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Witamy

Niniejsza instrukcja obstugi objasnia wszystkie zagadnienia zwigzane z Twoim nowym zegarkiem
TomTom Runner 3, TomTom Spark 3 lub TomTom Adventurer.

Jesli chcesz szybko zapozna¢ sie z najwazniejszymi informacjami, polecamy lekture strony
Rozpoczecie pracy. Strona ta zawiera informacje na temat pobierania aplikacji TomTom Sports
Connect oraz korzystania z biurkowej stacji dokujacej

Oto miejsca, od ktérych warto zaczaé:

= Informacje o zegarku

= Rozpoczynanie aktywnosci

=  Wiek sprawnoéciowy

=  Treningi
= Sledzenie aktywnosci
=  Muzyka

= Korzystanie z zegarka Adventurer

Wskazowka: dostepne sg réwniez najczesciej zadawane pytania na stronie
tomtom.com/support. Zacznij wpisywaé nazwe produktu, aby wyswietli¢ liste produktow
zawierajgcych ten tekst w nazwie.

Mamy nadzieje, ze niniejsza lektura oraz, co wazniejsze, korzystanie z nowego zegarka sportowego
TomTom GPS sprawi Ci wiele radosci i pomoze Ci osiagna¢ wyznaczone cele.

Uwaga: funkcja muzyki i wbudowany czujnik tetna nie sg dostepne we wszystkich modelach
zegarkow.



Nowosci

Nowosci w tej wersji
TomTom Runner 2, TomTom Runner 3, TomTom Spark, TomTom Spark 3, TomTom Adventurer

Wiek sprawnosciowy

Funkcja wieku sprawnosciowego firmy TomTom pozwala sprawdzi¢ kondycje fizyczng Twojego
organizmu i poréwnac jg z tym, jak powinna sie ona przedstawia¢ w oparciu o tetno podczas
aktywnosci, tetho maksymalne i spoczynkowe, a takze sama aktywnos$¢, pte¢, wiek i wage.

Im wydajniej éwiczysz, tym nizszy jest Twoj wiek sprawnos$ciowy. Zacznij poprawiaé swoj wiek
sprawnos$ciowy, gromadzac punkty fitness. Zdobywasz punkty fitness, gdy zegarek TomTom
Sports z funkcjg monitorowania tetna rejestruje aktywnos$¢.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zapoznaj sie z sekcjg Wiek sprawnos$ciowy tego podrecznika.

Treningi

Aby trenowa¢ wydajniej, mozesz teraz wybrac¢ jeden z 50 spersonalizowanych treningow, ktére sg
automatycznie pobierane do zegarka po potgczeniu go z witryng internetowa lub aplikacjg
TomTom Sports. Dostepne sg treningi zarowno dla biegania, jak i jazdy na rowerze. Treningi sg
podzielone na 5 kategorii: Sprawnos$¢ fizyczna, Spalanie ttuszczu, Cardio, Predko$¢ i Moc.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, przejdz do sekcji Treningi.

Ulepszenia dotyczace odtwarzania muzyki

Teraz w chwili odfaczenia stuchawek zegarek zapamietuje moment, w ktérym zostato przerwane
odtwarzanie ksigzki audio lub utworu muzycznego. Mozna tez przesuwaé utwory muzyczne o
10 sekund, dtuzej przytrzymujgc przycisk w lewo lub w prawo w zegarku.

Aby dowiedzieé sie wiecej, przejdz do sekcji Muzyka.

Automatyczne przerywanie aktywnosci

Teraz mozna ustawi¢ zegarek w taki sposéb, aby automatycznie przerywat i wznawiat aktywno$é w
oparciu o ruch. O sposobie dziatania tej opcji decyduje nowe ustawienie wybierane dla poszcze-
go6lnych aktywnosci.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, przejdz do sekcji Przerywanie i zatrzymywanie éwiczenia.

Sterowanie dzialaniem synchronizacji i alertow

Nowe ustawienia dajg wiekszg kontrole nad tym, kiedy i jak zegarek synchronizuje sie z
urzadzeniem mobilnym. Teraz mozesz okresli¢, czy chcesz otrzymywaé w zegarku powiadomienia
z telefonu.

Aby dowiedzieé sie wiecej, przejdz do sekcji Telefon.



Ulepszona instrukcja obstugi
Dodali$my nowa sekcje poswiecong opcjom menu dostepnym PO rozpoczeciu aktywnosci.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, przejdz do sekcji Ustawienia aktywnosci.

