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Wstep

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem lub
wprowadzeniem zmian w programie ¢wiczen
nalezy zawsze skonsultowac si¢ z lekarzem.
Nalezy zapoznac si¢ z zamieszczonym

w opakowaniu produktu przewodnikiem
Wazne informacje dotyczqce bezpieczenstwa
i produktu zawierajacym ostrzezenia i wiele
istotnych wskazowek.

Ten produkt jest zasilany przez niewymienna
bateri¢ litowo-jonowa.

Wiecej informacji

Aby uzyskac wigcej informacji na temat
akcesoriow, odwiedZ strong
http://buy.garmin.com lub skontaktuj si¢
z dealerem firmy Garmin.

Rejestracja produktu

Pomoz nam jeszcze sprawniej udziela¢ Tobie
pomocy i jak najszybciej zarejestruj swoje
urzadzenie przez Internet. Odwiedz strong
http://my.garmin.com. Pamigtaj o koniecznosci
zachowania oryginalnego dowodu zakupu
(wzglednie jego kserokopii) i umieszczenia go
w bezpiecznym miejscu.

Wstep

Kontakt z firma Garmin

W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych
urzadzenia Forerunner prosimy o kontakt

z dziatem pomocy technicznej firmy Garmin.
Jesli znajdujesz si¢ w USA, odwiedz strong
www.garmin.com/support lub skontaktuj si¢
telefonicznie z firma Garmin USA, dzwoniac
pod numer (913) 397 8200 lub (800) 800 1020.

Jesli znajdujesz si¢ w Wielkiej Brytanii,
skontaktuj si¢ telefonicznie z firma Garmin
(Europe) Ltd., dzwoniac pod numer 0808
2380000.

Jesli znajdujesz si¢ w Europie, odwiedZ
strong www.garmin.com/support i kliknij
opcje Contact Support, aby uzyska¢
informacje o pomocy technicznej dostgpnej
w poszezeg6lnych krajach, lub skontaktuj sie
telefonicznie z firmg Garmin (Europe) Ltd.,
dzwoniac pod numer +44 (0) 870 8501241.
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Wstep

Klawisze o Naci$nij, aby zamkna¢ menu lub strong.
Ustawienia zostang zapisane.

*  Nacisnij i przytrzymaj, aby przetacza¢
tryby sportowe.

9 lap/reset

Nacisnij, aby utworzy¢ nowe okrazenie.

*  Nacisnij i przytrzymaj, aby wyzerowa¢
stoper.

e start/stop

Nacisnij, aby wlaczy¢ lub zatrzymac

GARMIN

stoper.
o zasilanie (ly @ enter
¢ Nacisnij i przytrzymaj, aby wlaczy¢ Nacisnij, aby wybra¢ opcje i potwierdzié
lub wylaczy¢ urzadzenie komunikaty.
Forerunner. @ A v straaiki (v gorerw dol)
¢ Nacisnij, aby wlaczy¢ [

*  Naciskaj, aby przewija¢ menu i ustawienia.
Nacis$nij i przytrzymaj, aby szybko
g przewija¢ ustawienia.

podswietlenie i je wyregulowac. T v}
Zostanie wyswietlona strona
stanu.

™ »  Nacisnij, aby przewija¢ strony dotyczace

¢ Nacisnij, aby sparowac¢ z waga ANT+ . o h
treningu w czasie jego trwania.

(strona 32).
9 mode *  Nacisnij i przytrzymaj na stronie
Virtual Partner®, aby zmieni¢ tempo
¢ Nacisnij, aby wyswietli¢ stoper i menu. Virtual Partner.
Wyswietlane s rowniez mapa i kompas,
jesli sa aktywne.
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Rozpoczecie pracy
z urzadzeniem

tadowanie baterii

UWAGA: Aby zapobiec korozji, nalezy
doktadnie osuszy¢ styki i obszar wokot nich
przed fadowaniem.

PORADA: Urzadzenie Forerunner nie bedzie

si¢ tadowac, gdy temperatura otoczenia bedzie

poza zakresem od 0°C do 50°C (32°F do

122°F).

1. Podtgcz ztacze USB na kablu z zaczepem
do tadowania do zasilacza sieciowego.

2. Podtacz zasilacz sieciowy do zwyktego
gniazdka elektrycznego.

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

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

4. Dobrze zamocuj tadowarke w taki sposob,
aby zachodzita na przéd urzadzenia
Forerunner.

GARMIN

Zaczep do fadowania

Czas dziatania catkowicie naladowanej baterii
to maksymalnie 20 godzin i zalezy on od
sposobu uzytkowania urzadzenia.

Wiaczanie urzadzenia
Nacisnij i przytrzymaj ¢b), aby wlaczy¢
urzadzenie Forerunner.
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Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

Konfigurowanie urzadzenia

Forerunner

Urzadzenie Forerunner wykorzystuje

informacje z profilu uzytkownika do obliczania

doktadnych danych zwiazanych z kaloriami.

Informacje na temat stopnia aktywnosci oraz

aktywnych sportowcoéw mozna znalez¢ na

strona 7.

1. Postepuj zgodnie z wy$wietlanymi
instrukcjami, aby skonfigurowac urzadzenie
Forerunner i ustawi¢ profil uzytkownika.

2. Nacisnij A W, aby wyswietli¢ dostepne
opcje i zmieni¢ domysine ustawienia.

3. Naci$nij enter, aby dokona¢ wyboru.

Jesli korzystasz z czujnika tetna ANT+,
wybierz Tak w czasie konfiguracji, aby
czujnik tetna mogt sparowac sie (potaczyc)

z urzadzeniem Forerunner. Wigcej informacji
mozna znalez¢ na strona 3.

Po pierwszym uruchomieniu urzadzenia
Forerunner, podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych skorzystaj z tabeli na strona 7,
aby ustawic¢ swoj stopien aktywnosci. Okresl,
czy jestes aktywnym sportowcem.

Aktywny sportowiec to osoba, ktora trenuje
intensywnie od wielu lat (za wyjatkiem czasu,
gdy odniosta niewielkie kontuzje) i ma tgtno
spoczynkowe na poziomie 60 uderzen serca na
minutg (uderzenia/min) lub mnie;.

Odbieranie sygnatow
satelitarnych

Odebranie sygnatow satelitarnych moze zaja¢
30-60 sekund. Wyjdz na zewnatrz, na otwarty
teren. W celu uzyskania najlepszego odbioru
upewnij si¢, ze przod urzadzenia Forerunner
jest zwrocony w kierunku nieba.

Gdy urzadzenie Forerunner odbierze sygnaty

z satelitow, zostanie wy$wietlona strona
treningu z ikong satelity (w) umieszczona w jej
gornej czgsci.

UWAGA: Domyslnie urzadzenie Forerunner
automatycznie aktualizuje czas i strefe czasowa
na podstawie informacji z satelitow.
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Parowanie czujnika tetna
(opcjonalnie)

Przy pierwszej probie sparowania czujnika
tgtna z urzadzeniem Forerunner przejdz

w migjsce oddalone o co najmniej 10 m od
innych czujnikow tetna.

Korzystanie z czujnika tetna

Czujnik tetna znajduje si¢ w trybie gotowosci
ijest gotowy do przesytania danych. Umies¢
czujnik tetna bezposrednio na skorze, tuz
ponizej piersi. Czujnik powinien przylega¢ do
ciata w taki sposob, aby nie zmieniat potozenia
podczas biegu.

1. Podtgcz modut czujnika tetna@do paska.

2. Zwilz elektrody@z tylu paska, aby
zapewni¢ prawidtowy kontakt migdzy klatkq
piersiowg a nadajnikiem.

UWAGA: Niektore czujniki tetng._sa
wyposazone w plytke stykowg (S). Wtedy
nalezy zwilzy¢ ptytke.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 310XT

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

3. Owin pasek wokot klatki piersiowej i umies¢
haczyk paska\&) w petli.

UWAGA: Logo firmy Garmin powinno
by¢ zwrdcone prawa strona do gory.

4. Umie$¢ urzadzenie Forerunner w zasiggu
czujnika tetna (w odlegtosci nie wigkszej niz
3m).

UWAGA: Jesli dane dotyczace tgtna nie
sa wyswietlane lub odczyt jest nierowny,
moze by¢ koniecznie mocniejsze
zaci$nigcie paska na klatce piersiowej lub
wykonanie rozgrzewki przez 5-10 minut.

5. Nacis$nij mode i wybierz kolejno

Ustawienia > Ustawienia biegu > Tetno >
TETNO ANT+ > Tak.

Ustawienia tetna

Aby uzyskac najdoktadniejsze dane dotyczace
kalorii, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne
tetno oraz tetno spoczynkowe. Mozna ustawi¢
pic¢ stref tetna, ktore utatwiaja wykonywanie
pomiardw i zwigkszanie wydolnosci sercowo-
naczyniowej. Jesli podczas konfiguracji



Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

ustawien poczatkowych wybrano opcjg,

aby urzadzenie uwzgledniato czujnik tetna,

wykonanie tego kroku nie jest konieczne.

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno
Ustawienia > Ustawienia biegu >
Tetno > Strefy tetna.

2. Wykonaj instrukcje wy$wietlane na ekranie.
UWAGA: Nacisnij i przytrzymaj mode,
aby zmieni¢ ustawienia sportowe. Wykonaj
czynnosci 1 i 2, aby skonfigurowac
ustawienia strefy tetna dla jazdy na
rowerze i innych trybow sportowych.

Dostosowywanie ustawien

sportowych (opcjonalne)

1. Nacisnij i przytrzymaj mode, aby zmieni¢
tryb sportowy.

2. Nacis$nij mode i wybierz Ustawienia,

a nastepnie wybierz ustawienie sportowe.
Wybierz Pola danych, aby dostosowac
maksymalnie cztery pola danych dla swojego
¢wiczenia (strona 26).

Rozpoczecie treningu

1. Naciénij mode, aby wyswietli¢ strone
treningu.

2. Naci$nij start, aby uruchomi¢ stoper.
3. Po zakoniczeniu ¢wiczenia naciénij stop.

4. Naci$nij i przytrzymaj reset, aby zapisa¢
swoje ¢wiczenie i wyzerowac strone
treningu.
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Pobieranie darmowego

oprogramowania
1. Odwiedz strone www.garminconnect
.com/start.

2. Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Przesytanie danych
treningowych do komputera

1. Podtgcz pamig¢ USB ANT Stick do wolnego
portu USB w komputerze.

Sterowniki pamieci USB ANT Stick
automatycznie zainstalujg aplikacje ANT
Agent. Jesli automatyczna instalacja aplikacji
ANT Agent nie zostanie przeprowadzona,
aplikacje mozna pobra¢. Odwiedz strone
www.garminconnect.com/start.

2. Umiesé¢ urzadzenie Forerunner w odlegtosci
nie wiekszej niz 5 m od komputera.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 310XT

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

3. Wykonaj instrukcje wy$wietlane na ekranie.

Blokowanie klawiszy

Klawisze urzadzenia Forerunner mozna

zablokowa¢. Zmniejsza to ryzyko

przypadkowego nacisnigcia klawisza podczas

zakladania i zdejmowania urzadzenia.

1. Naciénij jednoczes$nie mode i A, aby
zablokowac klawisze.

2. Naci$nij jednocze$nie mode i A, aby
odblokowac klawisze.

Podswietlenie urzadzenia
Forerunner

Nacisnij (1), aby wlaczyé podswietlenie na

15 sekund. Uzyj A ¥, aby dostosowa¢ poziom
podswietlenia. Nacisnij mode, aby zamkna¢
strong stanu pod$wietlenia. Na stronie tej
wyswietlanych jest rowniez kilka ikon stanu
(strona 6).


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

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

lkony lkony stanu
- Odbiornik GPS jest wiaczony E:Iclilsmj i zwolnij (b, aby wyswietli¢ ikony

i urzadzenie Forerunner odbiera

sygnaly z satelitow.
&3 | Czujnik tetna jest aktywny

Fad GPS wytaczony - praca

W pomieszczeniu. T | Czujnik predkosci i rytmu jest aktywny
& Stoper jest wiaczony. =f] | Czujnik na noge jest aktywny
o Czujnik tetna jest aktywny. @ | Czujnik mocy jest aktywny
| Czujnik na noge jest aktywny.
T Czujnik predkosci/rytmu jest

aktywny.
@ Czujnik mocy jest aktywny.
Poziom natadowania baterii.

fe 4] Trwa tadowanie akumulatora.

((')) Urzadzenie przesyta dane lub
paruje sie ze sprzetem fitness.
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Wykres stopienia aktywnosci

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

Opis Czestotliwosc Czas treningu w tygodniu
treningu treningow
0 Brak ¢wiczen - -
1 Rzadko, lekkie Raz co dwa tygodnie Mniej niz 15 min.
éwiczenia -
15 do 30 min.
3 Raz na tydzien Okoto 30 min.
4 Regularne ¢wiczenia | 2 do 3 razy tygodniowo Okoto 45 min.
i trening -
5 45 min. do 1 godz.
6 1 do 3 godz.
7 3 do 5 razy tygodniowo 3do 7 godz.
Codzienny trening Prawie codziennie 7 do 11 godz.
9 Codziennie 11 do 15 godz.
10 Wigcej niz 15 godz.

Informacje o stopniu aktywnosci dostarczone przez firme Firstbeat Technologies Ltd., ktorego fragmenty sa
oparte na badaniach Jacksona i innych. ,,Prediction of Functional Aerobic Capacity Without Exercise Testing”,
Medicine and Science in Sports and Exercise 22 (1990): 863-870.
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Trening

Trening

UWAGA: Przed rozpoczgciem lub
wprowadzeniem zmian w programie ¢wiczef
nalezy zawsze skonsultowac si¢ z lekarzem.

Urzadzenie Forerunner mozna wykorzystywac
do ustawiania alertow, trenowania z wirtualnym
partnerem dzigki funkcji Virtual Partner®,
tworzenia rozktadu treningdw w odstepach

i wlasnych treningéw oraz planowania kursow
W oparciu o istniejace ¢wiczenia. Urzadzenie
Forerunner oferuje kilka funkcji treningowych

i opcjonalnych ustawien.

Informacje o stronie treningu
Nacisnij mode, aby wyswietli¢ strong treningu.
Dostepne strony przewija si¢ za pomoca A V.

Czaz o]
| ] | ]
" "

Fredkose Custans

1}
dh m

Informacje na temat dostosowywania pol
danych na stronach treningu mozna znalez¢ na
strona 26.

Tryb sportowy

Naci$nij i przytrzymaj mode, aby zmienic tryb
sportowy. Wszystkie ustawienia sa specyficzne
dla wybranego w danym momencie sportu.

Funkcja autookrazenia Auto
Lap®

Funkcja autookrazenia Auto Lap stuzy

do automatycznego oznaczania okrazenia

w okreslonym miejscu lub po przebyciu
okreslonego dystansu. Ustawienie to umozliwia
porownywanie swoich wynikow na roznych
etapach biegu (np. co kazde 2 kilometry lub
kazde wicksze wzniesienie).

UWAGA: Funkcja autookrazenia Auto Lap
nie dziala podczas treningdw w odstepach oraz
wiasnych treningdw.

1. Naci$nij mode, wybierz Ustawienia,
nastepnie wybierz ustawienia sportowe
(w zaleznosci od biezacego trybu
sportowego), a pozniej Auto Lap.
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2. W polu Autozalicz. okr. wybierz Wg
dystansu, aby poda¢ warto$¢, lub

Wy pozycji, aby wybra¢ opcje:

»  Tylko przyc. Lap — oznacza okrazenie
za kazdym nacis$nigciem lap oraz za
kazdym razem, gdy ponownie mijasz
dowolne z zaznaczonych miejsc.

+  Start i okrazenie — oznacza okrazenie
w pozycji GPS, w ktdrej zostat
naciéniety start, oraz w kazdym miejscu
podczas biegu, w ktérym zostanie
nacisniety przycisk lap.
e Zazn. i okrazenie — oznacza okrgzenie
w pozycji GPS okreslonej w momencie
wybrania tej opcji oraz w kazdym innym
miejscu, w ktérym zostanie nacisniety
przycisk lap.
UWAGA: Podczas wykonywania kursu
(patrz strona 16) nalezy korzystac z opcji
Weg pozycji, aby oznaczac okrazenia we
wszystkich pozycjach okrazen w trakcie kursu.

Trening

Funkcja autopauzy Auto
Pause®

Funkcja autopauzy Auto Pause jest przydatna,
jesli na trasie treningu znajduje si¢ sygnalizacja
$wietlna lub inne miejsca, w ktorych trzeba
zwolni¢ badz si¢ zatrzymac.

UWAGA: Funkcja autopauzy Auto Pause nie
dziata podczas treningdw w odstepach oraz
wiasnych treningow.

1. Naciénij mode, wybierz Ustawienia,
a nastepnie wybierz ustawienie sportowe
(w zaleznosci od biezacego trybu
sportowego, patrz strona 8).

2. Wybierz Auto Pause.

3. Wybierz jedng z nastegpujacych opciji:
o Wyl
¢ Po zatrzymaniu — automatyczne

wstrzymanie stopera w momencie
zatrzymania sie.

¢ Wilasne tempo — automatyczne
wstrzymanie stopera, gdy predkos$¢
spada ponizej okreslonej wartosci.
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Trening

Autoprzewijanie

Funkcja autoprzewijania umozliwia
automatyczne przelaczanie stron z danymi

dotyczacymi treningu, gdy stoper jest wlaczony.

1. Naci$nij mode, wybierz Ustawienia,
a nastepnie wybierz ustawienie sportowe
(w zaleznosci od biezacego trybu
sportowego, patrz strona 8).

2. Wybierz Autoprzewijanie.

3. Wybierz predko$¢ wyswietlania: Wolno,
Srednia lub Szybko.

Tetno

1. Naci$nij mode, wybierz Ustawienia,
a nastepnie wybierz ustawienie sportowe
(w zaleznosci od biezacego trybu
sportowego, patrz strona 8).

2. Wybierz Tetno.

3. Wybierz TETNO ANT+, aby wigczy¢
parowanie z opcjonalnym czujnikiem tetna.

4. Wybierz Strefy tetna, aby wigczy¢ kreatora
konfiguracji strefy tetna.

Strefy tetna

UWAGA: Skonsultuj si¢ z lekarzem, aby
okresli¢ strefy tetna/cele odpowiednie dla
twojej sprawnosci fizycznej i stanu zdrowia.

Wielu sportowcdw korzysta ze stref tgtna,
aby dokonywa¢ pomiardw i zwigksza¢ swoja
wydolnos¢ sercowo-naczyniows, a takze
poprawia¢ sprawno$¢ fizyczng. Strefa tetna
to ustalony zakres liczby uderzen serca na
minute. Pig¢ ogolnie przyjetych stref tetna
jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug
wzrastajacej intensywnosci. Urzadzenie
Forerunner ustala zakresy stref tetna (patrz
tabela na strona 46) w oparciu o0 maksymalne
tetno oraz tetno spoczynkowe ustawione

w profilu uzytkownika (patrz strona 34).
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Strefy tgtna mozna dostosowac w profilu
uzytkownika Garmin Connect, a nastgpnie
przesta¢ je do urzadzenia Forerunner.

Jak strefy tetna wplywaja na cele
fitness?

Znajomos¢ stref tetna pomaga w mierzeniu
1 poprawianiu sprawnosci fizycznej dzigki
zrozumieniu i zastosowaniu nastgpujacych
zasad:

o Tetno jest dobra miara intensywnosci
¢éwiczen.

*  Trenowanie w okreslonych strefach tgtna
moze pomdc poprawi¢ wydolnos¢ uktadu
SErcowo-naczyniowego.

e Znajomosc stref tgtna moze zapobiec
przetrenowaniu i zmniejszy¢ ryzyko urazu.

Trening

Virtual Partner®

1. Naciénij mode, wybierz Ustawienia,
a nastepnie wybierz ustawienie sportowe
(w zaleznosci od biezacego trybu
sportowego, patrz strona 8).

2. Wybierz kolejno Virtual Partner > WI.

Funkcja Virtual Partner to unikalne narzg¢dzie
zaprojektowane, aby utatwic osiagnigcie celow
treningowych. Za kazdym razem, gdy biegniesz
i wlaczony jest stoper, rywalizuje z Toba
wirtualny partner funkcji Virtual Partner.

W przypadku zmiany tempa Virtual Partner
przed wlaczeniem stopera zmiany te zostang
zachowane. Zmiany tempa Virtual Partner
wprowadzone po wlaczeniu stopera maja
zastosowanie jedynie do biezacej sesji 1 nie

§9 Zapisywane po wyzerowaniu stopera.

