawie GPS

GPS Heading: kierunek Twojego ruchu na podstawie GPS

Grade: wspotczynnik nachylenia - stosunek zmiany wysoko$ci do
dystansu, np. jesli wysoko$¢ w trakcie podrézy wzrasta o 3 m na
kazde 60 m przebytego dystansu, to wspdtczynnik ten wyniesie 5%

Heading: kierunek w ktdrym sie poruszasz

Heart Rate: Twoje tetno w uderzeniach na minute (bpm). Z urzadzeniem
musi by¢ potaczony kompatybilny sensor tetna

HR %Max.: tetno wyrazone jako warto$¢ procentowa tetna
maksymalnego

HR Zone: aktualny zakres w ktérym znajduje sie Twoje tetno (1 do 5).
Domysine strefy opierajg sie o dane Twojego profilu uzytkownika i
tetno maksymalne (220 minus Twéj wiek)

Int. Distance: dystans przebyty w biezacym interwale

Int. Pace: $rednie tempo w biezacym interwale

Int. SWOLF: wartos$¢ srednia wskaznika swolf w biezacym interwale
Intensity Factor: wskaznik intensywno$ci dla biezacej aktywnosci

Interval Lengths: ilo$¢ dtugosci basenu przebytych w biezacym
interwale

Interval Time: stoper dla biezacego interwatu

Int Strk/Len: $rednia ilo$¢ ruchdw rekq na dtugosci basenu w biezacym
interwale
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Int Strk Dist: sredni dystans przebyty przy jednym ruchu reka w
biezacym interwale

Int Strk Rate: Srednia ilos¢ ruchow rekg na minute w biezacym interwale
Int Strk Type: aktualny styl w biezacym interwale
Int Strokes: catkowita liczba ruchéw reka w biezacym interwale

L. Int. Stk. Dist.: Sredni dystans przebyty przy jednym ruchu rekg w
poprzednim zakonczonym interwale

L. Int. Stk. Rate: $rednia liczba ruchéw reka na minute w poprzednim,
zakonczonym interwale

-

. Int. Stk. Type: styl w poprzednim, zakonczonym interwale

. Int. Strokes: catkowita liczba ruchéw reka w poprzednim,
zakonczonym interwale

-

L. Int. SWOLF: $redni wskaznik swolf w poprzednim, zakorczonym
interwale

L. Len. Stk. Rate: Srednia ilo$¢ ruchow reka na minute na ostatnio
zakonczonej dtugo$ci basenu

-

. Len. Stk. Type: styl na ostatnio zakonczonej dugo$ci basenu

. Len. Strokes: catkowita liczba ruchéw reka na ostatnio zakoriczonej
dtugosci basenu

-

Lap %HRR: $rednie tetno na biezacym okrazeniu wyrazone jako
warto$¢ procentowa rezerwy tetna (tetno maksymalne minus tetno
spoczynkowe).

Lap Ascent: dystans pionowy wznoszenia na biezacym okrazeniu
Lap Balance: $redni bilans mocy lewa/prawa na biezacym okrazeniu

Lap Cadence: jazda na rowerze - $rednia kadencja na biezacym
okragzeniu

Lap Cadence: bieganie - $rednia kadencja na biezacym okrazeniu
Lap Descent: dystans pionowy opadania na biezacym okrazeniu
Lap GCT: $redni czas kontaktu z podtozem na biezacym okrazeniu
Lap HR: $rednie tetno na biezacym okrazeniu

Lap HR %Max: $rednie tetno na biezacym okrazeniu wyrazone jako
warto$¢ procentowa tetna maksymalnego

Lap NP: $rednia moc znormalizowana na biezacym okrazeniu

Lap Pace: srednie tempo na biezacym okrazeniu

Lap Power: srednia moc wyjsciowa na biezacym okrazeniu

Laps: ilos¢ okrazen zaliczonych w biezacej aktywnosci

Lap Speed: srednia predkos¢ na biezacym okrazeniu

Lap Time: stoper dla biezacego okrgzenia

Lap Vert. Osc.: Srednie odchylenie pionowe na biezacym okrgzeniu
Last Int. Dist.. dystans przebyty w ostatnim, zakonczonym interwale
Last Int. Pace: $rednie tempo w ostatnim zakofhczonym interwale
Last Int. Time: stoper ostatniego, zakoficzonego interwatu