Dodali$my dopracowane sekcje po$wiecone parowaniu i synchronizacji.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zapoznaj sie z sekcjami Parowanie z urzgdzeniem mobilnym i
Synchronizacja danych.




Zegarek

Informacje o zegarku

Korzystanie z zegarka rozpoczyna sie na ekranie z zegarem. Wys$wietla on aktualng godzine i date.
Cyfry godziny sg nieznacznie przyciemnione, a minuty sg wyrazniejsze, aby mozliwe byto
doktadniejsze odczytanie aktualnego czasu.

Uzyj przycisku, aby poruszaé sie w goére, w dot, w lewo lub w prawo, przechodzac do innych
ekranow zegarka.

H
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1. Naciéniecie w lewo — otwieranie ekranu SLEDZENIA AKTYWNOSCI.
Nacisniecie w dét — otwieranie menu USTAWIENIA.

Naci$niecie w prawo — otwieranie menu AKTYWNOSCI.

Wskazowka: dtugie naci$niecie pozwala automatycznie przewija¢ menu Aktywnos¢ i ekrany
statystyk aktywnos$ci oraz ustawien.

4. Nacisniecie w gore — otwieranie ekranu MUZYKA.
5. Odbiornik GPS. Podczas noszenia zegarka odbiornik GPS powinien by¢ skierowany w gére.

6. Zaston ekran dtonig, aby wigczy¢ podswietlenie.

Ekran z zegarem wys$wietla aktualng godzine i date. Godzina moze byé wyswietlana w forma-
cie 12- lub 24-godzinnym. Wystarczy nacisngé przycisk w dét, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA,
a nastepnie wybra¢ opcje ZEGAR.

Korzystanie z zegarka

Nacisnij przycisk w gore lub w dét, aby wybra¢ element menu.

Nacis$nij przycisk w prawo, aby wybra¢ element i otworzyé jego menu.

Nacisnij przycisk w lewo, aby wyj$¢ z menu.

Aby wybraé opcje w menu, upewnij sie, ze jest pod$wietlona, gdy opuszczasz menu. Zegarek
zapamietuje pod$wietlong opcje.

Jesli dang opcje w menu mozna wigczy¢ i wytgczyé, nacisnij przycisk w gore lub w dét, aby
zmieni¢ jej ustawienie.



Wazne: zegarek przechodzi w stan uspienia, jesli nie jest przez pewien czas uzywany. Naci$niecie
dowolnego przycisku powoduje wybudzenie zegarka. Zegarek automatycznie rozpocznie
synchronizacje z aplikacjg Sports, a w czasie jej trwania mozna normalnie korzysta¢ z zegarka.

Noszenie zegarka

Wazny jest sposdb noszenia zegarka z uwagi na jego wptyw na wydajnos$¢ czujnika tetna. Wiecej
informacji o dziataniu tego czujnika znajduje sie w rozdziale Czujnik tetna.

= Zegarek nalezy nosi¢ w tradycyjny sposob, tak aby tarcza znajdowata sie po zewnetrznej czesci
nadgarstka, a spéd zegarka dotykat skéry, ale nie kosci nadgarstka.

X
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» Pasek nalezy zapigé¢ w taki sposéb, aby ciasno obejmowat nadgarstek, ale nie uciskat.

= Najdoktadniejsze pomiary czujnika tetna sg przekazywane, kiedy uzytkownik jest rozgrzany.

Wazne: w celu poprawy doktadnosci, NIE RUSZAJ SIE do momentu wykrycia tetna.

Czyszczenie zegarka
Zalecamy czyszczenie zegarka raz w tygodniu, jesli jest czesto uzywany.
» W razie potrzeby przetrzyj zegarek zwilzong $ciereczka. Uzyj tagodnego mydta do usuniecia

ttuszczu lub brudu.

= Nie nalezy naraza¢ zegarka na dziatanie silnych substancji chemicznych, takich jak benzyna,
rozpuszczalniki, aceton, alkohol lub $rodki odstraszajgce owady. Substancje chemiczne moga
uszkodzi¢ uszczelke, koperte i wykonczenie zegarka.

» Po ptywaniu nalezy optukaé zegarek pod biezgcg wodg i wytrze¢ go miekka $ciereczka.