W przypadku zmiany tempa Virtual Partner

w trakcie ¢wiczen funkcja stosuje nowe tempo
od biezacej pozycji.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 310XT 11



Trening

Zmlana tempa Virtual Partner
Naci$nij mode, aby wyswietli¢ strone
treningu.

2. Uzyj AV, aby wyswietli¢ strone Virtual
Partner.

Tempo YP : 05:4S Virtual
# Partner

Diztance Behind [ Time Behind

Ty

m .

3. Naci$nij i przytrzymaj & 'V, aby zwiekszy¢
lub zmniejszy¢ tempo Virtual Partner.

4. W celu zapisania zmian i zakonczenia
nacisnij mode lub poczekaj na wygasniecie
strony.

Alerty

Alerty w urzadzeniu Forerunner umozliwiaja

trenowanie, aby osiagna¢ rozne cele: okreslony

czas, dystans lub tetno. W kazdym z trybow
sportowych mozna ustawic rozne alerty.

UWAGA: Alerty nie dziataja podczas
treningdw w odstgpach oraz wlasnych
treningOw.

1. Naciénij mode, wybierz Trening, a nastepnie
wybierz alert sportowy (w zaleznosci od
biezacego trybu sportowego, patrz strona 8).

2. Uzyj AV inaciénij enter, aby wprowadzi¢
informacje dla dowolnego z nastepujacych
alarmow:

¢ Alert czasu — informuje o tym, Ze czas
biegu osiggnat ustalony czas.

¢ Alert dystansu — informuje o tym, ze
przebiegnigto ustalony dystans.

¢ Alert kalorii — informuje o tym, ze
spalono ustalong liczbe kalorii.

e Alert tetna — informuje o tym, Ze tetno
jest wyzsze lub nizsze niz ustalona
liczba uderzen na minute.
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UWAGA: Aby korzystac z alertow tetna,
trzeba posiadac urzadzenie Forerunner
310XT oraz czujnik tetna.

o Alert rytmu — informuje o tym, ze
liczba obrotéw ramienia korby lub
krokéw na minute jest wyzsza lub
nizsza niz ustalona wartosc.

UWAGA: Aby korzystac z alarmow rytmu,
trzeba posiada¢ urzadzenie Forerunner
310XT oraz czujnik na nogg lub czujnik
rytmu.

*  Alert mocy — informuje o tym, ze moc

jest wieksza lub mniejsza niz ustalona
warto$¢ w watach.

UWAGA: Aby korzystac z alertow mocy,
trzeba posiada¢ urzadzenie Forerunner
310XT oraz miernik mocy.

Trening

Treningi

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno Trening >
Treningi, aby wybra¢ odpowiednie dla siebie
Ewiczenia.

2. Naci$nij start.

UWAGA: W trakcie wykonywania ¢wiczen
nacisnij &'V, aby wyswietli¢ wigcej stron
z danymi.

Po wykonaniu wszystkich etapow treningu
zostanie wyswietlony komunikat ,, Trening
zakoncz.”.

Tworzenie treningéw w odstepach
Mozna utworzy¢ trening w odstepach w oparciu
o czas lub dystans oraz przerwy na odpoczynek
w czasie treningu. W danym momencie mozna
utworzy¢ tylko jeden trening w odstgpach. W
przypadku utworzenia dodatkowego treningu
poprzedni trening zostanie nadpisany.
1. Naci$nij mode i wybierz kolejno Trening >
Treningi > Interwal.

2. Wybierz typ treningu w odstepach.
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Trening

3. Podaj czas trwania.

Wybierz Typ odp.

Podaj czas trwania.

Wybierz Wigcej i podaj wartos¢ Powt.

N o o M

Wybierz Rozgrz. Tak i Rozluzn. Tak
(opcjonalnie).

8. Wybierz Uruchom trening.
9. Naciénij start.

Przerywanie treningu
1. Naciénij stop.

2. Naci$nij i przytrzymaj reset.

Jesli wykonujesz rozgrzewke lub ¢wiczenia
rozluzniajgce, nacisnij lap po wykonaniu
okrazenia rozgrzewkowego, aby rozpocza¢
pierwszy odstep. Po ostatnim odstepie
urzadzenie Forerunner automatycznie
rozpocznie okrazenie rozluzniajace. Po
zakonczeniu ¢wiczen rozluzniajacych nacisnij
lap, aby zakonczy¢ trening.

Pod koniec odstgpu alarm zaczyna odlicza¢
czas do rozpoczgcia nowego odstepu. Aby
wezesniej zakonezy¢ odstep, nacisnij przycisk
lap/reset.

Tworzenie wtasnych treningow
Whasne treningi moga zawierac cele

dla kazdego etapu treningu oraz rozne
dystanse, czasy i liczby kalorii. Skorzystaj
z serwisu Garmin Connect, aby tworzy¢

i edytowac treningi, a nastepnie przesyla¢
je do urzadzenia Forerunner. Przy pomocy
serwisu Garmin Connect mozna rowniez
tworzy¢ harmonogramy treningoéw. Mozna
z wyprzedzeniem planowac treningi

i przechowywa¢ je w urzadzeniu Forerunner.

UWAGA: Wiecej informacji na temat
przesylania danych do urzadzenia Forerunner
mozna znalez¢ na strona 5.

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno Trening >
Treningi > Wlasne.

2. Wybierz Nowy.
3. W gérnym polu wpisz nazwe treningu.

4. Wybierz 1. Otwérz ekran Brak celu,
a nastepnie wybierz Edycja kroku.
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W polu Czas okre$l, jak diugo ma trwac ten
etap. W przypadku wybrania opcji Otwoérz
mozna zakonczy¢ ten etap w trakcie trwania
treningu, naciskajac lap.

Pod polem Czas podaj warto$¢ okreslajaca,
gdzie etap ma si¢ zakonczy¢.

W polu Cel wybierz swéj cel dla tego etapu
(predkosc, tetno, rytm, moc lub brak).

Pod polem Cel podaj warto$¢ celu dla tego
etapu (jesli potrzeba). Na przyktad: jesli
celem jest tetno, wybierz strefe tetna lub
wprowadz wiasny zakres.

Po zakonczeniu tworzenia tego etapu
nacisnij mode.

. Aby dodac¢ nowy etap, wybierz <Dodaj

krok>. Powtérz kroki 5-9.

. Aby oznaczy¢ etap jako odpoczynek,

wybierz ten etap. Nastepnie w menu
wybierz Ozn.jako odpocz. Odpoczynki sa
zapisywane w historii treningéw.

Trening
Powtarzanie etapow
1. Wybierz <Dodaj krok>.
2 W polu Czas wybierz Powtorz.

3. W polu Wroc do kroku wybierz etap, do
ktérego chcesz wrdcic.

4. W polu llosc powt. podaj liczbe powtdrzen.
5. Naci$nij mode, aby kontynuowaé.
Rozpoczynanie wtasnego treningu

1.

Naci$nij mode i wybierz kolejno Trening >
Treningi > Wlasne.

2. Wybierz trening.

3. Wybierz Uruchom trening.

4. Naci$nij start.

Po rozpoczgeiu wiasnego treningu urzadzenie
Forerunner wys$wietla kazdy etap treningu,

w tym jego nazwe, cel (jesli zostal wybrany)
oraz biezace dane o treningu.

Pod koniec kazdego etapu alarm zaczyna
odlicza¢ czas do rozpoczgceia nowego etapu.
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Trening

Przerywanie wtasnego treningu
Naci$nij lap/reset.

Usuwanie wiasnego treningu
1. Naci$nij mode i wybierz kolejno Trening >
Treningi > Wlasne.

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

Kursy

Inng mozliwo$cig wykorzystania urzadzenia
Forerunner dla wlasnych treningdw jest
podazanie kursami opartymi na poprzednio
zapisanych aktywno$ciach. Mozna wtedy
podazaé kursem, probujac dordwnac
poprzednim osiagom lub je poprawi¢. Podczas
treningdw z kursami mozna réwniez $cigac si¢
z wirtualnym partnerem, korzystajac z funkcji
Virtual Partner.

Tworzenie kurséw w serwisie Garmin
Connect

Skorzystaj z serwisu Garmin Connect, aby
tworzy¢ kursy i punkty kursow, a nastepnie
przesyla¢ je do urzadzenia Forerunner.

UWAGA: Wigcej informacji na temat
przesytania danych do urzadzenia Forerunner
mozna znalez¢ na strona 5.

Tworzenie kurséw w urzadzeniu
1. Nacis$nij mode i wybierz kolejno Trening >
Kursy > Nowy.

2. Na stronie Historia wybierz pozycje, na
ktérym bazowac bedzie kurs.

3. Wpisz nazwe kursu.

4. Naci$nij mode, aby zakonczy¢.
Rozpoczynanie kursu

1.

Naci$nij mode i wybierz kolejno Trening >
Kursy.

2. Wybierz kurs z listy.
3. Wybierz Uruchom kurs.

4. Naciénij start. Historia jest zapisywana
nawet wtedy, gdy nie znajdujesz sig na
kursie.

Aby regcznie zakoficzy¢ kurs, nacisnij
stop, po czym nacisnij i przytrzymaj reset.
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Rozgrzewka

Rozgrzewke mozna dodac przed rozpoczgciem
kursu. Nacisnij start, aby rozpoczac kurs
irozgrzewke. Podczas rozgrzewki nie wehodz
na $ciezke kursu. Aby rozpoczac kurs, udaj

si¢ w jego kierunku. Jesli znajdujesz si¢

w dowolnym miejscu na $ciezce kursu,
urzadzenie Forerunner wyswietla wiadomo$¢
,,Na kursie”.

W momencie rozpoczgcia kursu funkeja Virtual
Partner rdwniez go rozpocznie. Jesli robisz
rozgrzewke i nie znajdujesz si¢ na kursie, po
pierwszym wejsciu na kurs funkcja Virtual
Partner ponownie rozpocznie kurs od Twojej
biezacej pozycji.

Jesli zboczysz z kursu, urzadzenie Forerunner
wyswietli wiadomos¢ ,,Zejscie z kursu”. Uzyj
strony nawigacji, aby odszuka¢ drogg powrotna
na kurs.

Trening

Usuwanie kursu
1. Naci$nij mode i wybierz kolejno Trening >
Kursy.

Wybierz kurs z listy.
Wybierz Usun kurs.
Wybierz Tak, aby usuna¢ kurs.

ok e

Naciénij mode, aby zakoriczy¢.