Last Lap Ascent: dystans pionowy wznoszenia na ostatnim,
zakonczonym okrazeniu

Last Lap Cad.: jazda na rowerze - srednia kadencja na ostatnim,
zakonczonym okrazeniu

Last Lap Cad.: bieganie - $rednia kadencja na ostatnim, zakoriczonym
okragzeniu

Last Lap Descent - dystans pionowy opadania na ostatnim,
zakonczonym okrazeniu

Last Lap Dist: dystans przebyty na ostatnim, zakonczonym okrazeniu
Last Lap HR: srednie tetno na ostatnim, zakonczonym okrazeniu
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Last Lap NP: $rednia moc znormalizowana na ostatnim, zakofczonym
okrgzeniu

Last Lap Pace: srednie tempo na ostatnim zakonczonym okrgzeniu

Last Lap Power: $rednia moc wyj$ciowa na ostatnim, zakonczonym
okragzeniu

Last Lap Speed: srednia predko$¢ na ostatnim, zakonczonym
okragzeniu

Last Lap Time: stoper ostatniego, zakonczonego okrazenia

Last Len Pace: srednie tempo na ostatniej, zakoficzonej dtugosci
basenu

Last Len. SWOLF: wskaznik swolf na ostatniej, zakoficzonej diugosci
basenu

Lat/Lon: aktualna pozycja jako szerokos¢ i diugo$¢ geograficzna,
niezaleznie od wybranego w ustawieniach formatu pozycji

Lengths: ilo$¢ diugosci basenu zaliczonych w trakcie biezacej
aktywnosci

Location: aktualna pozycja z wykorzystaniem formatu pozycji
wybranego w ustawieniach

Max. Ascent: maksymalne tempo wznoszenia w stopach na minute lub
w metrach na minute, od ostatniego zerowania licznika

Max. Descent: maksymalne tempo opadania w stopach na minute lub w
metrach na minute, od ostatniego zerowania licznika

Max. Elevation: najwieksza wysoko$¢ osiggnieta od ostatniego
zerowania licznika

Max. Lap Power: najwyzsza moc wyjsciowa na biezacym okrazeniu

Maximum Speed: najwyzsza predkos¢ osiagnieta w biezacej
aktywnosci

Max Power: najwyzsza moc wyjsciowa dla biezacej aktywnosci

Min. Elevation: najmniejsza wysokos$¢ osiagnieta od ostatniego
zerowania licznika

Nautical Dist: przebyty dystans wyrazony w milach lub stopach
morskich

Nautical Speed: aktualna predkos¢ w weztach
NP: moc znormalizowana dla biezacej aktywnosci

Off Course: dystans na lewo lub prawo o jaki Twoja aktualna pozycja
jest oddalona od zatozonej linii nawigacji. Dane dostepne tylko w
trakcie nawigacji

Pace: aktualne tempo

Pedal Smooth: wskaznik okreslajacy na ile réwno rowerzysta rozktada
site na pedaty przy kazdym obrocie pedatami

Power: aktualna moc wyjsciowa w Watach
Power to Weight: aktualna moc mierzona w Watach na kilogram

Power Zone: aktualny zakres w ktérym znajduje sie moc wyjsciowa (1
do 7) w oparciu 0 Twoj wspotczynnik FTP lub wiasne ustawienia

Repeat On: stoper poprzedniego interwatu plus aktualny odpoczynek
(ptywanie)

Rest Timer: stoper biezacego odpoczynku (ptywanie)

Speed: aktualna predkos¢ ruchu

Steps: ilo$¢ krokow zarejestrowanych przez czujnik na noge
Stroke Rate: ilo$¢ ruchdw reka na minute

Strokes: catkowita liczba ruchow rekg na minute

Sunrise: Czas wschodu stonca bazujacy na Twojej pozycji GPS
Sunset: Czas zachodu storica bazujacy na Twojej pozycji GPS