= W razie potrzeby przemyj powierzchnie czujnika tetna i podktadek wodg z tagodnym $rodkiem
czyszczgcym.

= Nie wolno dopusci¢ do zarysowania powierzchni czujnika tetna. Nalezy chroni¢ jg przed
uszkodzeniem.



Czujnik tetna

Jezeli zegarek posiada wbudowany czujnik tetha, moze on poméc zwiekszy¢ efektywnos$é
treningéw.

Mozesz skorzysta¢ z wbudowanego czujnika tetna lub zewnetrznego czujnika, jezeli zegarek
zamontowany jest na kierownicy roweru. Mozesz tez w ogoéle nie stosowac czujnika.

Uwaga: jesli zegarek nie jest wyposazony w czujnik tetna, mozna zakupi¢ osobny czujnik na
klatke piersiowg, aby rejestrowat te same informacje, na stronie tomtom.com/sportsaccessories.

W jaki sposob dziata czujnik tetna?

Tetno mierzone jest poprzez wykorzystanie $wiatta do pomiaru zmian przeptywu krwi. Odbywa sie
to po zewnetrznej stronie nadgarstka za pomocg $wiatta przeswietlajagcego naczynia krwionosne
znajdujgce sie tuz pod skérg oraz wykrywanie zmian w odbiciu $wiatta.

Na wydajnos$¢ czujnika tetna nie ma wptywu ilos¢ tkanki ttuszczowej ani owtosienie. Na jego
wydajno$¢ MA jednak wptyw sposdb noszenia zegarka na nadgarstku oraz to czy uzytkownik jest
rozgrzany czy nie.

Korzystanie z czujnika tetna

Aby jak najlepiej wykorzysta¢ czujnik tetna, zapoznaj sie z rozdziatem Noszenie zegarka. Ciggty
pomiar tetna jest domys$inie WYLACZONY. Aby zmieni¢ to ustawienie, zapoznaj sie z czescig
Informacije o ciggtym monitorowaniu tetna.

Uwaga: czujnik nie mierzy tetna podczas ptywania.

Wyjmowanie zegarka z paska na nadgarstek

Moze sie zdarzy¢, ze zechcesz wyjac zegarek z paska na nadgarstek w celu jego natadowania lub
umieszczenia w uchwycie rowerowym.

Aby wyja¢ zegarek z paska na nadgarstek, wykonaj nastepujace czynnoSci:

1. Wcisnij do wewnatrz logo TomTom, jednocze$nie przytrzymujgc pasek zegarka.

'

2. Wyjmij zegarek z paska.

LY
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http://www.tomtom.com/sportsaccessories

tadowanie zegarka za pomoca stacji dokujacej

Wazne: zegarek mozna takze natadowaé, korzystajac z dowolnej uniwersalnej tadowarki USB.
Wystarczy umiesci¢ zegarek w stacji dokujacej i podtgczy¢ ztgcze USB stacji do uniwersalnej
fadowarki USB.

Ze stacji dokujgcej mozna korzysta¢, gdy zegarek jest umieszczony w pasku na nadgarstek lub po
wczesniejszym wyjeciu go z paska.

Wyjmowanie zegarka z paska

Wiecej informacji znajduje sie w rozdziale Wyjmowanie zegarka z paska.

tadowanie za pomoca stacji dokujacej
Aby umiesci¢ zegarek w stacji dokujgcej, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Wsunh zegarek do stacji dokujacej zgodnie z zakrzywieniem na spodzie.
2. Docisnij zegarek, az ustyszysz klikniecie. Zegarek jest teraz w petni potaczony.

Z.

Wazne: po umieszczeniu zegarka w stacji dokujacej mozna uzyskaé jeden z dwéch typow
pofaczenia:

tadowanie za pomoca gniazdka $ciennego lub gniazda USB bez
przesyfania danych.

Petne potfaczenie, w tym dostep do ustugi Sports.

3. Aby wyja¢ zegarek ze stacji dokujgcej, wystarczy go wysungé zgodnie z zakrzywieniem na
spodzie zegarka.

11



Korzystanie z uchwytu rowerowego

Jesli masz zakupiony uchwyt rowerowy, sktada sie on z uchwytu na zegarek i paska na kierownice.

Wazne: te instrukcje zawierajg informacje, w jaki spos6b zamocowaé uchwyt na kierownicy i
wsung¢ do niego zegarek.