Treningi Multisport

Triatlonisci, dwuboisci oraz inni zawodnicy
uprawiajacy dyscypliny sktadajace si¢ z wielu
dyscyplin sportowych moga skorzysta¢

z funkcji treningéw multisportowych

w urzadzeniu Forerunner. W trakcie treningu
Multisport mozna przetacza¢ pomigdzy trybami
sportowymi oraz w dalszym ciagu wyswietla¢
catkowity czas i dystans dla wszystkich
dyscyplin sportowych. Na przyktad mozna
przetaczy¢ urzadzenie z trybu jazdy na rowerze
w tryb biegu oraz wyswietli¢ catkowity czas

i dystans dla jazdy na rowerze oraz biegu przez
caly czas trwania treningu.

Urzadzenie Forerunner przechowuje w historii
treningi Multisport, ktore zawieraja catkowity
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Trening

czas, dystans, $rednie tgtno oraz liczbg
kalorii dla wszystkich dyscyplin sportowych
¢wiczonych podczas treningu. Zawieraja one
réwniez szczegotowe informacje dla kazdej
dyscypliny sportowej.

Treningi Multisport mozna ustawia¢ rgcznie
lub programowac dla wybranych wyscigow
iinnych wydarzen.

Tworzenie recznych treningéw

Multisport

Treningi Multisport mozna tworzy¢ recznie

poprzez zmiang trybu sportowego podczas

treningu bez koniecznosci zerowania stopera.

Po zmianie trybu sportowego nacisnij A 'V,

aby wyswietli¢ stoper trybu Multisport.

1. Rozpocznij i zakonicz trening, éwiczac
dowolng dyscypline sportowa. Nacisnij stop,
aby zakonczy¢ trening, ale nie wyzerowaé
stopera.

2. Naci$nij i przytrzymaj mode, az zostanie
wyswietlone menu Zmien aktywn.

3. Wybierz inng dyscypling sportowa.

4. Nacisnij start, aby rozpocza¢ trening
w nowej dyscyplinie.

Tworzenie automatycznych treningéw

Multisport

Jesli bierzesz udziat w wyscigu lub innej

imprezie, mozesz ustawi¢ automatyczny

trening Multisport, ktory bedzie zawierat

kazda dyscypling sportowa w imprezie.

Mozna rowniez dodac czas przejscia z jednej

dyscypliny sportowej do drugiej. Aby ptynnie

przejs¢ z jednej dyscypliny sportowej do

drugiej, nalezy nacisna¢ lap.

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno Trening >
Autom. Multisport.

2. Aby zmieni¢ tryb sportowy na liécie, wybierz
zadany sport.

3. Wybierz opcje z menu. Opcja Edytuj etap
umozliwia zmianeg dany tryb sportowy
na inny. Opcja Wstaw etap umozliwia
wstawienie innego trybu sportowego przed
danym sportem. Natomiast opcja Usun etap
umozliwia usuniecie tego trybu sportowego
z listy.

4. Aby dodac tryb sportowy na koncu listy,
wybierz <Dodaj sport>.
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5. Aby dodac czas przej$cia pomiedzy trybami
sportowymi, wybierz Wlicz serie.
6. Aby rozpocza¢ trening, wybierz Wlacz
Multisport.
Aby przejsé z jednego trybu sportowego do
kolejnego, nacisnij lap. Jesli dodano czas
przejécia, nacisnij lap po zakonczeniu treningu
jednej dyscypliny sportowej, aby rozpocza¢
liczenie czasu przejscia. Nacisnij ponownie
lap, aby zakoniczy¢ liczenie czasu przejscia
irozpocza¢ trening nastepnej dyscypliny
sportowej.

Zatrzymywanie automatycznego
treningu Multisport

Naci$nij mode i wybierz kolejno Trening >
Wylacz Multisport. Mozna rowniez usuna¢
trening Multisport, naciskajac stop, a nastgpnie
naciskajac i przytrzymujac reset, aby
wyzerowac stoper.

Trening

Plywanie z urzadzeniem
Forerunner

Urzadzenie Forerunner jest wodoodporne do
glebokosci 50 m. Pozwala to uzywac stopera
do rejestrowania czasu ptywania.

UWAGA: Urzadzenie Forerunner zapisuje
dane GPS tylko wtedy, gdy ptywasz na wolnym
powietrzu stylem dowolnym.

PORADA: Poniewaz sygnaty GPS moga
zosta¢ zaklocone, ptywacy i trojboisci powinni
umiesci¢ urzadzenie w czepku kapielowym,
aby uzyska¢ mozliwie najdoktadniejsze dane
o predkoscei i dystansie.
1. Naciénij i przytrzymaj mode i wybierz Inne.
2. Naci$nij mode i wybierz kolejno

U ienia > Inne ustawienia > Plywanie.

3. Wybierz kolejno Wlaczone > Tak.

UWAGA: Ustawienie ptywania musi by¢
wlgczone, aby uzyskac¢ doktadne dane
o dystansie.

4. Naci$nij start, aby uruchomic stoper.
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Trening

5. Po zakonczeniu ptywania nacisnij lap lub UWAGA: Podczas odliczania historia nie jest
stop, aby wyswietli¢ dystans i $rednig zapisywana.
predko$¢ w polach danych. - o . )
) o Aby przej$¢ do minutnika, nalezy wytaczy¢
Aby zatrzymac stoper, nacisnij stop. L .
ustawienie ptywania.
0 UWAGA: Korzystanie z urzadzenia 1. Nacisnij i przytrzymaj mode i wybierz Inne.
Forerunner podczas nurkowania

2. Nacis$nij mode i wybierz kolejno

z akwalungiem moze spowodowa¢ A L . .
Ustawienia > Inne ustawienia > Minutnik.

uszkodzenie urzadzenia i w konsekwencji

uniewazni¢ gwarancjg. 3. Wybierz kolejno Minutnik > WI.
4. Podaj czas do odliczenia.
Korzystanie z minutnika 5. Naciénij start, aby wiaczy¢ minutnik.
Minutnika mozna uzywa¢ do automatycznego Zanim stoper wigczy sie automatycznie,
wlaczania stopera w urzadzeniu Forerunner po ustyszysz 5 sygnatéw dzwiekowych.

okreslonym czasie. Na przyktad mozna ustawi¢
minutnik na 30 sekund przed rozpoczgciem
zaplanowanego sprintu. Mozna rowniez ustawic
minutnik na 5 minut przed rozpoczgciem
wyscigu fodzi.
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Historia

Urzadzenie Forerunner moze zapisa¢
maksymalnie 1000 okrazen i okoto 20 godzin
szczegotowych danych wykresu sladow
(przy zapisywaniu okoto 1 punku $ladu co

4 sekundy). Dane z wykresu $ladu zawieraja
pozycje GPS (jesli jest dostepna) oraz dane

7z akeesoriow, takie jak tetno.

Zapisywanie historii
Urzadzenie przechowuje dane w oparciu o typ
aktywnoéci, uzyte akcesoria i ustawienia
treningu.
Aby zapisa¢ aktywno$¢, nacisnij
i przytrzymaj przez 3 sekundy przycisk
lap/reset.
Gdy pamig¢ urzadzenia Forerunner zapehi sig,
zostanie wyswietlona wiadomos¢ o bledzie.

Historia

UWAGA: Urzadzenie Forerunner nie usunie
ani automatycznie nie nadpisze Twoich danych.
Przejdz do strona 22, aby dowiedzie¢ si¢, jak
usung¢ historie.

Wyswietlanie historii
aktywnosci

W urzadzeniu Forerunner mozna wyswietla¢

nastepujace dane: czas, dystans, $rednie tempo/

predkosé, kalorie, $rednie tetno i Sredni rytm.

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno Historia >
Aktywnosci.

2. Uzyj A ¥, aby przewija¢ aktywnosci.
Wybierz Wigcej poz., aby wyswietli¢
warto$ci $rednie oraz maksymalne. Wybierz
kolejno Wigcej poz. > Lista okr., aby
wyswietlic podsumowania okrazen.

Wyswietlanie podsumowan
Urzadzenie Forerunner zapisuje catkowity
przebyty dystans oraz czas spedzony na
treningach z urzadzeniem Forerunner.
Aby wyswietli¢ podsumowania, naciénij
mode i wybierz kolejno Historia >
Podsumowanie.
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Historia

Usuwanie historii

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno Historia >
Usun.

2. Wybierz opcje:
*  Pojedyncze aktywnosci

*  Wsz. aktywnosci — umozliwia
usunigcie wszystkich aktywnosci
Z historii.

»  Stare dziatania — umozliwia usuniecie
aktywnosci zapisanych dawniej niz
miesigc temu.

*  Podsumowanie — umozliwia
wyzerowanie wszystkich podsumowan.
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Nawigacja

Uzywaj funkeji nawigacji GPS w urzadzeniu
Forerunner do wyswietlania $ciezki na mapie,
zapisywania pozycji, ktora cheesz zapamietac,
oraz wyszukiwania drogi do domu.

Dodawanie strony mapy
Przed skorzystaniem z funkcji nawigacji mozna
skonfigurowac urzadzenie do wy$wietlania
map.
1. Naci$nij mode i wybierz kolejno

Ustawienia > System > Mapa.
2. W polu Pokaz mape wybierz Tak.
Naci$nij mode, aby wyswietli¢ stoper, mape
imenu gtdwne. Po uruchomieniu stopera
irozpoczgciu ruchu na mapie zostanie
wys$wietlona kropkowana linia, ktora doktadnie
pokazuje pokonang drogg. Ta kropkowana linia
jest nazywana $ladem. Aby powigkszy¢ lub
pomniejszy¢ mapg, nacisnij A V.

Nawigacja

pétnocy \\cy
Ty

|

Mapa
Oznaczanie pozycji
Pozycja to dowolny punkt zapisany w pamigci.
Jesli cheesz zapisa¢ punkt orientacyjny
lub powrdci¢ do okreslonego miejsca,
oznacz to miejsce jako pozycje. Pozycja
bedzie wyswietlana na mapie wraz z nazwa
i symbolem. Pozycje mozna wyszukiwac,
wyswietla¢ oraz przechodzi¢ do nich
w dowolnym momencie.

Stopien
zoomu N I

1. Przejdz do migjsca, ktére chcesz oznaczyé
jako pozycie.

2. Naci$nij mode i wybierz kolejno GPS >
Zapisz pozycje.
(oo |

Paz: M 38°51.397
W094°47.988"
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Nawigacja

3. Wpisz nazwe w polu na gérze.

4. Wybierz OK.

Oznaczanie pozycji przy uzyciu
diugoscilszerokosci geograficznej

1. Naciénij mode i wybierz kolejno GPS >
Zapisz pozycje.

2. Wybierz pole Pozycja. Wprowadz dtugos¢
i szeroko$¢ geograficzng pozycji, ktorg
chcesz oznaczy¢.

3. Dokonaj innych koniecznych zmian
i wybierz OK.

Wyszukiwanie i podazanie do

pozyciji

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno GPS > ldz
do pozyciji.

