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�1�S�(�R�E���^�W�]�R�G�L�V�S�R�M�^�S�[�E�½���^�I�K�E�V�I�O���^�x�O�S�R�X�I�Q���Y�(�]�X�O�S�[�R�M�O�E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����E�F�]���[�]���[�M�I�X�P�M�½���R�E�N�F�E�V�H�^�M�I�N���E�O�X�Y�E�P�R�]��
�T�S�^�M�S�Q���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]�����H�•�Y�K�S�X�I�V�Q�M�R�S�[�I���X�V�I�R�H�]���M�x�H�S�H�E�X�O�S�[�I���M�R�J�S�V�Q�E�G�N�I�����4�S�V�E�H�]���H�S�X�]�G�^�»�G�I���Y�^�]�W�O�M�[�E�R�M�E���P�I�T�W�^�]�G�L��
�H�E�R�]�G�L���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�;�]�K�P�»�H ����



Wy€wietlanie podgl‚dˆw Body Battery
�4�S�H�K�P�»�H���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���[�]���[�M�I�X�P�E���F�M�I�(�»�G�]���T�S�^�M�S�Q���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

���� �4�V�^�I�W�Y�ò���T�E�P�G�I�Q���[�x�K�¬�V�Í���P�Y�F���[�x�H�¬�•�����E�F�]���[�]���[�M�I�X�P�M�½���T�S�H�K�P�»�H���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�9�;�%�+�%�����/�S�R�M�I�G�^�R�I���Q�S�(�I���F�]�½���H�S�H�E�R�M�I���T�S�H�K�P�»�H�Y���H�S���T�Í�X�P�M���T�S�H�K�P�»�H�¬�[�����/�S�R�J�M�K�Y�V�E�G�N�E���T�Í�X�P�M���T�S�H�K�P�»�H�¬�[����
�W�X�V�S�R�E�x���� �
��

���� �;�]�F�M�I�V�^���T�S�H�K�P�»�H�����E�F�]���[�]���[�M�I�X�P�M�½���[�]�O�V�I�W���H�E�R�]�G�L���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���S�H���T�¬�•�R�S�G�]��

���� �4�V�^�I�W�Y�ò���[�x�K�¬�V�Í�����E�F�]���[�]���[�M�I�X�P�M�½���T�S�•�»�G�^�S�R�]���[�]�O�V�I�W���T�S�^�M�S�Q�Y���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���M�x�T�S�^�M�S�Q�Y���W�X�V�I�W�Y��

Porady dotycz‚ce uzyskiwania lepszych danych Body Battery
�• �%�F�]���Y�^�]�W�O�E�½���H�S�O�•�E�H�R�M�I�N�W�^�I���[�]�R�M�O�M�����^�I�K�E�V�I�O���R�E�P�I�(�]���R�S�W�M�½���T�S�H�G�^�E�W���W�R�Y��

�• �(�S�F�V�]���W�I�R���•�E�H�Y�N�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�• �-�R�X�I�R�W�]�[�R�E���E�O�X�]�[�R�S���½���M�x�[�]�W�S�O�M���T�S�^�M�S�Q���W�X�V�I�W�Y���Q�S�K�»���W�T�S�[�S�H�S�[�E�½���W�^�]�F�W�^�I���[�]�G�^�I�V�T�]�[�E�R�M�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�• �7�T�S�(�]�[�E�R�M�I���(�]�[�R�S���G�M���M�x�W�X�]�Q�Y�P�E�R�X�¬�[�����R�T�����O�S�J�I�M�R�]�
���R�M�I���Q�E���[�T�•�]�[�Y���R�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

���� �;�]�K�P�»�H



Status zmienno€ci t•tna
�>�I�K�E�V�I�O���E�R�E�P�M�^�Y�N�I���S�H�G�^�]�X�]���X�Í�X�R�E���R�E���R�E�H�K�E�V�W�X�O�Y���T�S�H�G�^�E�W���W�R�Y�����E�F�]���S�O�V�I���P�M�½���^�Q�M�I�R�R�S���½���X�Í�X�R�E�����,�6�:�
�����8�V�I�R�M�R�K����
�E�O�X�]�[�R�S���½���J�M�^�]�G�^�R�E�����W�I�R�����S�H�(�]�[�M�E�R�M�I���M�x�^�H�V�S�[�I���R�E�[�]�O�M���Q�E�N�»���[�T�•�]�[���R�E���^�Q�M�I�R�R�S���½���X�Í�X�R�E�����>�Q�M�I�R�R�S���½���X�Í�X�R�E��
�Q�S�(�I���W�M�Í���^�R�E�G�^�R�M�I���V�¬�(�R�M�½���[�x�^�E�P�I�(�R�S���G�M���S�H���T�•�G�M�����[�M�I�O�Y���M�x�T�S�^�M�S�Q�Y���W�T�V�E�[�R�S���G�M���J�M�^�]�G�^�R�I�N�����>�V�¬�[�R�S�[�E�(�S�R�]���W�X�E�X�Y�W��
�^�Q�M�I�R�R�S���G�M���X�Í�X�R�E���Q�S�(�I���[�W�O�E�^�]�[�E�½���R�E���T�S�^�]�X�]�[�R�I���S�^�R�E�O�M���H�S�X�]�G�^�»�G�I���^�H�V�S�[�M�E�����X�E�O�M�I���N�E�O���H�S�F�V�E���V�¬�[�R�S�[�E�K�E��
�Q�M�Í�H�^�]���X�V�I�R�M�R�K�M�I�Q���E�x�V�I�K�I�R�I�V�E�G�N�»�����[�M�Í�O�W�^�E���[�]�H�S�P�R�S���½���Y�O�•�E�H�Y���W�I�V�G�S�[�S���R�E�G�^�]�R�M�S�[�I�K�S���M�x�S�H�T�S�V�R�S���½���R�E���W�X�V�I�W����
�2�M�I�^�V�¬�[�R�S�[�E�(�S�R�]���P�Y�F���^�•�]���W�X�E�X�Y�W���Q�S�(�I���F�]�½���S�^�R�E�O�»���^�Q�Í�G�^�I�R�M�E�����[�M�Í�O�W�^�I�K�S���^�E�T�S�X�V�^�I�F�S�[�E�R�M�E���R�E���V�I�K�I�R�I�V�E�G�N�Í���P�Y�F��
�^�[�M�Í�O�W�^�S�R�I�K�S���W�X�V�I�W�Y�����%�F�]���Y�^�]�W�O�E�½���N�E�O���R�E�N�P�I�T�W�^�I���V�I�^�Y�P�X�E�X�]�����R�E�P�I�(�]���Q�M�I�½���^�E�•�S�(�S�R�]���^�I�K�E�V�I�O���T�S�H�G�^�E�W���W�R�Y�����%�F�]��
�[�]���[�M�I�X�P�M�½���^�Q�M�I�R�R�S���½���X�Í�X�R�E�����^�I�K�E�V�I�O���T�S�X�V�^�I�F�Y�N�I���W�T�¬�N�R�]�G�L���H�E�R�]�G�L���H�S�X�]�G�^�»�G�]�G�L���W�R�Y���^�x�S�O�V�I�W�Y���X�V�^�I�G�L���X�]�K�S�H�R�M��

�/�S�P�S�V�S�[�E���W�X�V�I�J�E�7�X�E�R���H�^�M�E�•�E�R�M�E�3�T�M�W

���>�M�I�P�S�R�] �>�V�¬�[�R�S�[�E�(�S�R�I
���V�I�H�R�M�E���W�M�I�H�Q�M�S�H�R�M�S�[�E���[�E�V�X�S���½���^�Q�M�I�R�R�S���G�M���X�Í�X�R�E���Q�M�I���G�M���W�M�Í��
�[�x�^�E�O�V�I�W�M�I���[�E�V�X�S���G�M���S�H�R�M�I�W�M�I�R�M�E��

���4�S�Q�E�V�E�ò�y
�G�^�S�[�]

�2�M�I�^�V�¬�[�R�S�[�E�(�S�R�I
���V�I�H�R�M�E���W�M�I�H�Q�M�S�H�R�M�S�[�E���[�E�V�X�S���½���^�Q�M�I�R�R�S���G�M���X�Í�X�R�E���N�I�W�X���[�]�(�W�^�E���P�Y�F��
�R�M�(�W�^�E���S�H���^�E�O�V�I�W�Y���[�E�V�X�S���G�M���S�H�R�M�I�W�M�I�R�M�E��

���'�^�I�V�[�S�R�] �1�E�•�S���N�E�W�R�I
���V�I�H�R�M�E���W�M�I�H�Q�M�S�H�R�M�S�[�E���[�E�V�X�S���½���^�Q�M�I�R�R�S���G�M���X�Í�X�R�E���N�I�W�X���^�R�E�G�^�R�M�I��
�R�M�(�W�^�E���R�M�(���[�E�V�X�S���½���S�H�R�M�I�W�M�I�R�M�E��

�&�V�E�O���O�S�P�S�V�Y
�7�•�E�F�]
�&�V�E�O���W�X�E�R�Y

�8�[�S�N�I�����V�I�H�R�M�I���[�E�V�X�S���G�M���^�Q�M�I�R�R�S���G�M���X�Í�X�R�E���W�»���^�R�E�G�^�R�M�I���T�S�R�M�(�I�N��
�R�S�V�Q�E�P�R�I�K�S���^�E�O�V�I�W�Y���H�P�E���8�[�S�N�I�K�S���[�M�I�O�Y��
�&�V�E�O���W�X�E�R�Y���S�^�R�E�G�^�E�����(�I���R�M�I���Q�E���[�]�W�X�E�V�G�^�E�N�»�G�]�G�L���H�E�R�]�G�L���H�S���[�]�K�I�R�I�y
�V�S�[�E�R�M�E�����V�I�H�R�M�I�N���W�M�I�H�Q�M�S�H�R�M�S�[�I�N��

�1�S�(�I�W�^���^�W�]�R�G�L�V�S�R�M�^�S�[�E�½���^�I�K�E�V�I�O���^�x�O�S�R�X�I�Q���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����E�F�]���[�]���[�M�I�X�P�M�½���E�O�X�Y�E�P�R�]���W�X�E�R���^�Q�M�I�R�R�S���G�M���X�Í�X�R�E����
�X�V�I�R�H�]���M�x�M�R�J�S�V�Q�E�G�N�I���I�H�Y�O�E�G�]�N�R�I��

�;�]�K�P�»�H ����



Korzystanie zƒpodgl‚du poziomu stresu
�4�S�H�K�P�»�H���T�S�^�M�S�Q�Y���W�X�V�I�W�Y���[�]���[�M�I�X�P�E���F�M�I�(�»�G�]���T�S�^�M�S�Q���W�X�V�I�W�Y���S�V�E�^���[�]�O�V�I�W���T�S�^�M�S�Q�Y���W�X�V�I�W�Y���S�H���T�¬�•�R�S�G�]�����1�S�(�I��
�V�¬�[�R�M�I�(���T�S�Q�¬�G���[�x�[�]�O�S�R�E�R�M�Y���E�O�X�]�[�R�S���G�M���S�H�H�I�G�L�S�[�I�N�����O�X�¬�V�E���Y�•�E�X�[�M�E���^�V�I�P�E�O�W�S�[�E�R�M�I���W�M�Í��

���� �7�M�I�H�^�»�G���P�Y�F���W�X�S�N�»�G���R�M�I�V�Y�G�L�S�Q�S�����T�V�^�I�W�Y�ò���T�E�P�G�I�Q���[�x�K�¬�V�Í���P�Y�F���[�x�H�¬�•�����E�F�]���[�]���[�M�I�X�P�M�½���T�S�H�K�P�»�H���T�S�^�M�S�Q�Y���W�X�V�I�W�Y��

�4�3�6�%�(�%�����4�V�^�]���^�F�]�X���[�]�W�S�O�M�Q���T�S�^�M�S�Q�M�I���E�O�X�]�[�R�S���G�M�����K�H�]���^�I�K�E�V�I�O���R�M�I���F�Í�H�^�M�I���Q�¬�K�•���S�O�V�I���P�M�½���T�S�^�M�S�Q�Y���W�X�V�I�W�Y����
�^�E�Q�M�E�W�X���[�E�V�X�S���G�M���T�S�^�M�S�Q�Y���W�X�V�I�W�Y���^�S�W�X�E�R�M�I���[�]���[�M�I�X�P�S�R�]���O�S�Q�Y�R�M�O�E�X�����1�S�(�I�W�^���W�T�V�E�[�H�^�M�½���T�S�^�M�S�Q���W�X�V�I�W�Y��
�T�S�R�S�[�R�M�I���T�S���O�M�P�O�Y���Q�M�R�Y�X�E�G�L���F�I�^�G�^�]�R�R�S���G�M��

���� �(�S�X�O�R�M�N���T�S�H�K�P�»�H�Y�����E�F�]���[�]���[�M�I�X�P�M�½���[�]�O�V�I�W���T�S�^�M�S�Q�Y���W�X�V�I�W�Y���S�H���T�¬�•�R�S�G�]��

�2�M�I�F�M�I�W�O�M�I���T�E�W�O�M���[�W�O�E�^�Y�N�»���S�O�V�I�W�]���S�H�T�S�G�^�]�R�O�Y�����'�¬�•�X�I���T�E�W�O�M���[�W�O�E�^�Y�N�»���S�O�V�I�W�]���W�X�V�I�W�Y�����7�^�E�V�I���T�E�W�O�M���[�W�O�E�^�Y�N�»��
�S�O�V�I�W�]���^�F�]�X���[�]�W�S�O�M�I�N���E�O�X�]�[�R�S���G�M�����E�F�]���Q�S�(�R�E���F�]�•�S���S�O�V�I���P�M�½���T�S�^�M�S�Q���W�X�V�I�W�Y��

���� �%�F�]���V�S�^�T�S�G�^�»�½���E�O�X�]�[�R�S���½���S�H�H�I�G�L�S�[�»�����T�V�^�I�W�Y�ò���T�E�P�G�I�Q���[�x�K�¬�V�Í���M�x�[�]�F�M�I�V�^����

Czas odpoczynku
�1�S�(�I�W�^���Y�(�]�[�E�½���Y�V�^�»�H�^�I�R�M�E���+�E�V�Q�M�R���^�x�R�E�H�K�E�V�W�X�O�S�[�]�Q���G�^�Y�N�R�M�O�M�I�Q���X�Í�X�R�E���P�Y�F���^�K�S�H�R�]�Q���T�M�I�V�W�M�S�[�]�Q���G�^�Y�N�R�M�O�M�I�Q��
�X�Í�X�R�E���H�S���[�]���[�M�I�X�P�E�R�M�E���G�^�E�W�Y���T�S�X�V�^�I�F�R�I�K�S���H�S���T�I�•�R�I�K�S���^�V�I�K�I�R�I�V�S�[�E�R�M�E���W�M�•���M�x�S�W�M�»�K�R�M�Í�G�M�E���K�S�X�S�[�S���G�M���H�S��
�R�E�W�X�Í�T�R�I�K�S���[�]�W�M�•�O�Y��

�9�;�%�+�%�����>�E�P�I�G�I�R�M�E���H�S�X�]�G�^�»�G�I���G�^�E�W�Y���S�H�T�S�G�^�]�R�O�Y���W�»���T�V�^�I�O�E�^�]�[�E�R�I���R�E���T�S�H�W�X�E�[�M�I���W�^�E�G�S�[�E�R�I�K�S���T�Y�•�E�T�Y��
�X�P�I�R�S�[�I�K�S���M�x�T�S�G�^�»�X�O�S�[�S���Q�S�K�»���[�]�H�E�[�E�½���W�M�Í���R�M�I�H�S�O�•�E�H�R�I�����9�V�^�»�H�^�I�R�M�I���Q�S�(�I���[�]�Q�E�K�E�½���Y�O�S�ò�G�^�I�R�M�E���O�M�P�O�Y��
�E�O�X�]�[�R�S���G�M�����E�F�]���S�G�I�R�M�½���T�V�^�]�K�S�X�S�[�E�R�M�I���[�]�H�S�P�R�S���G�M�S�[�I��

�'�^�E�W���S�H�T�S�G�^�]�R�O�Y���T�S�N�E�[�M�E���W�M�Í���R�E�X�]�G�L�Q�M�E�W�X���T�S���^�E�O�S�ò�G�^�I�R�M�Y���E�O�X�]�[�R�S���G�M�����'�^�E�W���N�I�W�X���S�H�P�M�G�^�E�R�]���E�(���H�S���Y�^�]�W�O�E�R�M�E��
�S�T�X�]�Q�E�P�R�I�K�S���W�X�E�R�Y���Y�Q�S�(�P�M�[�M�E�N�»�G�I�K�S���V�S�^�T�S�G�^�Í�G�M�I���O�S�P�I�N�R�I�K�S���[�]�W�M�•�O�Y�����9�V�^�»�H�^�I�R�M�I���E�O�X�Y�E�P�M�^�Y�N�I���G�^�E�W���S�H�T�S�G�^�]�R�O�Y��
�[�x�G�M�»�K�Y���H�R�M�E���R�E���T�S�H�W�X�E�[�M�I���^�Q�M�E�R���H�S�X�]�G�^�»�G�]�G�L���W�R�Y�����W�X�V�I�W�Y�����S�H�T�S�G�^�]�R�O�Y���M�x�E�O�X�]�[�R�S���G�M���J�M�^�]�G�^�R�I�N��

Wy€wietlanie czasu odpoczynku
�%�F�]���Y�^�]�W�O�E�½���N�E�O���R�E�N�H�S�O�•�E�H�R�M�I�N�W�^�»���[�E�V�X�S���½���W�^�E�G�Y�R�O�S�[�»�����R�E�P�I�(�]���W�O�S�R�J�M�K�Y�V�S�[�E�½���T�V�S�J�M�P���Y�(�]�X�O�S�[�R�M�O�E�����9�W�X�E�[�M�E�R�M�I��
�T�V�S�J�M�P�Y���Y�(�]�X�O�S�[�R�M�O�E�����W�X�V�S�R�E�x���� �
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�9�;�%�+�%�����*�Y�R�O�G�N�E���G�^�E�W�Y���O�S�R�X�E�O�X�Y���^�x�T�S�H�•�S�(�I�Q���M�x�F�M�P�E�R�W�Y���W�»���R�M�I�H�S�W�X�Í�T�R�I���T�S�H�G�^�E�W��
�G�L�S�H�Y��

�(�•�Y�K�S���½���O�V�S�O�Y��
�(�•�Y�K�S���½���O�V�S�O�Y���Q�M�I�V�^�S�R�E���S�H���N�I�H�R�I�K�S���^�I�X�O�R�M�Í�G�M�E���R�S�K�M���^�x�T�S�H�•�S�(�I�Q���H�S���R�E�W�X�Í�T�R�I�K�S����
�;�E�V�X�S���½���N�I�W�X���Q�M�I�V�^�S�R�E���[�x�Q�I�X�V�E�G�L��

�3�H�G�L�]�P�I�R�M�I���H�S���H�•�Y�K�S���G�M��
�3�H�G�L�]�P�I�R�M�I���H�S���H�•�Y�K�S���G�M���X�S���W�X�S�W�Y�R�I�O���[�E�V�X�S���G�M���S�H�G�L�]�P�I�R�M�E���T�M�S�R�S�[�I�K�S���H�S���H�•�Y�K�S���G�M��
�O�V�S�O�Y�����;�E�V�X�S���½���N�I�W�X���Q�M�I�V�^�S�R�E���[�x�T�V�S�G�I�R�X�E�G�L�����2�M�(�W�^�E���[�E�V�X�S���½���^�E�^�[�]�G�^�E�N���S�^�R�E�G�^�E��
�P�I�T�W�^�»���J�S�V�Q�Í��

���� �'�^�Y�N�R�M�O�M���F�I�^�T�V�^�I�[�S�H�S�[�I



Kolorowe wskaŽniki iƒdane dynamiki biegu
�*�M�V�Q�E���+�E�V�Q�M�R���T�V�^�I�E�R�E�P�M�^�S�[�E�•�E���H�E�R�I���H�S�X�]�G�^�»�G�I���[�M�I�P�Y���F�M�I�K�E�G�^�]���S�x�V�¬�(�R�]�Q���W�X�S�T�R�M�Y���^�E�E�[�E�R�W�S�[�E�R�M�E�����;�E�V�X�S���G�M��
�Q�M�I�W�^�G�^�»�G�I���W�M�Í���[�x�W�X�V�I�J�E�G�L���G�^�I�V�[�S�R�I�N���M�x�T�S�Q�E�V�E�ò�G�^�S�[�I�N���W�»���X�]�T�S�[�I���H�P�E���[�S�P�R�M�I�N�W�^�]�G�L���P�Y�F���Q�R�M�I�N���H�S���[�M�E�H�G�^�S�R�]�G�L��
�F�M�I�K�E�G�^�]�����;�E�V�X�S���G�M���Q�M�I�W�^�G�^�»�G�I���W�M�Í���[�x�W�X�V�I�J�E�G�L���^�M�I�P�S�R�I�N�����R�M�I�F�M�I�W�O�M�I�N���M�x�J�M�S�P�I�X�S�[�I�N���W�»���X�]�T�S�[�I���H�P�E���W�^�]�F�W�^�]�G�L��
�M�x�F�E�V�H�^�M�I�N���H�S���[�M�E�H�G�^�S�R�]�G�L���F�M�I�K�E�G�^�]�����;�x�T�V�^�]�T�E�H�O�Y���F�E�V�H�^�M�I�N���H�S���[�M�E�H�G�^�S�R�]�G�L���F�M�I�K�E�G�^�]���G�^�Í�W�X�S���Q�S�(�R�E��
�^�E�S�F�W�I�V�[�S�[�E�½���O�V�¬�X�W�^�]���G�^�E�W���O�S�R�X�E�O�X�Y���^�x�T�S�H�•�S�(�I�Q�����Q�R�M�I�N�W�^�I���S�H�G�L�]�P�I�R�M�I���T�M�S�R�S�[�I�����Q�R�M�I�N�W�^�I���S�H�G�L�]�P�I�R�M�I���H�S��
�H�•�Y�K�S���G�M���M�x�[�M�Í�O�W�^�]���V�]�X�Q���R�M�(���[�x�T�V�^�]�T�E�H�O�Y���Q�R�M�I�N���H�S���[�M�E�H�G�^�S�R�]�G�L���F�M�I�K�E�G�^�]�����4�V�^�]���G�^�]�Q���[�]�(�W�M���F�M�I�K�E�G�^�I���G�^�Í�W�X�S��
�[�]�O�E�^�Y�N�»���R�M�I�G�S���Q�R�M�I�N�W�^�]���V�]�X�Q�����[�M�Í�O�W�^�»���H�•�Y�K�S���½���O�V�S�O�Y���M�x�R�M�I�G�S���[�M�Í�O�W�^�I���S�H�G�L�]�P�I�R�M�I���T�M�S�R�S�[�I�����3�H�G�L�]�P�I�R�M�I���H�S��
�H�•�Y�K�S���G�M���X�S���W�X�S�W�Y�R�I�O���[�E�V�X�S���G�M���R�E�G�L�]�P�I�R�M�E���T�M�S�R�S�[�I�K�S���H�S���H�•�Y�K�S���G�M���O�V�S�O�Y�����;�E�V�X�S���½���X�E���R�M�I���N�I�W�X���W�O�S�V�I�P�S�[�E�R�E���^�I��
�[�^�V�S�W�X�I�Q��

�(�S�H�E�X�O�S�[�I���^�E�K�E�H�R�M�I�R�M�E���X�I�S�V�I�X�]�G�^�R�I���M�x�M�R�X�I�V�T�V�I�X�E�G�N�I���H�E�R�]�G�L���H�]�R�E�Q�M�O�M���F�M�I�K�Y���Q�S�(�R�E���^�R�E�P�I�&�½���R�E���S�J�M�G�N�E�P�R�]�G�L��
�W�X�V�S�R�E�G�L���M�R�X�I�V�R�I�X�S�[�]�G�L���S�V�E�^���[�x�V�I�R�S�Q�S�[�E�R�]�G�L���T�Y�F�P�M�O�E�G�N�E�G�L���T�S���[�M�Í�G�S�R�]�G�L���F�M�I�K�E�R�M�Y��

�/�S�P�S�V�S�[�E���W�X�V�I�J�E�;�E�V�X�S���½���T�V�S�G�I�R�X�S�[�E���[�x�W�X�V�I�J�M�I�>�E�O�V�I�W���V�]�X�Q�Y

���*�M�S�P�I�X�S�[�] �"������ �"���������x�O�V�S�O�¬�[���Q�M�R

���2�M�I�F�M�I�W�O�M�����•���� �������•�������x�O�V�S�O�M���Q�M�R

���>�M�I�P�S�R�] �����•���� �������•�������x�O�V�S�O�M���Q�M�R

���4�S�Q�E�V�E�ò�G�^�S�[�]���•���� �������•�������x�O�V�S�O�M���Q�M�R

���'�^�I�V�[�S�R�] � ���� � ���������x�O�V�S�O�M���Q�M�R

Korzystanie zƒopcjonalnego rowerowego czujnika pr•dko€ci lub rytmu 
peda„owania
�>�K�S�H�R�I���V�S�[�I�V�S�[�I���G�^�Y�N�R�M�O�M���T�V�Í�H�O�S���G�M���P�Y�F���V�]�X�Q�Y���T�I�H�E�•�S�[�E�R�M�E���Q�S�K�»���T�V�^�I�W�]�•�E�½���H�E�R�I���H�S���T�S�W�M�E�H�E�R�I�K�S���^�I�K�E�V�O�E��

�• �7�T�E�V�Y�N���G�^�Y�N�R�M�O���^�x�^�I�K�E�V�O�M�I�Q�����4�E�V�S�[�E�R�M�I���G�^�Y�N�R�M�O�¬�[���F�I�^�T�V�^�I�[�S�H�S�[�]�G�L�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �9�W�X�E�[���V�S�^�Q�M�E�V���O�¬�•�����/�E�P�M�F�V�E�G�N�E���G�^�Y�N�R�M�O�E���T�V�Í�H�O�S���G�M�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �-�H�&���T�S�N�I�&�H�^�M�½�����6�S�^�T�S�G�^�]�R�E�R�M�I���E�O�X�]�[�R�S���G�M�����W�X�V�S�R�E�x���
��

Kalibracja czujnika pr•dko€ci
�4�V�^�I�H���W�O�E�P�M�F�V�S�[�E�R�M�I�Q���G�^�Y�N�R�M�O�E���T�V�Í�H�O�S���G�M���R�E�P�I�(�]���K�S���W�T�E�V�S�[�E�½���^�I���^�K�S�H�R�]�Q���^�I�K�E�V�O�M�I�Q�����4�E�V�S�[�E�R�M�I���G�^�Y�N�R�M�O�¬�[��
�F�I�^�T�V�^�I�[�S�H�S�[�]�G�L�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�6�Í�G�^�R�E���O�E�P�M�F�V�E�G�N�E���G�^�Y�N�R�M�O�E���N�I�W�X���S�T�G�N�S�R�E�P�R�E�����N�I�H�R�E�O���Q�S�(�I���T�S�T�V�E�[�M�½���N�I�K�S���H�S�O�•�E�H�R�S���½��

���� �4�V�^�]�X�V�^�]�Q�E�N����

���� �;�]�F�M�I�V�^���O�S�P�I�N�R�S���9�W�X�E�[�M�I�R�M�E���"���%�O�G�I�W�S�V�M�E���"���4�V�Í�H�O�S���½���V�]�X�Q���"���6�S�^�Q�M�E�V���O�¬�•��

���� �;�]�F�M�I�V�^���S�T�G�N�Í��

�• �;�]�F�M�I�V�^���%�Y�X�S�Q�E�X�]�G�^�R�M�I�����E�F�]���E�Y�X�S�Q�E�X�]�G�^�R�M�I���S�F�P�M�G�^�]�½���V�S�^�Q�M�E�V���O�¬�•���M�x�W�O�E�P�M�F�V�S�[�E�½���G�^�Y�N�R�M�O���T�V�Í�H�O�S���G�M��

�• �;�]�F�M�I�V�^���6�Í�G�^�R�M�I�����E�F�]���[�T�V�S�[�E�H�^�M�½���V�S�^�Q�M�E�V���O�¬�•���M�x�V�Í�G�^�R�M�I���W�O�E�P�M�F�V�S�[�E�½���G�^�Y�N�R�M�O���T�V�Í�H�O�S���G�M�����6�S�^�Q�M�E�V���M�x�S�F�[�¬�H��
�O�¬�•�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�'�^�Y�N�R�M�O�M���F�I�^�T�V�^�I�[�S�H�S�[�I ����



Trening zƒmiernikami mocy
�• �3�H�[�M�I�H�&���W�X�V�S�R�Í���F�Y�]���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q�����E�F�]���^�E�T�S�^�R�E�½���W�M�Í���^�x�P�M�W�X�»���Q�M�I�V�R�M�O�¬�[���Q�S�G�]���^�K�S�H�R�]�G�L���^�x�T�S�W�M�E�H�E�R�]�Q��

�Y�V�^�»�H�^�I�R�M�I�Q���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����R�T�����6�E�P�P�]���M�x�:�I�G�X�S�V�
��

�• �;�M�Í�G�I�N���M�R�J�S�V�Q�E�G�N�M���^�R�E�N�H�Y�N�I���W�M�Í���[�x�T�S�H�V�Í�G�^�R�M�O�Y���Y�(�]�X�O�S�[�R�M�O�E���Q�M�I�V�R�M�O�E���Q�S�G�]��

�• �(�S�W�X�S�W�Y�N���W�X�V�I�J�]���Q�S�G�]���H�S���[�•�E�W�R�]�G�L���G�I�P�¬�[���M�x�Q�S�(�P�M�[�S���G�M��

�• �/�S�V�^�]�W�X�E�N���^�x�E�P�I�V�X�¬�[���^�E�O�V�I�W�S�[�]�G�L���M�x�S�X�V�^�]�Q�Y�N���T�S�[�M�E�H�S�Q�M�I�R�M�E���T�S���S�W�M�»�K�R�M�Í�G�M�Y���S�O�V�I���P�S�R�]�G�L���W�X�V�I�J���Q�S�G�]��
���9�W�X�E�[�M�E�R�M�I���E�P�I�V�X�Y�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �(�S�W�X�S�W�Y�N���T�S�P�E���H�E�R�]�G�L���Q�S�G�]�����(�S�W�X�S�W�S�[�]�[�E�R�M�I���I�O�V�E�R�¬�[���H�E�R�]�G�L�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

‰wiadomo€• sytuacyjna
���3�7�8�6�>�)�'�)�2�-�)

�9�V�^�»�H�^�I�R�M�I���:�E�V�M�E���Q�S�(�I���^�[�M�Í�O�W�^�]�½�����[�M�E�H�S�Q�S���½���W�]�X�Y�E�G�]�N�R�»�����2�M�I���^�[�E�P�R�M�E���X�S���N�I�H�R�E�O���V�S�[�I�V�^�]�W�X�]���^�x�S�F�S�[�M�»�^�O�Y��
�^�E�G�L�S�[�E�R�M�E���T�I�•�R�I�N���O�S�R�G�I�R�X�V�E�G�N�M���M�x�V�S�^�[�E�K�M�����2�E�P�I�(�]���^�E�[�W�^�I���^�[�V�E�G�E�½���Y�[�E�K�Í���R�E���S�X�S�G�^�I�R�M�I���M�x�F�I�^�T�M�I�G�^�R�M�I���O�M�I�V�S�[�E�½��
�V�S�[�I�V�I�Q�����2�M�I�T�V�^�I�W�X�V�^�I�K�E�R�M�I���X�I�K�S���^�E�P�I�G�I�R�M�E���Q�S�(�I���H�S�T�V�S�[�E�H�^�M�½���H�S���T�S�[�E�(�R�]�G�L���S�F�V�E�(�I�ò���G�M�E�•�E���P�Y�F�����Q�M�I�V�G�M��

�9�V�^�»�H�^�I�R�M�E���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���Q�S�(�R�E���Y�(�]�[�E�½���V�E�^�I�Q���^�I�����[�M�E�X�•�E�Q�M���V�S�[�I�V�S�[�]�Q�M���M�x�V�E�H�E�V�I�Q���[�W�X�I�G�^�R�]�Q���:�E�V�M�E��
���/�S�V�^�]�W�X�E�R�M�I���^�x�I�P�I�Q�I�R�X�¬�[���W�X�I�V�Y�N�»�G�]�G�L���O�E�Q�I�V�]���:�E�V�M�E�����W�X�V�S�R�E�x���� �
�����;�M�Í�G�I�N���M�R�J�S�V�Q�E�G�N�M���^�R�E�N�H�Y�N�I���W�M�Í���[�x�T�S�H�V�Í�G�^�R�M�O�Y��
�Y�(�]�X�O�S�[�R�M�O�E���Y�V�^�»�H�^�I�R�M�E���:�E�V�M�E��

tempe
�9�V�^�»�H�^�I�R�M�I���[�W�T�¬�•�T�V�E�G�Y�N�I���^�x�G�^�Y�N�R�M�O�M�I�Q���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�]���X�I�Q�T�I�����'�^�Y�N�R�M�O���Q�S�(�R�E���T�V�^�]�Q�S�G�S�[�E�½���H�S���T�E�W�O�E���P�Y�F���T�Í�X�P�M����
�H�^�M�Í�O�M���G�^�I�Q�Y���F�Í�H�^�M�I���Q�M�E�•���O�S�R�X�E�O�X���^�x�T�S�[�M�I�X�V�^�I�Q���S�X�S�G�^�I�R�M�E�����8�S���T�S�^�[�S�P�M���Q�Y���R�E���H�S�W�X�E�V�G�^�E�R�M�I���H�S�O�•�E�H�R�]�G�L���H�E�R�]�G�L��
�S�x�X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�^�I�����%�F�]���[�]���[�M�I�X�P�E�½���H�E�R�I���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�]���^�x�Y�V�^�»�H�^�I�R�M�E�����R�E�P�I�(�]���W�T�E�V�S�[�E�½���G�^�Y�N�R�M�O���X�I�Q�T�I���^�x�T�S�W�M�E�H�E�R�]�Q��
�Y�V�^�»�H�^�I�R�M�I�Q�����>�E�T�S�^�R�E�N���W�M�Í���^�x�M�R�W�X�V�Y�O�G�N�E�Q�M���H�S�X�]�G�^�»�G�]�Q�M���G�^�Y�N�R�M�O�E���X�I�Q�T�I�����E�F�]���Y�^�]�W�O�E�½���[�M�Í�G�I�N���M�R�J�S�V�Q�E�G�N�M����

Profil u…ytkownika
�1�S�(�I�W�^���^�E�O�X�Y�E�P�M�^�S�[�E�½���W�[�¬�N���T�V�S�J�M�P���Y�(�]�X�O�S�[�R�M�O�E���[�x�^�I�K�E�V�O�Y���P�Y�F���[�x�E�T�P�M�O�E�G�N�M���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Ustawianie profilu u…ytkownika
�1�S�(�I�W�^���^�E�O�X�Y�E�P�M�^�S�[�E�½���Y�W�X�E�[�M�I�R�M�E���H�S�X�]�G�^�»�G�I���T�•�G�M�����V�S�O�Y���Y�V�S�H�^�I�R�M�E�����[�^�V�S�W�X�Y�����Q�E�W�]���G�M�E�•�E�����R�E�H�K�E�V�W�X�O�E���M�x�W�X�V�I�J��
�X�Í�X�R�E�����9�W�X�E�[�M�E�R�M�I���W�X�V�I�J���X�Í�X�R�E�����W�X�V�S�R�E�x���� �
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Pobieranie funkcji Connect IQ przy u…yciu komputera
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�[�x�O�S�Q�T�Y�X�I�V�^�I���E�T�P�M�O�E�G�N�Í���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W�����K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�V�I�W�W�
�����;�x�W�Q�E�V�X�J�S�R�M�I���^�E�M�R�W�X�E�P�Y�N���E�T�P�M�O�E�G�N�Í���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X��

�%�T�P�M�O�E�G�N�E���Y�Q�S�(�P�M�[�M�E���•�E�X�[�]���H�S�W�X�Í�T���H�S���X�]�G�L���Y�W�•�Y�K���[�x�Y�V�^�»�H�^�I�R�M�E�G�L���+�E�V�Q�M�R��

�• �%�O�X�Y�E�P�M�^�E�G�N�I���S�T�V�S�K�V�E�Q�S�[�E�R�M�E

�• �4�V�^�I�W�]�•�E�R�M�I���H�E�R�]�G�L���H�S���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X

�• �6�I�N�I�W�X�V�E�G�N�E���T�V�S�H�Y�O�X�Y
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Konfigurowanie Garmin Express
���� �4�S�H�•�»�G�^���Y�V�^�»�H�^�I�R�M�I���H�S���O�S�Q�T�Y�X�I�V�E���^�E���T�S�Q�S�G�»���O�E�F�P�E���9�7�&��

���� �3�H�[�M�I�H�&���W�X�V�S�R�Í���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�V�I�W�W��

���� �;�]�O�S�R�E�N���M�R�W�X�V�Y�O�G�N�I���[�]���[�M�I�X�P�E�R�I���R�E���I�O�V�E�R�M�I��

Dane techniczne
�8�]�T���F�E�X�I�V�M�M �;�F�Y�H�S�[�E�R�E���F�E�X�I�V�M�E���P�M�X�S�[�S���N�S�R�S�[�E

�'�^�E�W���H�^�M�E�•�E�R�M�E���F�E�X�I�V�M�M
�(�S���������H�R�M���[�x�X�V�]�F�M�I���^�I�K�E�V�O�E���[�x�T�V�^�]�T�E�H�O�Y���:�I�R�Y����
�(�S���������H�R�M���[�x�X�V�]�F�M�I���^�I�K�E�V�O�E���[�x�T�V�^�]�T�E�H�O�Y���:�I�R�Y�����7

�>�E�O�V�I�W���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�]���V�S�F�S�G�^�I�N�3�H���������{�'���H�S�������{�'�����S�H�������{�*���H�S���������{�*�


�>�E�O�V�I�W���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�]���•�E�H�S�[�E�R�M�E�3�H�����{�'���H�S�������{�'�����S�H�������{�*���H�S���������{�*�


�'�^�Í�W�X�S�X�P�M�[�S���G�M���F�I�^�T�V�^�I�[�S�H�S�[�I
���������+�,�^���T�V�^�]�������x�H�&�Q�����Q�E�O�W���

�����������x�1�,�^���T�V�^�]�����������H�&�Q�����Q�E�O�W���


�)�9���7�%�6���:�I�R�Y���� �����������;���O�K���•���X�Y�•�¬�[���������������;���O�K���•���O�S�ò�G�^�]�R�E

�)�9���7�%�6���:�I�R�Y�����7 �����������;���O�K���•���X�Y�•�¬�[���������������;���O�K���•���O�S�ò�G�^�]�R�E

�/�P�E�W�E���[�S�H�S�W�^�G�^�I�P�R�S���G�M �4�•�]�[�E�R�M�I���������E�X�Q��

Informacje oƒczasie dzia„ania baterii
�6�^�I�G�^�]�[�M�W�X�]���G�^�E�W���H�^�M�E�•�E�R�M�E���F�E�X�I�V�M�M���^�E�P�I�(�]���S�H���Y�(�]�[�E�R�]�G�L���[�x�^�I�K�E�V�O�Y���J�Y�R�O�G�N�M�����R�T�������P�I�H�^�I�R�M�E���E�O�X�]�[�R�S���G�M�����T�S�Q�M�E�V�Y��
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�M�x�G�M�»�K�•�]�Q���R�E�H�K�E�V�W�X�O�S�[�]�Q���T�S�Q�M�E�V�I�Q���X�Í�X�R�E

�(�S���������H�R�M �(�S���������H�R�M

�8�V�]�F���^�I�K�E�V�O�E���^�x�J�Y�R�O�G�N�»���S�W�^�G�^�Í�H�^�E�R�M�E���F�E�X�I�V�M�M�(�S���������H�R�M �(�S���������H�R�M

�8�V�]�F�����8�]�P�O�S���+�4�7 �(�S���������K�S�H�^�� �(�S�������x�K�S�H�^��

�8�V�]�F���+�4�7���;�W�^�]�W�X�O�M�I���W�]�W�X�I�Q�] �(�S���������K�S�H�^�� �(�S���������K�S�H�^��

�8�V�]�F���+�4�7���;�W�^�]�W�X�O�M�I���W�]�W�X�I�Q�]�������S�H�X�[�E�V�^�E�R�M�I��
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�(�S�������K�S�H�^�� �(�S���������K�S�H�^��

�'�M�»�K�P�I���[�•�����X�V�]�F���[�]���[�M�I�X�P�E�R�M�E �(�S�������H�R�M �(�S�������H�R�M

•ozwi‚zywanie problemˆw

Czy mˆj telefon jest zgodny zƒmoim zegarkiem?
�>�I�K�E�V�I�O���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���N�I�W�X���^�K�S�H�R�]���^�x�X�I�P�I�J�S�R�E�Q�M���[�]�O�S�V�^�]�W�X�Y�N�»�G�]�Q�M���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�Í���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

�;�M�Í�G�I�N���M�R�J�S�V�Q�E�G�N�M���R�E���X�I�Q�E�X���^�K�S�H�R�S���G�M���^�x�&�P�Y�I�X�S�S�X�L���Q�S�(�R�E���^�R�E�P�I�&�½���R�E���W�X�V�S�R�M�I���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���F�P�I��

�;�M�Í�G�I�N���M�R�J�S�V�Q�E�G�N�M���R�E���X�I�Q�E�X���^�K�S�H�R�S���G�M���^�x�J�Y�R�O�G�N�E�Q�M���K�•�S�W�S�[�]�Q�M���Q�S�(�R�E���^�R�E�P�I�&�½���R�E���W�X�V�S�R�M�I���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q
���Z�S�M�G�I�J�Y�R�G�X�M�S�R�E�P�M�X�]��

�����9�V�^�»�H�^�I�R�M�I���N�I�W�X���S�H�T�S�V�R�I���R�E���G�M���R�M�I�R�M�I���S�H�T�S�[�M�E�H�E�N�»�G�I���^�E�R�Y�V�^�I�R�M�Y���R�E���K�•�Í�F�S�O�S���½���������Q�I�X�V�¬�[�����;�M�Í�G�I�N���M�R�J�S�V�Q�E�G�N�M���Q�S�(�R�E���^�R�E�P�I�&�½���R�E���W�X�V�S�R�M�I���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q
���[�E�X�I�V�V�E�X�M�R�K��

�6�S�^�[�M�»�^�]�[�E�R�M�I���T�V�S�F�P�I�Q�¬�[ ����
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Mˆj telefon nie „‚czy si• zƒzegarkiem
�.�I���P�M���8�[�¬�N���X�I�P�I�J�S�R���R�M�I���•�»�G�^�]���W�M�Í���^�x�^�I�K�E�V�O�M�I�Q�����W�T�V�¬�F�Y�N���W�O�S�V�^�]�W�X�E�½���^�x�T�S�R�M�(�W�^�]�G�L���T�S�V�E�H��

�• �;�]�•�»�G�^���X�I�P�I�J�S�R���M�x�^�I�K�E�V�I�O�����E�x�R�E�W�X�Í�T�R�M�I���[�•�»�G�^���N�I���T�S�R�S�[�R�M�I��

�• �;�•�»�G�^���S�F�W�•�Y�K�Í���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���[�x�X�I�P�I�J�S�R�M�I��

�• �>�E�O�X�Y�E�P�M�^�Y�N���E�T�P�M�O�E�G�N�Í���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���H�S���R�E�N�R�S�[�W�^�I�N���[�I�V�W�N�M��

�• �9�W�Y�ò���^�I�K�E�V�I�O���^�x�E�T�P�M�O�E�G�N�M���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���M�x�Y�W�X�E�[�M�I�ò���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����E�F�]���T�S�[�X�¬�V�^�]�½���T�V�S�G�I�W���T�E�V�S�[�E�R�M�E��

�• �;���T�V�^�]�T�E�H�O�Y���^�E�O�Y�T�Y���R�S�[�I�K�S���X�I�P�I�J�S�R�Y���Y�W�Y�ò���^�I�K�E�V�I�O���^�x�E�T�P�M�O�E�G�N�M���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���[�x�W�X�E�V�]�Q���X�I�P�I�J�S�R�M�I�����O�X�¬�V�I�K�S��
�R�M�I���F�Í�H�^�M�I�W�^���N�Y�(���Y�(�]�[�E�½��

�• �9�Q�M�I���½���X�I�P�I�J�S�R���[�x�T�S�F�P�M�(�Y���^�I�K�E�V�O�E�����[�x�S�H�P�I�K�•�S���G�M���R�M�I���[�M�Í�O�W�^�I�N���R�M�(�������x�Q���������x�W�X�S�T�]�
��

�• �;���X�I�P�I�J�S�R�M�I���S�X�[�¬�V�^���E�T�P�M�O�E�G�N�Í���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����[�]�F�M�I�V�^�����P�Y�F�������E�x�R�E�W�X�Í�T�R�M�I���[�]�F�M�I�V�^���9�V�^�»�H�^�I�R�M�E���+�E�V�Q�M�R���"��
�(�S�H�E�N���Y�V�^�»�H�^�I�R�M�I�����E�F�]���T�V�^�I�N���½���H�S���X�V�]�F�Y���T�E�V�S�[�E�R�M�E��

�• �2�E���X�E�V�G�^�]���^�I�K�E�V�O�E���T�V�^�]�X�V�^�]�Q�E�N�������E�x�R�E�W�X�Í�T�R�M�I���[�]�F�M�I�V�^���O�S�P�I�N�R�S���9�W�X�E�[�M�I�R�M�E���"���7�]�W�X�I�Q���"���•�»�G�^�R�S���½���"���8�I�P�I�J�S�R���"��
�4�E�V�Y�N���X�I�P�I�J�S�R��

Moje s„uchawki nie „‚cz‚ si• zƒzegarkiem
�.�I���P�M���W�•�Y�G�L�E�[�O�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���^�S�W�X�E�•�]���[�G�^�I���R�M�I�N���T�S�H�•�»�G�^�S�R�I���H�S���X�I�P�I�J�S�R�Y�����Q�S�K�»���S�R�I���E�Y�X�S�Q�E�X�]�G�^�R�M�I���•�»�G�^�]�½���W�M�Í��
�^�x�X�I�P�I�J�S�R�I�Q���^�E�Q�M�E�W�X���^�x�^�I�K�E�V�O�M�I�Q�����1�S�(�R�E���W�O�S�V�^�]�W�X�E�½���^�x�T�S�R�M�(�W�^�]�G�L���T�S�V�E�H��

�• �;�]�•�»�G�^���S�F�W�•�Y�K�Í���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���[�x�X�I�P�I�J�S�R�M�I��

�(�S�H�E�X�O�S�[�I���M�R�J�S�V�Q�E�G�N�I���Q�S�(�R�E���^�R�E�P�I�&�½���[�x�T�S�H�V�Í�G�^�R�M�O�Y���Y�(�]�X�O�S�[�R�M�O�E���X�I�P�I�J�S�R�Y��

�• �4�S�H�G�^�E�W���T�E�V�S�[�E�R�M�E���W�•�Y�G�L�E�[�I�O���^�x�^�I�K�E�V�O�M�I�Q���^�E�G�L�S�[�E�N���S�H�P�I�K�•�S���½���G�S���R�E�N�Q�R�M�I�N�������x�Q���������x�W�X�¬�T�
���S�H���X�I�P�I�J�S�R�Y��

�• �7�T�E�V�Y�N���W�•�Y�G�L�E�[�O�M���^�x�^�I�K�E�V�O�M�I�Q�����4�S�H�•�»�G�^�E�R�M�I���W�•�Y�G�L�E�[�I�O���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

Odtwarzanie muzyki przerywa si• lub s„uchawki trac‚ „‚czno€•
�;���T�V�^�]�T�E�H�O�Y���O�S�V�^�]�W�X�E�R�M�E���^�x�^�I�K�E�V�O�E���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���^�I���W�•�Y�G�L�E�[�O�E�Q�M���T�S�H�•�»�G�^�S�R�]�Q�M���^�E���T�S�Q�S�G�»���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�M��
�&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�]�K�R�E�•���N�I�W�X���R�E�N�W�M�P�R�M�I�N�W�^�]�����K�H�]���E�R�X�I�R�E���W�•�Y�G�L�E�[�I�O���^�R�E�N�H�Y�N�I���W�M�Í���[�x�P�M�R�M�M���T�V�S�W�X�I�N���S�H���^�I�K�E�V�O�E��

�• �.�I���P�M���W�]�K�R�E�•���T�V�^�I�G�L�S�H�^�M���T�V�^�I�^���G�M�E�•�S�����Q�S�(�I���H�S�G�L�S�H�^�M�½���H�S���Y�X�V�E�X�]���W�]�K�R�E�•�Y���P�Y�F���V�S�^�•�»�G�^�I�R�M�E���W�•�Y�G�L�E�[�I�O��

�• �.�I���P�M���^�I�K�E�V�I�O���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���N�I�W�X���R�S�W�^�S�R�]���R�E���P�I�[�]�Q���R�E�H�K�E�V�W�X�O�Y�����R�E�P�I�(�]���Y�T�I�[�R�M�½���W�M�Í�����(�I���E�R�X�I�R�E���W�•�Y�G�L�E�[�I�O��
�&�P�Y�I�X�S�S�X�L���^�R�E�N�H�Y�N�I���W�M�Í���T�V�^�]���P�I�[�]�Q���Y�G�L�Y��

�• �4�S�R�M�I�[�E�(���W�•�Y�G�L�E�[�O�M���V�¬�(�R�M�»���W�M�Í���[�x�^�E�P�I�(�R�S���G�M���S�H���Q�S�H�I�P�Y�����Q�S�(�I�W�^���W�T�V�¬�F�S�[�E�½���R�S�W�M�½���^�I�K�E�V�I�O���R�E���H�V�Y�K�M�Q��
�R�E�H�K�E�V�W�X�O�Y��

�• �;���T�V�^�]�T�E�H�O�Y���O�S�V�^�]�W�X�E�R�M�E���^�x�Q�I�X�E�P�S�[�]�G�L���P�Y�F���W�O�¬�V�^�E�R�]�G�L���T�E�W�O�¬�[���^�I�K�E�V�O�¬�[���Q�S�(�R�E���^�Q�M�I�R�M�½���N�I���R�E���W�M�P�M�O�S�R�S�[�I����
�E�F�]���T�S�T�V�E�[�M�½���W�M�•�Í���W�]�K�R�E�•�Y��

Mˆj zegarek wy€wietla nieprawid„owy j•zyk
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���� �4�V�^�I�[�M�ò���[�x�H�¬�•���H�S���S�W�X�E�X�R�M�I�K�S���I�P�I�Q�I�R�X�Y���R�E���P�M���G�M�I���M�x�K�S���[�]�F�M�I�V�^��

���� �4�V�^�I�[�M�ò���[�x�H�¬�•���H�S���S�W�X�E�X�R�M�I�K�S���I�P�I�Q�I�R�X�Y���R�E���P�M���G�M�I���M�x�K�S���[�]�F�M�I�V�^��

���� �4�V�^�I�[�M�ò���[�x�H�¬�•���H�S���H�^�M�I�[�M�»�X�I�N���T�S�^�]�G�N�M���R�E���P�M���G�M�I���M�x�N�»���[�]�F�M�I�V�^��

���� �;�]�F�M�I�V�^���N�Í�^�]�O��

���� �6�S�^�[�M�»�^�]�[�E�R�M�I���T�V�S�F�P�I�Q�¬�[



Zegarek nie wy€wietla prawid„owego czasu
�>�I�K�E�V�I�O���E�O�X�Y�E�P�M�^�Y�N�I���G�^�E�W���M�x�H�E�X�Í�����K�H�]���W�]�R�G�L�V�S�R�M�^�Y�N�I���W�M�Í���^�x�X�I�P�I�J�S�R�I�Q���P�Y�F���N�I���P�M���S�H�F�M�I�V�^�I���W�]�K�R�E�•���+�4�7�����;�x�T�V�^�]�T�E�H�O�Y��
�^�Q�M�E�R�]���W�X�V�I�J�]���G�^�E�W�S�[�I�N���P�Y�F���^�Q�M�E�R�]���G�^�E�W�Y���R�E���G�^�E�W���P�I�X�R�M���Q�Y�W�M�W�^���^�W�]�R�G�L�V�S�R�M�^�S�[�E�½���W�[�¬�N���^�I�K�E�V�I�O�����E�F�]���T�S�H�E�[�E�•��
�[�•�E���G�M�[�»���K�S�H�^�M�R�Í��

���� �4�V�^�]�X�V�^�]�Q�E�N�������E�x�R�E�W�X�Í�T�R�M�I���[�]�F�M�I�V�^���O�S�P�I�N�R�S���>�I�K�E�V�]���"���'�^�E�W��

���� �7�T�V�E�[�H�&�����G�^�]���S�T�G�N�E���%�Y�X�S�Q�E�X�]�G�^�R�M�I���H�P�E���%�V�¬�H�•�S���G�^�E�W�Y���N�I�W�X���[�•�»�G�^�S�R�E��

���� �;�]�F�M�I�V�^���S�T�G�N�Í��

�• �%�F�]���^�W�]�R�G�L�V�S�R�M�^�S�[�E�½���G�^�E�W���^�E���T�S�Q�S�G�»���W�Q�E�V�X�J�S�R�E�����[�]�F�M�I�V�^���7�]�R�G�L�V�S�R�M�^�E�G�N�E���G�^�E�W�Y�����E�x�R�E�W�X�Í�T�R�M�I���T�S�G�^�I�O�E�N����
�E�(���^�I�K�E�V�I�O���E�Y�X�S�Q�E�X�]�G�^�R�M�I���V�S�^�T�S�G�^�R�M�I���W�]�R�G�L�V�S�R�M�^�E�G�N�Í���^�I���W�Q�E�V�X�J�S�R�I�Q��

�• �%�F�]���^�W�]�R�G�L�V�S�R�M�^�S�[�E�½���G�^�E�W���^�E���T�S�Q�S�G�»���W�]�K�R�E�•�¬�[���W�E�X�I�P�M�X�E�V�R�]�G�L�����[�]�F�M�I�V�^���O�S�P�I�N�R�S���7�]�R�G�L�V�S�R�M�^�E�G�N�E���G�^�E�W�Y���"��
�9�(�]�N���+�4�7�����Y�H�E�N���W�M�Í���R�E���S�X�[�E�V�X�»���T�V�^�I�W�X�V�^�I�ò���^�x�G�^�]�W�X�]�Q���[�M�H�S�O�M�I�Q���R�M�I�F�E���M�x�T�S�G�^�I�O�E�N�����E�(���^�I�K�E�V�I�O���S�H�F�M�I�V�^�I���W�]�K�R�E�•��
�W�E�X�I�P�M�X�E�V�R�]��

T•tno wy€wietlane na zegarku nie jest dok„adne
�%�F�]���Y�^�]�W�O�E�½���[�M�Í�G�I�N���M�R�J�S�V�Q�E�G�N�M���R�E���X�I�Q�E�X���T�S�W�M�E�H�E�R�I�K�S���G�^�Y�N�R�M�O�E���X�Í�X�R�E�����T�V�^�I�N�H�&���R�E���W�X�V�S�R�Í���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���L�I�E�V�X�V�E�X�I��

Maksymalizowanie czasu dzia„ania baterii
�-�W�X�R�M�I�N�I���O�M�P�O�E���W�T�S�W�S�F�¬�[���R�E���[�]�H�•�Y�(�I�R�M�I���G�^�E�W�Y���H�^�M�E�•�E�R�M�E���F�E�X�I�V�M�M��

�• �;�•�»�G�^���3�W�^�G�^�Í�H�^�E�R�M�I���F�E�X�I�V�M�M�����9�W�X�E�[�M�I�R�M�E���^�E�V�^�»�H�^�E�R�M�E���F�E�X�I�V�M�»�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �4�V�^�I�W�X�E�ò���Y�(�]�[�E�½���S�T�G�N�M���T�S�H���[�M�I�X�P�E�R�M�E���[�]���[�M�I�X�P�E�G�^�E���'�M�»�K�P�I���[�•�����M�x�[�]�F�M�I�V�^���O�V�¬�X�W�^�]���G�^�E�W���T�S�H���[�M�I�X�P�E�R�M�E���I�O�V�E�R�Y��
���/�S�R�J�M�K�Y�V�S�[�E�R�M�I���Y�W�X�E�[�M�I�ò���[�]���[�M�I�X�P�E�R�M�E�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �>�Q�R�M�I�N�W�^���N�E�W�R�S���½���[�]���[�M�I�X�P�E�G�^�E�����/�S�R�J�M�K�Y�V�S�[�E�R�M�I���Y�W�X�E�[�M�I�ò���[�]���[�M�I�X�P�E�R�M�E�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �4�V�^�I�•�»�G�^���W�M�Í���^�x�X�E�V�G�^�]���^�I�K�E�V�E���R�E���(�]�[�S���R�E���X�E�V�G�^�Í���^�I�K�E�V�E���^�I���W�X�E�X�]�G�^�R�]�Q���X�•�I�Q�����>�Q�M�E�R�E���X�E�V�G�^�]���^�I�K�E�V�O�E����
�W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �;�]�•�»�G�^���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�Í���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����N�I���P�M���R�M�I���O�S�V�^�]�W�X�E�W�^���^�x�J�Y�R�O�G�N�M���S�R�P�M�R�I�����;�]�•�»�G�^�E�R�M�I���T�S�•�»�G�^�I�R�M�E���^�x�X�I�P�I�J�S�R�I�Q��
�&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �;�]�•�»�G�^���J�Y�R�O�G�N�Í�����P�I�H�^�I�R�M�E���E�O�X�]�[�R�S���G�M�����9�W�X�E�[�M�I�R�M�E�����P�I�H�^�I�R�M�E���E�O�X�]�[�R�S���G�M�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �3�K�V�E�R�M�G�^���X�]�T���T�S�[�M�E�H�S�Q�M�I�ò���^�x�X�I�P�I�J�S�R�Y�����>�E�V�^�»�H�^�E�R�M�I���T�S�[�M�E�H�S�Q�M�I�R�M�E�Q�M�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �;�]�•�»�G�^���T�V�^�I�W�]�•�E�R�M�I���H�E�R�]�G�L���X�Í�X�R�E���H�S���W�T�E�V�S�[�E�R�I�K�S���Y�V�^�»�H�^�I�R�M�E���+�E�V�Q�M�R�����4�V�^�I�W�]�•�E�R�M�I���H�E�R�]�G�L���X�Í�X�R�E���H�S���Y�V�^�»�H�^�I�ò��
�+�E�V�Q�M�R�����W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �;�]�•�»�G�^���J�Y�R�O�G�N�Í���Q�S�R�M�X�S�V�S�[�E�R�M�E���R�E�H�K�E�V�W�X�O�S�[�I�K�S���T�S�Q�M�E�V�Y���X�Í�X�R�E�����;�]�•�»�G�^�E�R�M�I���R�E�H�K�E�V�W�X�O�S�[�I�K�S���G�^�Y�N�R�M�O�E���X�Í�X�R�E����
�W�X�V�S�R�E�x���� �
��

�• �;�]�•�»�G�^���E�Y�X�S�Q�E�X�]�G�^�R�I���S�H�G�^�]�X�]���T�Y�P�W�S�Q�I�X�V�Y�����>�Q�M�E�R�E���X�V�]�F�Y���Q�S�R�M�X�S�V�S�[�E�R�M�E���7�T�3�������W�X�V�S�R�E�x���� �
��

Ponowne uruchamianie zegarka
�.�I���P�M���^�I�K�E�V�I�O���T�V�^�I�W�X�E�R�M�I���V�I�E�K�S�[�E�½�����O�S�R�M�I�G�^�R�I���Q�S�(�I���F�]�½���N�I�K�S���T�S�R�S�[�R�I���Y�V�Y�G�L�S�Q�M�I�R�M�I��

�9�;�%�+�%�����4�S�R�S�[�R�I���Y�V�Y�G�L�S�Q�M�I�R�M�I���^�I�K�E�V�O�E���Q�S�(�I���W�T�S�[�S�H�S�[�E�½���Y�W�Y�R�M�Í�G�M�I���H�E�R�]�G�L���P�Y�F���Y�W�X�E�[�M�I�ò��

���� �4�V�^�]�X�V�^�]�Q�E�N�����T�V�^�I�^���������W�I�O�Y�R�H��

�>�I�K�E�V�I�O���[�]�•�»�G�^�]���W�M�Í��

���� �4�V�^�]�X�V�^�]�Q�E�N�����T�V�^�I�^�������W�I�O�Y�R�H�Í�����E�F�]���[�•�»�G�^�]�½���^�I�K�E�V�I�O��

�6�S�^�[�M�»�^�]�[�E�R�M�I���T�V�S�F�P�I�Q�¬�[ ����
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Resetowanie wszystkich domy€lnych ustawieŠ
�4�V�^�I�H���^�V�I�W�I�X�S�[�E�R�M�I�Q���[�W�^�]�W�X�O�M�G�L���Y�W�X�E�[�M�I�ò���H�S�Q�]���P�R�]�G�L���R�E�P�I�(�]���^�W�]�R�G�L�V�S�R�M�^�S�[�E�½���^�I�K�E�V�I�O���^�x�E�T�P�M�O�E�G�N�»���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X�����E�F�]���T�V�^�I�W�•�E�½���H�E�R�I���E�O�X�]�[�R�S���G�M��

�1�S�(�R�E���T�V�^�]�[�V�¬�G�M�½���H�S�Q�]���P�R�I���[�E�V�X�S���G�M���H�P�E���[�W�^�]�W�X�O�M�G�L���Y�W�X�E�[�M�I�ò���^�I�K�E�V�O�E��

���� �4�V�^�]�X�V�^�]�Q�E�N����

���� �;�]�F�M�I�V�^���O�S�P�I�N�R�S���9�W�X�E�[�M�I�R�M�E���"���7�]�W�X�I�Q���"���>�I�V�Y�N��

���� �;�]�F�M�I�V�^���S�T�G�N�Í��

�• �%�F�]���T�V�^�]�[�V�¬�G�M�½���H�S�Q�]���P�R�I���[�E�V�X�S���G�M���J�E�F�V�]�G�^�R�I���[�W�^�]�W�X�O�M�G�L���Y�W�X�E�[�M�I�ò���^�I�K�E�V�O�E�����[�x�X�]�Q���H�E�R�I���T�V�S�J�M�P�Y��
�Y�(�]�X�O�S�[�R�M�O�E�����^�E�G�L�S�[�Y�N�»�G���L�M�W�X�S�V�M�Í���E�O�X�]�[�R�S���G�M���S�V�E�^���T�S�F�V�E�R�I���E�T�P�M�O�E�G�N�I���M�x�T�P�M�O�M�����[�]�F�M�I�V�^���S�T�G�N�Í���4�V�^�]�[�V�¬�½��
�Y�W�X�E�[�M�I�R�M�E���H�S�Q�]���P�R�I��

�• �%�F�]���T�V�^�]�[�V�¬�G�M�½���H�S�Q�]���P�R�I���[�E�V�X�S���G�M���[�W�^�]�W�X�O�M�G�L���Y�W�X�E�[�M�I�ò���^�I�K�E�V�O�E���S�V�E�^���Y�W�Y�R�»�½���[�W�^�]�W�X�O�M�I���M�R�J�S�V�Q�E�G�N�I��
�[�T�V�S�[�E�H�^�S�R�I���T�V�^�I�^���Y�(�]�X�O�S�[�R�M�O�E���M�x�L�M�W�X�S�V�M�Í���E�O�X�]�[�R�S���G�M�����[�]�F�M�I�V�^���9�W�Y�ò���H�E�R�I���M�x�^�V�I�W�I�X�Y�N���Y�W�X�E�[�M�I�R�M�E��

�9�;�%�+�%�����.�I���P�M���T�S�V�X�J�I�P���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���N�I�W�X���W�O�S�R�J�M�K�Y�V�S�[�E�R�]�����X�E���S�T�G�N�E���W�T�S�[�S�H�Y�N�I���V�¬�[�R�M�I�(���Y�W�Y�R�M�Í�G�M�I���T�S�V�X�J�I�P�E��
�^�x�^�I�K�E�V�O�E�����.�I���P�M���Q�Y�^�]�O�E���N�I�W�X���T�V�^�I�G�L�S�[�]�[�E�R�E���R�E���^�I�K�E�V�O�Y�����X�E���S�T�G�N�E���W�T�S�[�S�H�Y�N�I���V�¬�[�R�M�I�(���Y�W�Y�R�M�Í�G�M�I���Q�Y�^�]�O�M��
�^�E�T�M�W�E�R�I�N���[�x�^�I�K�E�V�O�Y��

Odbieranie sygna„ˆw satelitarnych
�>�I�K�E�V�I�O���Q�S�(�I���[�]�Q�E�K�E�½���G�^�]�W�X�I�K�S���[�M�H�S�O�Y���R�M�I�F�E���[�x�G�I�P�Y���S�H�I�F�V�E�R�M�E���W�]�K�R�E�•�¬�[���^�x�W�E�X�I�P�M�X�¬�[��

���� �;�]�N�H�&���R�E���^�I�[�R�»�X�V�^�����R�E���S�X�[�E�V�X�]���X�I�V�I�R��

�4�V�^�I�H�R�M�E���G�^�Í���½���^�I�K�E�V�O�E���T�S�[�M�R�R�E���F�]�½���^�[�V�¬�G�S�R�E���[�x�O�M�I�V�Y�R�O�Y���R�M�I�F�E��

���� �>�E�G�^�I�O�E�N�����E�(���^�I�K�E�V�I�O���^�P�S�O�E�P�M�^�Y�N�I���W�E�X�I�P�M�X�]��

�0�S�O�E�P�M�^�E�G�N�E���W�]�K�R�E�•�¬�[���W�E�X�I�P�M�X�E�V�R�]�G�L���Q�S�(�I���^�E�N�»�½�������•�������W�I�O�Y�R�H��

Poprawianie odbioru sygna„ˆw satelitarnych GPS
�• �6�I�K�Y�P�E�V�R�M�I���W�]�R�G�L�V�S�R�M�^�Y�N���Y�V�^�»�H�^�I�R�M�I���^�x�O�S�R�X�I�Q���+�E�V�Q�M�R��

�× �4�S�H�•�»�G�^���Y�V�^�»�H�^�I�R�M�I���H�S���O�S�Q�T�Y�X�I�V�E���^�E���T�S�Q�S�G�»���O�E�F�P�E���9�7�&���M�x�E�T�P�M�O�E�G�N�M���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W��

�× �>�W�]�R�G�L�V�S�R�M�^�Y�N���Y�V�^�»�H�^�I�R�M�I���^�x�E�T�P�M�O�E�G�N�»���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����O�S�V�^�]�W�X�E�N�»�G���^�x�X�I�P�I�J�S�R�Y���^�x�[�•�»�G�^�S�R�»���J�Y�R�O�G�N�»��
�&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

�× �4�S�•�»�G�^���Y�V�^�»�H�^�I�R�M�I���^�x�O�S�R�X�I�Q���+�E�V�Q�M�R�����O�S�V�^�]�W�X�E�N�»�G���^�x�W�M�I�G�M���F�I�^�T�V�^�I�[�S�H�S�[�I�N���;�M�€�*�M��

�4�S���T�S�•�»�G�^�I�R�M�Y���^�x�O�S�R�X�I�Q���+�E�V�Q�M�R���Y�V�^�»�H�^�I�R�M�I���T�S�F�M�I�V�E���H�E�R�I���W�E�X�I�P�M�X�E�V�R�I���^�x�O�M�P�O�Y���S�W�X�E�X�R�M�G�L���H�R�M�����G�S���Y�Q�S�(�P�M�[�M�E��
�W�^�]�F�O�M�I���S�H�F�M�I�V�E�R�M�I���W�]�K�R�E�•�¬�[���W�E�X�I�P�M�X�¬�[��

�• �9�H�E�N���W�M�Í���[�x�S�X�[�E�V�X�]���X�I�V�I�R�����^�x�H�E�P�E���S�H���[�]�W�S�O�M�G�L���F�Y�H�]�R�O�¬�[���M�x�H�V�^�I�[��
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