Aby skorzysta¢ z uchwytu rowerowego, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Wsun pasek na kierownice do zaczepu znajdujgcego sie z tytu uchwytu na zegarek. Dobierz
dtugos$¢ do rozmiaru kierownicy.

Wskazowka: pasek ma dwa otwory, tak aby pasowat do réznych rozmiaréw kierownic, od 22
do 32 mm. Wybierz otwoér, ktéry najlepiej pasuje do kierownicy roweru.

12



2. Umie$¢ uchwyt na zegarek na kierownicy i owin pasek wokét kierownicy.

3. Uzyj zacisku w dolnej czesci uchwytu, aby zamocowaé do niego pasek na kierownice.

Pasek powinien by¢ teraz pewnie zamocowany do kierownicy.

13



4. Wyjmij zegarek z paska na nadgarstek. Otwérz uchwyt, naciskajgc w sposéb pokazany ponizej.
Podnie$ obudowe.

5. Wsun zegarek do uchwytu w pokazany sposéb.

6. Sprawdz, czy zegarek zablokowat sie na swoim miejscu.

14



7. Zamknij uchwyt zegarka, tak aby ustysze¢ dzwiek zatrzasniecia. Teraz mozesz rozpocza¢ jazde
na rowerze.

Wyjmowanie zegarka z uchwytu

Moze sie zdarzy¢, ze zechcesz wyjgé zegarek z uchwytu w celu jego natadowania lub podczas
montazu uchwytu na kierownicy roweru.

Aby wyja¢ zegarek z uchwytu, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Otwodrz uchwyt, naciskajac w sposéb pokazany ponizej i podnie$ obudowe.

15



2. Naciénij zegarek do siebie w dét, aby odblokowaé go z uchwytu.
3. Wysun zegarek do siebie, aby znalazt sie w Twojej dtoni.

Stosowanie okragtej uszczelki

Jesli zgubisz pasek do uchwytu rowerowego, mozesz przymocowac zegarek do kierownicy za
pomoca standardowej okragtej uszczelki.

Aby uzy¢ standardowej okragtej uszczelki, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Obré¢ zegarek tarczg w dot i zaczep okragta uszczelke o haczyk znajdujacy sie najblizej

przedniej czesci zegarka.

2. Znajdz kawatek gumy, np. fragment starej detki rowerowej. Gume nalezy umies$ci¢ pomiedzy
uchwytem a kierownicg, aby zapobiec przekrecaniu sie uchwytu.

3. Umies¢ uchwyt na kierownicy, tak aby gumowy element znajdowat sie pomiedzy uchwytem a
kierownica.

4. Zatéz okragta uszczelke, okrecajgc jg wokot kierownicy i zaczepiajgc o haczyk umieszczony z
drugiej strony.



Ekran Informacje

Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w DOL. Naciénij przycisk w GORE,, az wys$wietli sie pozycja
INFORMACJE na gérze menu. Nacis$nij przycisk w PRAWO, aby otworzy¢ ekran Informacje.

Na ekranie Informacje wy$wietlane sg nastepujgce dane:

BATERIA — pozostata energia baterii zegarka.

Aby natadowac¢ baterie, umie$¢ zegarek w stacji dokujacej i podtgcz stacje do komputera.

PAMIE,C — ilo$¢ uzywanej pamieci zegarka.

Jesli wolna pamie¢ sie konczy, podiacz zegarek do komputera. Za pomocg aplikacji TomTom
Sports Connect mozna przenie$¢ treningi lub aktywnos¢ do komputera. Mozna ustawi¢ au-
tomatyczne przesytanie aktywnosci na konto na stronie TomTom Sports lub na innej wybrane;j
stronie internetowe;.

Wskazowka: historia obejmujgca podsumowanie 10 ostatnich treningéw pozostaje zapisana
w pamieci zegarka. Starsze treningi przesytane sg do aplikacji Sports.

QUICKGPS — stan informac;ji ustugi QuickGPSFix w zegarku.

Ustuga QuickGPSFix skraca czas ustalania lokalizacji, dzieki czemu mozesz szybciej rozpoczaé
trening, a takze pomaga wydtuzy¢ czas pracy baterii. Aby zaktualizowaé informacje Quick-
GPSFix w zegarku, podtacz go do komputera. Aplikacja TomTom Sports Connect automatycz-
nie zaktualizuje dane QuickGPSFix w zegarku. Informacje QuickGPSFix sg wazne przez trzy dni
od momentu ich pobrania.