2. Wyswietlone zostang wszystkie zapisane
pozycje.

3. Naci$nij & V¥, aby wyszuka¢ pozycje na

liscie, po czym naciénij enter, aby jg wybraé.

4. Wybierz Idz do. Podazaj wedtug linii na
mapie, aby dotrze¢ do pozycji.

Podczas podazania do pozycji strony mapy

i kompasu sa dodawane automatycznie.
Naci$nij mode, aby wyswietlic te strony. Na
kompasie strzatka wskazuje kierunek, w ktorym
znajduje si¢ pozycja. Podazaj w kierunku
wskazywanym przez strzatke, aby dotrze¢ do
wybranej pozycji. Kompas pokazuje rowniez
dystans i czas pozostaly tej pozycji.

Dist. To Dest

iEIN

Time to Dest

Kompas

Przerywanie podazania do pozycji
Naciénij mode i wybierz kolejno GPS >
Przerwij jazde.

Edytowanie i usuwanie
pozyciji

1. Naciénij mode i wybierz kolejno GPS > ldz
do pozycji.
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2. Wybierz pozycje, ktérg chcesz edytowac.

3. W razie potrzeby zmien informacje. Aby
usuna¢ pozycije, wybierz Usun.

Korzystanie z funkcji Wroc do
startu

Jesli cheesz powrdci¢ do punktu poczatkowego,
urzadzenie Forerunner moze poprowadzi¢ Cig
z powrotem doktadnie po pokonanej sciezce
przy uzyciu funkcji Wroc do startu.
Naci$nij mode i wybierz kolejno GPS >
Wroc do startu.
Na mapie zostanie wyswietlona linia od
biezacej pozycji do punktu startowego.

»

L 1En,
Podazaj po linii z powrotem do punktu startowego.

Nawigacja

Wyswietlanie informacji
o GPS

Na stronie satelitow wyswietlane sa informacje
o sygnatach GPS odbieranych aktualnie

przez urzadzenie Forerunner. Naci$nij mode

i wybierz kolejno GPS > Satelity, aby
wyswietli¢ strong satelitow.

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

Naci$nij A ¥ na stronie satelitow, aby
wyswietli¢ informacje o mocy sygnatow
satelitarnych. Czarne paski oznaczaja moc
kazdego odbieranego sygnatu satelitarnego
(pod kazdym paskiem wida¢ numer satelity).
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Ustawienia

Ustawienia
Naci$nij mode i wybierz Ustawienia.

PORADA: Po zakofczeniu wybierania opcji
lub wprowadzania wartosci w urzadzeniu
Forerunner nacisnij mode, aby je zapisac.

Pola danych

Mozna pokaza¢/ukry¢ nastgpujace strony

1 dostosowa¢ maksymalnie cztery pola danych
na czterech stronach roznych dyscyplin
sportowych.

UWAGA: Mozna wyswietlac jedynie strony
aktualnie wybranego trybu sportowego
(strona 8).

Ustawianie pél danych

1. Naci$nij mode, wybierz Ustawienia,
a nastepnie wybierz ustawienie sportowe
(w zaleznosci od biezacego trybu
sportowego, patrz strona 8).

2. Wybierz Pola danych.

3. Wybierz jedng ze stron treningu.

4. Nacisnij & ¥, aby wybrac liczbe pél
danych.

Opcje pdl danych

* Oznacza pole danych zawierajace jednostki
brytyjskie lub metryczne.

** Wymaga opcjonalnego urzadzenia.

Pole danych Opis

Aktualny czas Biezacy czas w oparciu
o ustawienia czasu
(patrz strona 31).
Domyéinie dane o czasie
sg automatycznie
aktualizowane.

Calk. spadek Catkowity dystans
spadku.

Calk. wznios Catkowity dystans
wzniosu.

Czas Czas stopera.

Czas —okrazenia | Czas biezacego
okrazenia.

Czas - ost. llos¢ czasu do
okraz. zakonczenia ostatniego
petnego okrazenia.

26 Podrecznik uzytkownika urzadzenia Forerunner 310XT



Ustawienia

Pole danych

Opis

Pole danych

Opis

Czas - sr. okr.

Sredni czas pokonywania
okrazen.

Dyst.-ost.okr.

Dystans ostatniego
ukonczonego okrazenia.

Czas od rozpocz.

Catkowita ilo$¢ czasu

od poczatku do konca
éwiczenia (wraz

z przerwami i postojami).

Dokladnosc
GPS*

Margines btedu przy
obliczaniu doktadnej
pozycji. Przyktad: pozycja
GPS jest okreslona

z doktadnoscig do

+/- 5,79 m (19 stop).

Dyst. — okr. *

Dystans pokonany
w trakcie biezacego
okrazenia.

Dyst.-mile mors.

Dystans w milach
morskich.

Dystans * Dystans pokonany
w trakcie biezacego
biegu.
Kalorie Liczba spalonych kalorii.
Kierunek Biezacy kierunek podrozy.
Maks. moc ** Maksymalna moc
w trakcie biezacej
przejazdzki.
Moc ** Biezgca moc wyjéciowa

w watach lub procentowej
wartosci wspétczynnika
FTP.
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Ustawienia

Pole danych Opis Pole danych Opis

Moc - Catkowita (faczna) moc Pred. - okraz. ** | Srednia predkos¢

kilodzule ** wyjsciowa w kilodzulach. w trakcie biezacego
, N . okrazenia.

Moc - okraz. ** Srednia moc wyjéciowa -
w trakcie biezacego Pred. - ost. Srednia predkos¢
okrazenia. okr. ** w trakcie ostatniego
, - . petnego okrazenia.

Moc - sred. ** Srednia moc wyjéciowa
w czasie pokonywania Pred. - pionowa | Tempo wznoszenia/
biezacej trasy. opadania w danym

- - N czasie.

Nachylenie Pomiar nachylenia
powierzchni na trasie Pred. - sred. ** Srednia predkosé
biegu. Na przyktad jesli podczas biegu.
dla kazdych 3 m (10 stép) - "
pokonanego wzniosu Pred.-mile mors. | Predko$¢ w weztach.
(wysokosci) pokonujesz Predkosc ** Biezaca predkosé.
60,96 m (200 stop)
(dystans), stopien Rytm ** Liczba krokéw lub
nachylenia wynosi 5%. obrotéw ramienia korby

X A na minute.

Okraz. Liczba ukonczonych

okrazen.
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Ustawienia

Pole danych Opis Pole danych Opis

Rytm — okraz. ** | Sredni rytm w czasie Tempo-okr. ** Srednie tempo w trakcie
biezacego okrazenia. biezacego okrazenia.

Sred. rytm ** Sredni rytm w czasie Tempo-ost.okr. ** | Srednie tempo w trakcie
pokonywania biezacej ostatniego petnego
trasy. okrazenia.

Sred. tempo **

Srednie tempo podczas
biegu.

Tet. — %maks. **

Procentowa warto$¢
maksymalnego tetna.

Sred. tetno **

Srednie tetno podczas
biegu.

Strefa mocy **

Biezacy zakres mocy
wyjéciowej (1-7) ustalony
w oparciu 0 wspétczynnik
FTP lub wasne
ustawienia.

Tet. — %rez. **

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

Tetno **

Tetno w uderzeniach
serca na minute.

Strefa tetna **

Biezacy zakres tetna
(1-5). Domysine

strefy tetna ustalane

sg w oparciu o profil
uzytkownika,
maksymalne tetno i tetno
spoczynkowe.

Tetno -
% maks. okr. **

Srednia procentowa
warto$¢ maksymalnego
tetna podczas okrazenia.

Tempo **

Biezace tempo.

Tetno -
Y%rez./okr. **

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

Tetno - okraz. **

Srednie tetno w trakcie
okrazenia.
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Ustawienia

Pole danych Opis

Srednia procentowa
warto$¢ maksymalnego
tetna podczas biegu.

Tetno —sr.
% maks. tetna **

Tetno - Srednia procentowa
sred. %rez. ** warto$¢ rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus
tetno spoczynkowe)
podczas biegu.

Wykres tetna ** Wykres liniowy
przedstawiajacy biezaca
strefe tetna (1-5).
Wysokosc * Wysoko$¢ ponad/ponizej
poziomu morza.
System

Nacisnij mode i wybierz kolejno Ustawienia >

System.

Jezyk — zmiana jezyka -tekstu na ekranie.
Zmiana jezyka komunikatow tekstowych
nie wiaze si¢ ze zmiang j¢zyka danych

wprowadzonych przez uzytkownika, takich jak

nazwy kursow.

30 Podrecznik uzytkownika urzadzenia Forerunner 310XT

Aby pobra¢ jezyk niedostgpny w urzadzeniu,
odwiedz strong www.garmin.com/

intosports i kliknij Garmin Connect. W
danym momencie w urzadzeniu moze by¢
zainstalowany tylko jeden jezyk.

Dzwieki i wibracje — strona 31
Wyswietlanie — strona 31
Mapa — strona 31

Czas — strona 31

Jednostki — strona 32

Waga ANT+ — strona 32
Sprzet fitness — strona 32
Przesylanie danych — strona 33

Ust. poczatkowe — wykonaj ustawienia
poczatkowe, aby skonfigurowac urzadzenie
Forerunner.


www.garmin.com/intosports
www.garmin.com/intosports

Wiaczanie i wylaczanie dzwigkow
i wibracji
1. Naci$nij mode i wybierz kolejno

Ustawienia > System > Dzwieki i wibracje.

2. Wybierz jedng z nastegpujacych opciji:
*  Sygnaly klawiszy — wigczanie
i wylgczanie dzwigkow klawiszy.
*  Dzwieki komunik. — wigczanie
i wytgczanie dzwigkow komunikatow.
*  Wibracja-komunik. — wigczanie
i wytgczanie wibracji przy odbieraniu
komunikatéw.

Zmiana sposobu wyswietlania
1. Naci$nij mode i wybierz kolejno
Ustawienia > System > Wyswietlanie.

2. Wybierz jedng z nastepujgcych opcji:
*  Czas podswietl. — wybor czasu, przez
ktory podswietlenie ma by¢ wigczone.
Ustaw krotki czas, aby oszczedzaé
energie baterii.
*  Kontrast — wybierz stopien kontrastu
ekranu.