Temperature: temperatura powietrza. Temperatura Twojego ciata moze
zaburza¢ pomiar wykonywany za pomocg wbhudowanego czujnika
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Time in Zone: czas zmierzony w poszczegolnych strefach tetna lub
mocy

Time od Day: czas zegarowy z uwzglednieniem Twojej aktualnej pozyciji
oraz ustawien czasu (format, strefa czasowa, czas letni/zimowy)
Timer: aktualny czas timera (stopera odliczajacego czas)

Torque Effectivness: wskaznik informujacy o efektywnosci
pedatowania przez rowerzyste

Total Ascent: catkowity dystans pionowy wznoszenia od ostatniego
zerowania licznika

Total Descent: catkowity dystans pionowy opadania od ostatniego
zerowania licznika

Training Effect: wskaznik (1.0 do 5.0) okreslajacy aktualny wptyw

treningu na Twojg forme
TSS: wskaznik Training Stress Score™ dla biezacej aktywnosci

V Dist to Dest: roznica wysoko$ci pomiedzy Twojg aktualng pozycja a
celem nawigacji. Dane dostepne tylko w trakcie nawigacji

Vertical Osc.: wysoko$¢ odbicia w czasie biegu. Pionowy ruch Twojego
ciata, mierzony w centymetrach dla kazdego kroku.

Vertical Speed: szybko$¢ wznoszenia lub opadania

Vert Spd to Tgt: szybko$¢ wznoszenia lub opadania niezbedna, ktérg
nalezy utrzymywac w celu osiagniecia zatozonego putapu. Dane
dostepne tylko w trakcie nawigacji

VMG: predkosc¢ z jaka zblizasz si¢ do celu wzdtuz trasy.

Work: catkowita wykonana praca (zuzyta moc wyj$ciowa) w kilodzulach
Standardowe wartosci putapu tlenowego (VO2 Max.)

Ponizsze tabele zawierajg ustandaryzowang klasyfikacje putapu tienowego wg wieku i pfci.

Wartosé

procentowa
Doskonale 95 55,4 54 52,5 48,9 457 421
Swietnie 80 51,1 48,3 46,4 434 39,6 36,7
Dobrze 60 454 44 424 39,2 35,5 32,3
Satysfakcjonujaco |40 417 40,5 38,5 35,6 32,3 294
Stabo 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

Wartosé

procentowa
Doskonale 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
Swietnie 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobrze 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Satysfakcjonujaco |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Stabo 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Przedruk danych za zgoda The Cooper Institute. Wiecej informaciji znajdziesz na www.Cooperinstitute.org

Rozmiar i obwéd koét

Rozmiar kota Obwod (mm)

Rozmiar két jest oznaczony po obu stronach opony. Ponizsza lista nie 26x1.40 2005
jest petna. Mozesz skorzysta¢ z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. 26x1.50 2010
26 x 1.75 2023
26195 2050
12x1.75 935 26 x2.00 2055
14x15 1020 26 x2.10 2068
14 x1.75 1055 26 x 2.125 2070
16x1.5 1185 26 x 2.35 2083
16x1.75 1195 26 x 3.00 2170
18x1.5 1340 27 x 1 2145
18x1.75 1350 27 x 1-1/8 2155
20 x 1.75 1515 27 x 1-1/4 2161
20 x 1-3/8 1615 27 x 1-3/8 2169
22 x 1-3/8 1770 650 x 35A 2090
22 x 1-1/2 1785 650 x 38A 2125
24 x 1 1753 650 x 38B 2105
24 x 3/4 detkowe 1785 700 x 18C 2070
24 x 1-1/8 1795 700 x 19C 2080
24 x1.75 1890 700 x 20C 2086
24 x2.00 1925 700 x 23C 2096
24 x2.125 1965 700 x 25C 2105
26 x 7/8 1920 700 x 28C 2136
26 x 1(59) 1913 700 x 30C 2170
26 x 1(65) 1952 700 x 32C 2155
26 x 1.25 1953 700C detkowe 2130
26 x 1-1/8 1970 700 x 35C 2168
26 x 1-3/8 2068 700 x 38C 2180
26 x 1-1/2 2100 700 x 40C 2220
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Umowa licencji na oprogramowanie

KORZYSTAJAC Z URZADZENIA ZGADZASZ SIE PRZESTRZEGAC
WARUNKOW | POSTANOWIEN NINIEJSZEJ UMOWY LICENCJI NA
OPROGRAMOWANIE. PROSIMY O UWAZNE PRZECZYTANIE TEGO
DOKUMENTU.