Ponizsze symbole informujg o statusie ustugi QuickGPSFix:

J Informacje QuickGPSFix w zegarku sg aktualne.
Informacje QuickGPSFix w zegarku sg nieaktualne. Jesli informacje
= QuickGPSFix w zegarku sa nieaktualne, zegarek bedzie dziata¢ w

normalny sposdéb. Jednak uzyskanie potgczenia GPS w momencie,
gdy chcesz zaczaé éwiczenie, moze trwac troche dtuzej.

Wersja — numer wersji oprogramowania. Te informacje moga by¢ potrzebne w przypadku
kontaktu z dziatem obstugi klienta. Za kazdym razem, gdy zegarek jest podtagczany do komput-
era, aplikacja TomTom Sports Connect sprawdza dostepnos$¢ aktualizacji oprogramowania
zegarka.
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= NUMER SERYJNY — numer seryjny zegarka. Te informacje moga by¢ potrzebne w przypadku
kontaktu z dziatem obstugi klienta.

Ponowne uruchamianie

Miekki reset

Miekki reset wykonywany jest za kazdym razem, gdy odtgczasz zegarek od tadowarki lub
komputera.

Aby zresetowa¢ oprogramowanie zegarka, wykonaj nastepujace kroki:

1. Podfacz zegarek do zasilacza lub komputera.
Poczekaj, az na zegarku pojawi sie symbol baterii.

Jesli korzystasz z komputera, poczekaj, az aplikacja Sports Connect zakonczy aktualizowanie
zegarka.

2. Odtacz zegarek od zasilacza lub komputera.

Oprogramowanie zegarka zostanie ponownie uruchomione. W ten sposdéb nastgpi zre-
setowanie oprogramowania zegarka.

Tryb odzyskiwania

Tryb odzyskiwania pozwala przeinstalowa¢ oprogramowanie zegarka bez usuwania zadnych
osobistych danych ani ustawien.

Aby zresetowaé zegarek za pomocg trybu odzyskiwania, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Umies¢ zegarek w stacji dokujgcej PRZED podtaczeniem jej do komputera.
2. W zegarku nacisnij i przytrzymaj przycisk w dot.*

Podtacz stacje dokujgcg do komputera, a nastepnie naciskaj przycisk do momentu, az na
ekranie zegarka pojawi sie komunikat ,tomtom.com/reset”.

4. Zwolnij przycisk i poczekaj, az w aplikacji Sports Connect pojawi sie opcja Aktualizuj.
5. Kliknij przycisk Aktualizuj w aplikacji Sports Connect.
* Jesli dostep do portu USB komputera jest utrudniony, podtgcz stacje dokujgcg bez

umieszczonego w niej zegarka. Nastepnie nacis$nij przycisk w dét na ekranie zegara, jednocze$nie
umieszczajgc zegarek w stacji dokujgce;j.

Przywrécenie ustawien fabrycznych

Wazne: podczas przywracania ustawien fabrycznych z poziomu aplikacji Sports Connect wszystkie
osobiste dane i ustawienia, w tym ustawienia wyeksportowane do aplikacji Sports Connect,
zostang usuniete z pamieci zegarka. Tej operacji nie mozna cofnaé.

Przywrdécenie ustawien fabrycznych powinno by¢ stosowane jako ostatnia metoda przywrdcenia
zegarka lub jesli rzeczywiscie planowane jest usuniecie danych i ustawien.

Przywrécenie ustawien fabrycznych powoduje ponowng instalacje oprogramowania zegarka, a
tym samym usuniecie nastepujacych danych:

= aktywnosci,

= ustawien zegarka,

= ustawienia przesytania aktywnosci w aplikacji Sports Connect.
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Wazne: podczas przywracania ustawien fabrycznych nie nalezy odtgczaé zegarka, zanim aplikacja
Sports Connect nie zakonczy jego przywracania. Moze to potrwac kilka minut. Przed odtgczeniem
zegarka sprawdz komunikaty wys$wietlane w aplikacji Sports Connect i w zegarku.

Aby przywréci¢ ustawienia fabryczne zegarka, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Podiacz zegarek do komputera i poczekaj, az aplikacja Sports Connect zakonczy jego
aktualizowanie.