Ustawienia

Zmiana ustawien mapy

1.

Naci$nij mode i wybierz kolejno

Ustawienia > System > Mapa.

Aby zmieni¢ orientacje mapy, naciénij enter

i wybierz opcje.

¢ Polnoc u gory — wyswietlanie mapy
z kierunkiem pdtnocnym u géry ekranu.

¢ Kierunek u gory — wyswietlanie mapy
z kierunkiem podrézy u gory ekranu.

Aby pokazac/ukry¢ waypointy na mapie,

wybierz Pokaz lub Ukryj w polu Punkty

uzytk.

Aby wyswietlic mape jako czes¢ petli strony,

wybierz Tak w polu Pokaz mape.

Zmiana ustawien czasu

1.

Naci$nij mode i wybierz kolejno
Ustawienia > System > Czas.

2. Wybierz format czasu i strefe czasowa.
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Ustawienia

Zmlana jednostek miary
Naci$nij mode i wybierz kolejno
Ustawienia > System > Jednostki.

2. Wybierz jednostki miary dla dystansu,
wysokosci, wagi/wzrostu, tempa/predkosci
i pozyciji.

Korzystanie z wagi

Jesli posiadasz wage z funkcja ANT,

urzadzenie moze odczytywac dane z wagi.

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno
Ustawienia > System > Waga Ant+.

2. Wybierz kolejno Wlaczone > Tak.

3. Na stronie stopera nacisnij i szybko
zwolnij ¢h.
Zostanie wy$wietlony komunikat
,Wyszukiwanie wagi”.

4. Gdy Swiatto zacznie migaé, stan na wadze.

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

5. Zejdz z wagi, gdy $wiatto zacznie $wieci¢
w sposob ciggly.
UWAGA: Jesli wystapi blad, zejdz
z wagi. Wejdz na wagg, gdy zostanie to
zasygnalizowane.

Waga, tkanka thuszczowa i stopiei nawodnienia
organizmu zostana wyswietlone w urzadzeniu.
Dodatkowe odczyty z wagi sa zapisywane

w urzadzeniu i wszystkie s3 automatycznie
wysylane do komputera w momencie
przesylania historii (strona 5).

Laczenie ze sprzetem fitness

Aby potaczy¢ urzadzenie ze zgodnym sprzgtem
fitness, znajdz logo tacza ANT+ (ANT+ Link
Here).

UWAGA: Jesli sprzet fitness jest juz wlaczony,
przejdz do kroku 3.

1. Naciénij mode i wybierz kolejno
Ustawienia > System > Sprzet fitness.

2. Wybierz kolejno Wlaczone > Tak.

32 Podrecznik uzytkownika urzadzenia Forerunner 310XT



3. Naci$nij mode, aby przej$¢ do strony
stopera.

Ikona (P) miga, co oznacza, ze urzadzenie
jest gotowe do parowania.

4. Umie$¢ urzadzenie LINK HERE
w poblizu logo tacza ’;
ANT+ (ANT+ Link < )
Here).
ANT+

Zostanie wy$wietlony

komunikat ,Wykryto @)

sprzet fitness”. lkona 1 bedzie ciggle
wys$wietlona, gdy urzadzenie zostanie
sparowane.

5. Wigcz stoper w urzadzeniu fitness, aby
rozpoczac trening.
Stoper w urzadzeniu zostanie wigczony
automatycznie.
W przypadku wystapienia problemow
z potgczeniem zresetuj sprzet fitness
i ponownie przeprowadz parowanie.

Wigcej instrukeji dotyczacych faczenia
sig mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/antplus.

Ustawienia

Przesytanie danych

Oddal si¢ o co najmniej 10 m od innych
akcesoriow ANT+ przed pierwsza proba
sparowania urzadzenia Forerunner

z komputerem.

1. Upewnij sig, ze komputer jest skonfigurowany
do przesytania danych oraz ze parowanie
jest wigczone w aplikacji ANT Agent. Patrz
strona 5.

2. Nacis$nij mode i wybierz kolejno
Ustawienia > System > Transfer danych.

3. Wybierz kolejno Parowanie > WI.

4. Umie$¢ urzadzenie Forerunner w odlegtosci
nie wigkszej niz 3 m od komputera.

5. Gdy aplikacji ANT Agent wykryje urzadzenie
Forerunner, w aplikacji ANT Agent zostanie
wyswietlony identyfikator urzgdzenia oraz
pytanie, czy chcesz wykona¢ parowanie.
Wybierz Tak.

6. W urzadzeniu Forerunner powinien zosta¢
wyswietlony ten sam identyfikator urzadzenia,
co w aplikacji ANT Agent. Je$li tak sie stanie,
wybierz Tak w urzadzeniu Forerunner, aby
zakonczy¢ proces parowania.
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Ustawienia

Zapobieganie przesytaniu
danych

Aby zapobiec przesytaniu danych do/z
dowolnego komputera (nawet sparowanego),
nacisnij mode i wybierz kolejno Ustawienia >

System > Transfer danych > Wlaczone > Nie.

Wysytanie wszystkich danych
Domyslnie urzadzenie Forerunner wysyta
jedynie nowe dane do komputera. Aby
ponownie wysta¢ wszystkie dane do
komputera, nacisnij mode i wybierz kolejno
Historia > Przeslij wszystko.

Profil uzytkownika

Naci$nij mode i wybierz kolejno Ustawienia >
Profil uzytkow. Urzadzenie Forerunner
wykorzystuje informacje podane przez
uzytkownika do obliczania spalania kalorii.
Ustawienia poczatkowe pomagaja rowniez
skonfigurowac profil uzytkownika przed
rozpoczgciem korzystania z urzadzenia
Forerunner.

Technologia analizy t¢tna oraz wydatku kalorii
jest dostarczana i obstugiwana przez firme
Firstbeat Technologies Ltd. Wigcej

informacji mozna znalez¢ na stronie
http://www.firstbeattechnologies.com/files
/Energy Expenditure Estimation.

Informacje o urzadzeniu
Forerunner

Naci$nij mode i wybierz kolejno Ustawienia >
O Forerunner, aby wyswietli¢ wersje
oprogramowania, wersj¢ GPS oraz
identyfikator urzadzenia.
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Korzystanie
z akcesoriow

Nastepujace akcesoria ANT+ sg zgodne
z urzadzeniem Forerunner 310XT:

Czujnik tetna
Czujnik na noge

Rowerowy czujnik predkosci i rytmu
GSC™ 10

Pamig¢ USB ANT Stick (patrz strona 5
i strona 33)

Mierniki mocy ANT+ innych firm

Aby kupi¢ akcesoria, odwiedz strong
http://buy.garmin.com lub skontaktuj si¢
z dealerem firmy Garmin.

Parowanie akcesoriow

W przypadku zakupu akcesoriow
obstugujacych bezprzewodowa technologie
ANT+ trzeba je sparowac z urzadzeniem
Forerunner.

Korzystanie z akcesoriow

Parowanie oznacza nawigzanie polaczenia
miedzy akcesoriami ANT+, takimi jak czujnik
tetna, oraz urzadzeniem Forerunner. Proces
parowania zajmuje tylko kilka sekund, jesli
akcesoria s3 wlaczone i dziataja prawidtowo.
Po sparowaniu urzadzenie Forerunner odbiera
tylko dane ze sparowanego akcesorium, nawet
jesli znajduje si¢ w poblizu innych akcesoriow.

Po przeprowadzeniu pierwszego parowania
urzadzenie Forerunner bedzie automatycznie
rozpoznawa¢ sparowane akcesorium po
kazdym jego whaczeniu.

PORADA: Akcesorium musi wysta¢ dane,
aby zakonczy¢ proces parowania. Trzeba
zatozy¢ czujnik tetna, zrobi¢ krok z zatozonym
czujnikiem na nogg, lub zacza¢ pedatowa¢

z zamontowanym czujnikiem GSC 10.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 310XT 35


http://buy.garmin.com

Korzystanie z akcesoriow

Czujnik tetna
Informacje na temat zaktadania czujnika tetna
mozna znalez¢ na strona 3.

Porady dotyczace czujnika tetna
Jesli dane z czujnika tetna sa niedokladne
lub odczyt jest nierowny, skorzystaj

z nastgpujacych porad.

o Zwilz elektrody woda, $ling albo
specjalnym Zzelem.

o Zaldz bawetniang koszulkg lub pomocz
koszulke, jesli jest to wlasciwe wyjscie
w przypadku wykonywanych ¢wiczen.
Syntetyczne tkaniny, ktore pocieraja lub
uderzajg o czujnik t¢tna, moga powodowac
zaktocenia w odbieraniu sygnatow
z czujnika tetna.

*  Oddal si¢ od zrédet silnych pol
elektromagnetycznych i niektorych
bezprzewodowych czujnikow 2,4 GHz,
ktore moga wptywac na dziatanie czujnika
tetna. Zrodtami zaktocen moga byé linie
wysokiego napigcia, silniki elektryczne,
mikrofalowki, bezprzewodowe telefony
2,4 GHz oraz punkty dostgpowe
bezprzewodowej sieci LAN.

Wymiana baterii czujnika tetna
Czujnik tetna jest wyposazony w wymienng
bateri¢ CR2032.

UWAGA: Zuzyta bateri¢ nienadajaca si¢ do
dalszego uzytku nalezy przekaza¢ do lokalnego
punktu utylizacji i powtornego przetwarzania
odpadow.

1. Za pomocg matego $rubokreta
krzyzakowego odkre¢ cztery wkrety z tytu
urzadzenia.

2. Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie. Poczekaj
30 sekund. W6z nowg baterig w taki sposdb,
aby biegun dodatni byt skierowany do gory.
UWAGA: Postepuj ostroznie, aby
nie uszkodzi¢ lub nie zgubi¢ okragtej
uszezelki.

3. Zaléz z powrotem tylng pokrywe i przykre¢
cztery wkrety.

-
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UWAGA: Po wymianie baterii moze by¢
konieczne ponowne sparowanie czujnika
tetna z urzadzeniem Forerunner.

PORADA: Gdy czujnik tetna nie jest uzywany,
nalezy zdja¢ go z paska, co pozwoli wydtuzy¢
czas dziatania baterii.

Dbanie o czujnik tetna

u UWAGA: Przed czyszezeniem paska nalezy
zdjac z niego czujnik.

0 UWAGA: Nagromadzenie si¢ potu i soli
na pasku moze wplyna¢ na zmniejszenie
doktadnosci danych dostarczanych przez

czujnik tgtna.