Garmin Ltd i jego podmioty zalezne (“Garmin®) udziela Tobie
ograniczonej licencji na korzystanie z oprogramowania zainstalowanego
w tym urzadzeniu (“Oprogramowanie”) w formie binarnego pliku
wykonywalnego, w trakcie normalnego uzytkowania produktu.

Tytut prawny, prawa wtasnosci i prawa wtasnosci intelektualnej

do Oprogramowania pozostajg wtasnoscig firmy Garmin i jej
poddostawcow.

Potwierdzasz, ze Oprogramowanie jest wtasno$cig firmy Garmin i/lub
jej poddostawcdw i jest chronione postanowieniami prawa autorskiego
Standw Zjednoczonych Ameryki Pétnocnej oraz postanowieniami prawa
miedzynarodowego. Potwierdzasz réwniez, ze struktura, organizacja i
kod Oprogramowania, dla ktérego kod zrédtowy nie jest dostarczany,
sg cenng tajemnicg handlowa firmy Garmin i/lub jej poddostawcdow.
Zgadzasz sie nie dokonywa¢ dekompilacii, disasemblaciji, modyfikacji,
nie wykorzystywa¢ asemblacji wstecznej lub inzynierii wstecznej, lub
sprowadzac do postaci czytelnej przez cztowieka Oprogramowania

lub jakiejkolwiek jego czesci, jak rowinez zgadzasz sie nie tworzy¢
jakichkolwiek produktéw pochodnych bazujgcych na Oprogramowaniu.
Zgadzasz nie dokonywac eksportu lub reeksportu Oprogramowania do
jakichkolwiek panstw objetych ograniczeniami eksportu przez prawo
Standw Zjednoczonych Ameryki Pétnocnej lub ograniczeniami eksportu
jakichkolwiek panstw, ktérych moze to dotyczy¢.

Definicje symboli

Ponizsze symbole moga sie pojawia¢ na etykietach urzadzenia lub
akcesoriow.

~~ | Prad zmienny. Urzadzenie jest przygotowane do zasilania
pradem zmiennym

=== | Prad staly. Urzadzenie jest przygotowane do zasilania
wytacznie pradem statym

= | Bezpiecznik. Oznacza specyfikacje bezpiecznika i jego
umiejscowienie

E Symbol utylizacji i recyclingu zgodnie z dyrektywa WEEE.
Symbol WEEE jest umieszczany na produktach zgodnych

z dyrektywa UE 2002/96/WE w sprawie zuzytego sprzetu

elektrycznego i elektronicznego (WEEE). Ma on na

celu zapobieganie niewtasciwej utylizacji produktu oraz

promowanie ponownego wykorzystania i recyclingu

24

Dodatek



Indeks

A
akcesoria 20
akerty 11,15
aktualizacja bazy danych 1
aktywnosci 2,14
uruchmianie 2
zapisywanie 2
alarmy 1,15
alitmetr, kalibracja 1,17
ANT + 17
aplikacje 12-14
smartfon 1
Auto Lap 15
Auto Pause 15
auto scroll 16
B
barometr 12,17
bateria 20
czas pracy 19
tadowanie 1
wydiuzanie czasu 13, 16, 20
wymiana 20
baza danych, aktualizacja 1
Bluetooth 1,13
C
cel 6,7
Connect IQ 12,13
czas 9
alerty 15
strefy i formaty 17
ustawienia 17
czas kontaktu z podiozem 7
czasy wschodu i zachodu stonca 11
czujnik na noge 17,19
czyszczenie urzadzenia 20
D
dane
ekrany 14,17
tadowanie 14
transfer 13, 14
zapis 13,14
dane techniczne 19
dane uzytkownika, usuwanie 20
diugosci 3
drogomierz 12
dynamika biegu 7,8
dystans 16
alerty 15
dzwieki 3,1
E
efekty treningu 9
ekran 17
F
fitness 9
foot pod 17,19
G
Garmin Connect 1,5, 6,12-14
archiwizacja danych 14
Garmin Express 14
GLONASS 17
GPS 16, 17
H
historia 3,12
przesytanie do komputera 13, 14
usuwanie 12
I
ID urzadzenia 19
interwaty 3,4
trening 6