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

* Wyptucz pasek po kazdym uzyciu.

*  Myj pasek co siedem uzy¢. Zalecany
sposob czyszczenia okreslaja symbole

nadrukowane na pasku.

Pranie w pralce

Korzystanie z akcesoriow

Pranie reczne ﬂ

+  Nie susz paska w suszarce.

*  Gdy czujnik tetna nie jest uzywany, odczep
go od paska, co pozwoli wyduzy¢ jego
czas dziatania.

[m] i s]

Czujnik na noge

Urzadzenie Forerunner wspotpracuje

z czujnikiem na nogg. Czujnik na noge

mozna uzywac do wysylania danych do
urzadzenia Forerunner podczas treningu

w pomieszczeniach, gdy sygnal GPS jest staby,
lub w przypadku utraty sygnatu satelitarnego.
Czujnik na noge znajduje si¢ w trybie
gotowosci i jest gotowy do przesylania danych
(podobnie jak czujnik tetna). Jednak najpierw
czujnik na noge nalezy sparowac z urzadzeniem
Forerunner.
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Korzystanie z akcesoriow

Kalibracja czujnika na noge
Kalibracja czujnika na noge jest opcjonalna,
jednak moze poprawi¢ jego dokfadnosc. Sa
trzy sposoby, wedtug ktorych mozna dokona¢
kalibracji: dystans, GPS i kalibracja r¢czna.

Kalibracja wg dystansu

Aby uzyska¢ optymalne rezultaty, czujnik

na nogg powinien by¢ skalibrowany

w czasie biegu po wewngtrznej stronie toru
regulacyjnego. Tor regulacyjny (2 okrazenia =

800 m) jest doktadniejszy niz ruchoma bieznia.

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno
Ustawienia > Ustawienia biegu >
Czujnik na noge.

2. Wybierz Tak w polu Czujnik na noge
obecny?.

Wybierz Kalibruj.
Wybierz Wg dystansu.
Wybierz dystans.
Wybierz Kontynuuj.

© N o o~ w

Przebiegnij lub przejdz dystans.

Naciénij start, aby rozpocza¢ rejestrowanie.

9. Naci$nij stop.

Kalibracja przez GPS
Aby skalibrowac czujnik na nogg za pomoca
GPS, urzadzenie musi odbiera¢ sygnaty GPS.

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno
Ustawienia > Ustawienia biegu >
Czujnik na noge.

2. Wybierz Tak w polu Czujnik na noge
obecny?.

Wybierz Kalibruj.
Wybierz Przez GPS.
Wybierz Kontynuuj.
Nacisénij start.

N o o~

Zacznij biec lub i$¢. Urzadzenie Forerunner
poinformuje Cie, gdy zostanie przebyty
wystarczajgcy dystans.

Kalibracja reczna

Jesli podezas kazdego biegu dystans
wskazywany przez czujnik na nogg wydaje
si¢ nieco za duzy lub za maty, wspotezynnik
kalibracji mozna dostosowac recznie.
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Naci$nij mode i wybierz kolejno Ustawienia >
Ustawienia biegu > Czujnik na noge >
Wspolezynnik kalibracji. Dostosuj
wspotezynnik kalibracji. Zwigksz wspotczynnik
kalibracji, jesli dystans jest za maty, lub
zmniejsz go, jesli dystans jest za duzy.

Czujnik rowerowy GSC 10

Urzadzenie Forerunner wspolpracuje

z rowerowym czujnikiem predkosci i rytmu
GSC 10. Najpierw czujnik GSC 10 nalezy
sparowac z urzadzeniem Forerunner.
Urzadzenie musi znajdowac si¢ w trybie
TOWeru.

Konfigurowanie czujnika rowerowego
Kalibracja czujnika rowerowego jest
opcjonalna, jednak moze poprawic jego
doktadnos¢.
1. Naci$nij mode i wybierz kolejno

Ustawienia > Ustawienia roweru >

[nazwa roweru] > Pred./rytm ANT+.
2. Wybierz TAK w polu Obecne czuj. rower.?.

3. W razie potrzeby nacisnij Wiecej, aby
ustawi¢ typ czujnika.

Korzystanie z akcesoriow

Informacje o rowerze

Aby wprowadzi¢ informacje o rowerze

i wykona¢ doktadniejsza kalibracj¢ czujnikow,

wykonaj nastepujace kroki:

1. Naciénij i przytrzymaj mode, aby wybra¢ tryb
roweru.

2. Nacis$nij mode i wybierz kolejno
Ustawienia > Ustawienia roweru >
[nazwa roweru] > Rower - inform.

3. Zmien informacje w polach Nazwa, Waga
i Licznik.

4. Mozna wybra¢ opcje Wlasne w polu

Rozmiar kol, aby recznie wprowadzi¢
rozmiar kot.

UWAGA: Ustawieniem domys$lnym jest
Auto. Rozmiar kot jest automatycznie
obliczany na podstawie dystansu
wskazywanego przez GPS.
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Korzystanie z akcesoriow

Zapis danych

Urzadzenie Forerunner wykorzystuje funkcje
Oszczgdnie. Zapisuje ona gtowne punkty,

w ktorych nastapita zmiana kierunku, predkosci
lub tetna.

Po sparowaniu miernika mocy innej firmy
(strona 40) urzadzenie Forerunner zapisuje
punkty co sekundg. Zapisywanie punktow co
sekundg zajmuje wigcej miejsca w dostepnej
pamigci urzadzenia Forerunner, jednak tworzy
bardzo doktadny zapis jazdy.

Lista zgodnych miernikow mocy innych
producentow mozna znalez¢ na stronie
WWw.garmin.com.

Miernik mocy

Kalibrowanie mocy

Instrukcje kalibracji posiadanego miernika
mocy mozna znalez¢ w instrukcjach
dostarczonych przez jego producenta.

Przed rozpoczgeiem kalibracji miernik mocy
musi by¢ poprawnie zainstalowany oraz
aktywnie zapisywac dane. Urzadzenie musi
znajdowac si¢ w trybie roweru.

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno
Ustawienia > Ustawienia roweru >
[nazwa roweru] > Moc ANT+.

2. Wybierz Tak w polu Miernik mocy obecny?.
3. Wybierz Kalibruj.

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

Strefy mocy

Urzadzenie musi znajdowac si¢ w trybie
TOWeru.

1. Naci$nij mode i wybierz kolejno

Ustawienia > Ustawienia roweru >
[nazwa roweru] > Strefy mocy.

2. Wybierz Wg FTP lub Wlasne.

Mozna ustawi¢ siedem whasnych stref mocy
(1=najnizsza, 7=najwyzsza). Jesli znasz swoj
wspotczynnik FTP (ang. functional threshold
power), mozesz go wprowadzi¢ i pozwoli¢
urzadzeniu automatycznie obliczy¢ strefy
mocy. Strefy mocy mozna rowniez wprowadzi¢
recznie.
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Zatacznik

Resetowanie urzadzenia
Forerunner

Jesli urzadzenie Forerunner nie dziata
prawidlowo, nacisnij i przytrzymaj
jednocze$nie mode i lap/reset, az ekran si¢
wylaczy (okoto 7 sekund), aby zresetowac
urzadzenie Forerunner. Nie spowoduje to
usuni¢cia zadnych danych ani ustawien.

Usuwanie danych
uzytkownika

UWAGA: Spowoduje to usunigcie
wszystkich informacji wprowadzonych przez
uzytkownika-, w tym historii.

1. Wylacz urzadzenie Forerunner.

2. Naci$nij i przytrzymaj mode i d) azdo
pojawienia sie komunikatu.

3. Wybierz Tak, aby usung¢ wszystkie dane
uzytkownika.

Zatgcznik

Dbanie o urzadzenie
Forerunner

Do czyszczenia urzadzenie Forerunner

i opcjonalnego czujnika tetna uzywaj sciereczki
zwilzonej fagodnym roztworem czyszczacym.
Zawsze wycieraj urzadzenie do sucha.

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

Nie wolno przechowywa¢ urzadzenia
Forerunner w migjscach, w ktorych wystepuja
ekstremalnie niskie badz ekstremalnie wysokie
temperatury (np. w bagazniku samochodu),
gdyz grozi to jego trwatym uszkodzeniem.

Informacje uzytkownika, takie jak historia,
pozycje i $lady, sa przechowywane przez

czas nieokreslony w pamigci urzadzenia bez
koniecznosci posiadania zewngtrznego zrodta
zasilania. Wykonaj kopi¢ zapasowa waznych
danych uzytkownika, przesytajac je do serwisu
Garmin Connect. Patrz strona 5.
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Zatacznik

Aktualizacja oprogramowania
urzadzenia Forerunner przy
pomocy serwisu Garmin
Connect

Odwiedz strong www.garmin.com/intosports,
aby uzyska¢ informacje na temat aktualizacji
oprogramowania urzadzenia Forerunner oraz
oprogramowania internetowego Garmin
Connect.

Jesli dostepna bedzie nowa wersja
oprogramowania, serwis Garmin Connect
poinformuje uzytkownika o mozliwosci
aktualizacji oprogramowania urzadzenia
Forerunner. Wykonaj instrukcje wyswietlane
na ekranie. Upewnij sig, ze podczas procesu
aktualizacji urzadzenie znajduje si¢ w zasiggu
komputera.

Informacje o baterii

Rzeczywisty czas dziatania baterii zalezy od
uzywania nastgpujacych elementow: GPS,
podswietlenia oraz potaczenia komputerowego
ANT+.

Z catkowicie natadowang baterig urzadzenie
Forerunner moze dziata¢ do 20 godzin
z wiaczonym systemem GPS.

Dane techniczne

Forerunner

Wymiary urzadzenia bez paskéw:
(szer. x db. x gt.)
2,13 x2,20 x 0,75 cala
(54 % 56 x 19 mm)

Waga: 2,5 uncji (72 g)

Wyswietlacz: 1,3 x 0,8 cala (33 x 21 mm),
rozdzielezos¢ 160 x 100 pikseli
z podswietleniem LED.

Wodoszczelnosé: ptywanie na powierzchni
wody

Przechowywanie danych: okoto 20 godzin
danych (przy zatozeniu, ze 1 $lad jest
zapisywany co 4 sekundy).

Pamieé: maks. 1000 okrazen, 100 pozycji
uzytkownika (waypointow).