Indeks

J

jazda na rowerze
jednostki miary

jezyk
K

kadencja

alerty

sensory
kalendarz
kalibracja

kompas

wysokosciomierz
kalorie, alerty
kompas

kalibracja

L

lotnisko

najblizsze
tadowanie
tadowanie danych

mapy
menu
nawigacja
przegladanie
metronom
menu gtéwne, dostosowanie
moc (sita)
alert
strefa
pomiar

N

najblizsze lotnisko
narciarstwo
alpejskie
snowboarding
nawigacja
HSI
namierz i idz
zatrzymywanie
w linii prostej

o

odchylenie pionowe
odniesienie potnocy
oprogramowanie
licencja
wersja

P

parowanie
sensory ANT+
smartfon
paski
personalizacja urzadzenia
ptywanie
podséwietlenie
pogoda
pola danych
potaczenie
powiadomienia
pozycje
edycja
usuwanie
zapis
predkosé
produkt, wsparcie
profil uzytkownika
profile
przyblizony czas finiszu
przyciski
dostosowanie
przywracanie
putap tlenowy

17
17

3,7
15
18

6, 10

16

1,17

15

10, 11, 16, 17
16

AN

11,15 17

12
12

16

-
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2,15,

R
rejestracja produktu 19
rekordy osobiste 7
usuwanie 7
resetowanie urzgdzenia 20
rozwigzywanie problemow 8, 18, 20
rozmiar basenu 3,4
rozmiar kot 23
ruchy ramieniem 3,4
S
sensor predkosci i kadencji 18
sensory ANT+ 17
sensory rowerowe 18
Sight ‘N Go 11
smartfon 9,12 ,13
aplikacje 13,14
parowanie 1
snowboarding 2,3
stoper 1"
strefy
mocy 5
tetna 4
swolf 3
Slady 11
Sledzenie aktywnosci 5
T
tarcze zegara 9,10, 12,16
tempe 19, 20
temperatura 10, 19, 20
tetno
alerty 14
sensor 8,9,17,18, 20
strefy 4,512
timer 3,12
odliczanie czasu 11
TracBack 2,12
trasy 11
trening 6,7,13
ekrany 3
plan 56
treningi 5,6
tadowanie 6
tryb uspienia 5
tryb zegarka 16
u
UltraTrac 16
umowa licencji na oprogramowanie 24
urzadzenie, rejestracja 19
USB, odtaczanie 19
ustawienia 14, 16, 17, 20
ustawienia kierunku 17
ustawienia systemowe 17
usuwanie
historia 12
rekordy osobiste 7
wszystkie dane 20
Vv
VIRB 11
W
widzety 9,12
WiFi, potaczenie 14
wirtualny partner 6,7
wodoszczelnosé 20
wsparcie produktu Garmin 19
wspotrzedne 11
wysokos$ciomierz 12,17
kalibracja 1,17
wysokos$¢ 1,10
ustawienia 17
wyscig 7
Y4
zapisywanie aktywnosci 3
zawodowy sportowiec 5
zegar 11
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www.garmin.com/support

1800 235 822

+32267252 54

1-866-429-9296

+420 221 985466
+420 221 985465

+358 96937 9758

+39 02 36 699699

0800 427 652

+47 815 69 555

+35 1214 447 460

0861 GARMIN (427 646)

+27 (0)11 251 9800

+46 7744 52020

0808 238 0000
+44 870 850 1242

913-397-8200
1-800-800-1020
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+43 (0) 820 220230

0800 770 4960

+385 1 5508 272
+385 1 5508 271

+45 4810 5050

+331 55 69 33 99

+52 001-855-792-7671

0800 0233937

00800 4412 454
+44 2380 662 915

+386 4 27 92 500

+34 93 275 44 97

+886 2 2642-9199 ext 2

+49 (0) 89 858364880
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