Polaczenie z komputerem: pamig¢ USB ANT
Stick

Typ baterii: bateria litowo-jonowa 700 mA

Czas dzialania baterii: do 20 godzin
standardowego uzytkowania.
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Zakres temperatury roboczej:
0d -20°C do 60°C (-4°F do 140°F)

Zakres temperatury ladowania:
0d 0°C do 50°C (32°F do 122°F)

Czestotliwos¢ radiowa/protokol: Protokot
komunikacji bezprzewodowej
2,4 GHZ/ANT+

Antena GPS: wewngtrzna
Odbiornik GPS: bardzo czuty, zintegrowany
Pamie¢ USB ANT Stick
Wymiary: (dt. x szer. x gt.)
2,32x0,71 x 0,28 cala
(59 x 18 x 7 mm)

Waga: 0,01 uncji (6 g)
Zasieg transmisji: okoto 16,4 stopy (5 m)

Temperatura robocza: od -10°C do 50°C
(14°F do 122°F)

Zatgcznik

Czestotliwos¢ radiowa/protokél:
Protokot komunikacji bezprzewodowej
2,4 GHZ/ANT+

Zrodlo zasilania: USB

Czujnik tetna

Wymiary (modul):
(szer. x wys. x gt.)
2,4x13x%0,4 cala
(62 x 34 x 11 mm)

Dlugos¢ paska: od 21 cali do 29,5 cala
(od 53 cm do 75 cm)

Waga: 1,6 uncji (45 g)

Wodoszezelnosé: 98,4 stopy (30 m)
UWAGA: To urzadzenie nie przesyta danych
tetna do urzadzenia GPS podczas ptywania.
Zasieg transmisji: okoto 9,8 stopy (3 m)

Bateria: CR2032 (3 V) wymieniana przez
uzytkownika, zawierajaca nadchloran —
moze by¢ konieczny specjalny
sposob postgpowania. Patrz strona
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste
/perchlorate.
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Zatacznik

Czas dzialania baterii:
okoto 4,5 roku (1 godz. dziennie)

Temperatura robocza:
0d -5°C do 50°C (23°F do 122°F)

Czestotliwos¢ radiowa/protokél:
Protokoét komunikacji
bezprzewodowej 2,4 GHz/ANT+

Zgodnos¢ systemowa: ANT+

Umowa licencyjna na
oprogramowanie

UZYTKOWANIE URZADZENIA FORERUNNER
OZNACZA ZGODE UZYTKOWNIKA

NA PRZESTRZEGANIE WARUNKOW
NINIEJSZE] UMOWY LICENCYINEJ NA
OPROGRAMOWANIE. NALEZY DOKLADNIE
ZAPOZNAC SIE Z UMOWA.

Firma Garmin udziela uzytkownikowi ograniczonej
licencji na uzytkowanie oprogramowania

urzadzenia (zwanego w dalszej czgsci umowy
oprogramowaniem”) w formie binarnego pliku
wykonywalnego podczas normalnej eksploatacji
produktu. Nazwa, prawa wiasno$ci i prawa wiasnosci
intelektualnej do oprogramowania naleza do firmy
Garmin,

Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze
oprogramowanie jest wlasno$cia firmy Garmin

i jest chronione prawem autorskim obowiazujacym
w Stanach Zjednoczonych oraz migdzynarodowymi
traktatami ochrony praw autorskich. Uzytkownik
przyjmuje do wiadomosci, ze struktura,
organizacja i kod oprogramowania stanowig

cenng tajemnice handlowa firmy Garmin i ze

kod zrédtowy oprogramowania pozostaje cenng
tajemnica handlowg firmy Garmin. Uzytkownik
zgadza si¢ nie dekompilowac, dezasemblowac,
modyfikowa¢ Oprogramowania ani odtwarza¢
jego kodu zrodiowego lub dokonywac transkrypcji
do formy mozliwej do odczytu w czgsci lub

w catosci. Uzytkownik zgadza sig nie tworzy¢
zadnych programéw pochodnych opartych na
Oprogramowaniu. Uzytkownik zgadza si¢ nie
eksportowac ani reeksportowa¢ Oprogramowania
do zadnego kraju niezgodnie z ustawa o kontroli
eksportu obowiazujaca w Stanach Zjednoczonych.

Deklaracja zgodnosci

Firma Garmin niniejszym deklaruje, e ten produkt
spetnia zasadnicze wymagania dyrektywy 1999/5/
WE i inne okreslone w niej warunki. Tres¢
deklaracji zgodno$ci mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/compliance.
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Zatgcznik

Rozwigzywanie probleméw

Problem

Rozwiazanie/odpowiedz

Urzadzenie Forerunner
w ogdle nie odbiera
sygnalu z satelitow.

Naci$nij mode i wybierz kolejno GPS > Status GPS. Upewnij si¢, ze
funkcja GPS jest wiaczona. Wyjdz z urzadzeniem Forerunner na zewnatrz
i oddal sie od wysokich budynkéw i drzew. Pozostan na miejscu przez kilka
minut.

Wskazania stanu
wyczerpania baterii sq
niedoktadne.

Catkowicie roztaduj baterie urzadzenia Forerunner, a nastepnie catkowicie
ja nataduj (bez przerywania tadowania).

Czujnik tetna, czujnik na
noge lub czujnik GSC 10
nie chcg sig sparowac

z urzagdzeniem Forerunner.

Podczas parowania ustaw sig w odlegto$ci co najmniej 10 m od innych
akcesoriow ANT+. Podczas parowania umie$¢ urzadzenie Forerunner

w zasiegu czujnika (w odlegfosci nie wigkszej niz 3 m). Uruchom ponownie
wyszukiwanie akcesoriéw (patrz strona 35). Upewnij sie, ze akcesorium
przesyta dane (np. czujnik tetna musi by¢ zatozony). Jesli to nie rozwigzuje
problemu, wymien bateri¢ w akcesorium.

Dane dotyczace tetna sg
niedoktadne.

Patrz strona 36.

Pasek czujnika tetna jest
zbyt dhugi.

Krétszy elastyczny pasek jest sprzedawany oddzielnie. Odwiedz strone
http:/buy.garmin.com.

Moje urzadzenie
Forerunner nie chce sig
sparowac ze zgodnym
sprzetem fitness.

Upewnij sig, ze sprzet fitness jest wigczony (strona 32). Naci$nij mode
i przejdz po kolei do wszystkich stron menu, az do powrotu do strony
stopera. Jesli parowanie nadal nie jest mozliwe, zresetuj obydwa
urzadzenia (strona 41) oraz zgodny sprzet fitness.
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Zatacznik

Problem Rozwigzanie/odpowiedz
W urzadzeniu Forerunner Urzadzenie Forerunner nie bedzie zapisywato wigcej danygh, jeslinie
R zostang one przestane do komputera. Regularnie przesytaj dane, aby
brak niektérych danych. I
unikng¢ ich utraty.
Tabele stref tetna
% maks. tetna lub Obserwowany wysitek fizyczny Korzysci
tetna spoczynkowego
1 [50-60% Spokojne, lekkie tempo, rytmiczny Trening dla poczatkujgcych
oddech poprawiajacy wydolno$¢
oddechowa, zmniejsza
obcigzenie
2 |60-70% Wygodne tempo, troche glebszy Podstawowy trening
oddech, mozliwe prowadzenie poprawiajacy wydolno$é
rozmow sercowo-naczyniowa, dobre
tempo do odrobienia formy
3 |70-80% Srednie tempo, trudniej prowadzi¢ Zwigkszona wydolnosé
rozmoweg oddechowa, optymalny trening
poprawiajacy wydolno$¢
Sercowo-naczyniowg
4 |80-90% Szybkie, troche meczace tempo, Zwigkszona wydolnos¢ i prég
szybki oddech beztlenowy, wigksza predkos$é
5 |90-100% Bardzo szybkie tempo, nie do Wydolnos¢ beztlenowa
utrzymania przez diuzszy czas, ciezki |i miesniowa, zwigkszona moc
oddech
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Indeks

A

akcesoria 33, 35-40

akcesoria rowerowe 39
aktualizacja oprogramowania 42

aktualizowanie oprogramowania 42

alerty 12

Autom. Multisport 18
Autookrazenie §
Autopauza 9
Autoprzewijanie 10

B

bateria
informacje 42
fadowanie 1

bateria litowo-jonowa 42

Cc

czujnik na nogg 37
kalibrowanie 37

czujnik tetna 3, 36
bateria 36
czyszezenie 37
porady 36

czyszezenie informacji 41

czyszezenie urzadzenia
Forerunner 41

D

dane techniczne 42

dane uzytkownika, usuwanie 41
dzwigki 31

F
Firstbeat Technologies Ltd 34

Garmin Connect i, 5, 30, 42
GPS 23-25
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idz do pozycji 24

ikony 6

ikony stanu 6
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jasnos¢ 31
jednostki 30
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K
kalibrowanie
czujnik na nogg 37
czujnik rowerowy
(GSC 10) 39
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miernik mocy 40
kalorie 27
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kontrast ekranu 31
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myGarmin 5
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Indeks

N
nachylenie 28
nawigacja 23-25

(0]
okrazenie ii
oprogramowanie, pobieranie 5

[
pamie¢ USB ANT Stick §
parowanie

akcesoria 35

czujnik tetna 3

komputer 33

sprzet fitness 33
ptywanie 19-20
podsumowanie 21
podswietlenie 31
pola danych 26
pola danych czasu 26
pola danych dystansu 27
pola danych rytmu 28
pola danych szybkosci 28
pola danych wysokosci 30
pomoc techniczna i
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pomoc techniczna firmy Garmin i
pozycje

oznaczanie 23

usuwanie 24

wyszukiwanie 24
profil uzytkownika 34

R

rejestracja i

rejestracja produktu i
rozwigzywanie problemow 45

S
sprzgt fitness
faczenie 32
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Podrecznik uzytkownika urzadzenia Forerunner 310XT

T
tetno
pola danych 29
strefy 10, 46
ustawienia 4
trening 8
treningi 13
wlasne 14
w odstgpach 13
treningi Multisport 17-19
trening w odstgpach 13
tryb roweru 17
tryb sportowy 8

U
umowa licencyjna 44
umowa licencyjna na
oprogramowanie 44
usuwanie
historia 22
kursy 17
zaawansowane treningi 16
usuwanie danych 41
uzytkownika, profil 34



Indeks

Vv
Virtual Partner 11,12, 16

w
waga 32

4

zasilanie
kalibracja 40
metr 40
strefy 40

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 310XT 49



Naji darmowe izacje oprogramowania (z wyjatkiem map) sa zawsze dostepne

na stronie internetowej firmy Garmin pod adresem www.garmin.com.
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