2. Rozwin liste Ustawienia w aplikacji Sports Connect.

Kliknij przycisk PRZYWROCENIE USTAWIEN FABRYCZNYCH u dotu ekranu aplikacji Sports
Connect.

Aplikacja Sports Connect pobierze najnowsza wersje oprogramowania zegarka.
4. Nie odtaczaj zegarka po zamknieciu okna aplikacji Sports Connect.
Aplikacja Sports Connect zainstaluje oprogramowanie w zegarku.
5. Nie odtgczaj zegarka, gdy okno aplikacji Sports Connect zostanie otwarte ponownie.

Postepuj zgodnie z instrukcjami wys$wietlanymi w aplikacji Sports Connect, aby skonfigurowa¢
zegarek.
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Rozpoczecie pracy

Przed rozpoczeciem treningu warto natadowac zegarek, pobra¢ aktualizacje oprogramowania,
spersonalizowane treningi i aplikacje QuickGPSfix.

Uwaga: QuickGPSFix utatwia nawigzanie przez zegarek potgczenia GPS i przyspiesza ustalenie
aktualnej pozycji. Pomaga réwniez oszczedza¢ baterie i wydtuza jej zywotnosc¢.

1. Pobierz aplikacje TomTom Sports Connect ze strony tomtom.com/123/ i zainstaluj jg na
komputerze. Aplikacja TomTom Sports Connect jest bezptatna.

2. Umies$¢ zegarek w biurkowej stacji dokujacej i podigcz jg do komputera.

Postepuj zgodnie z instrukcjami wys$wietlanymi w aplikacji TomTom Sports Connect.

Po natadowaniu zegarka mozesz rozpocza¢ swojg pierwszg aktywnosgé.

Wskazowka: bateria zegarka jest w petni natadowana, gdy animacja baterii przestaje sie
poruszac i wida¢ petng baterie.

Zegarek nalezy regularnie podfacza¢ do komputera w celu natadowania go, przestania aktywnosci
oraz pobrania aktualizacji oprogramowania i informacji QuickGPSFix.

Czas pracy baterii

Po petnym natadowaniu baterii zegarek moze pracowa¢ do 11 godzin w przypadku aktywnosci
wymagajgcych odbioru sygnatu GPS, takich jak bieganie czy jazda rowerem. Bateria wyczerpuje
sie szybciej, jesli:

= Uzywasz funkcji Muzyka z bezprzewodowym zestawem stuchawkowym.

= Pods$wietlenie zegarka jest wigczane czesto lub jest wigczone przez caty czas.

= Korzystasz z wbudowanego czujnika tetna.

» Zegarek podfagczony jest do zewnetrznych czujnikdéw, takich jak czujnik tetna czy czujnik rytmu i
predkosci.

Zegarek bedzie dziata¢ dtuzej po natadowaniu baterii, jesli bedziesz wytgczaé tryb nocny i
podswietlenie dotknieciem ekranu tylko wtedy, gdy to konieczne.
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Aplikacja TomTom Sports

Mozesz pobra¢ aplikacje TomTom Sports bezptatnie z wybranego sklepu z aplikacjami lub ze
strony tomtom.com/app.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zapoznaj sie z sekcjg Aplikacja mobilna TomTom Sports tej instrukc;ji.

Parowanie zegarka z urzadzeniem mobilnym

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zapoznaj sie z sekcjg Parowanie z urzgdzeniem mobilnym tej instrukcji.
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Parowanie z urzadzeniem mobilnym

Parowanie z urzadzeniem Android

Aplikacja mobilna TomTom Sports umozliwia automatyczne przesytanie aktywnos$ci z zegarka
sportowego GPS TomTom do serwisu TomTom Sports Cloud za pomocg smartfonu. Pozwala
rowniez na automatyczne przesytanie do kilku innych serwiséw. Ponadto aplikacja pobiera do
zegarka spersonalizowane treningi, szlaki i dane QuickGPSFix.

Aby sparowacé z zegarkiem telefon lub urzadzenie z Androidem™, wykonaj nastepujace czynnoSci:

Zegarek i urzgdzenie z Androidem powinny znajdowac¢ sie blisko siebie.

2. Uruchom aplikacje mobilng TomTom Sports w urzgdzeniu z Androidem™ i zaloguj sie do
swojego konta TomTom.

3. Dotknij opcji Zacznij korzysta¢ w gérnej czesci karty Ostatnie.

4. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w dot, aby otworzy¢ ekran USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje TELEFON i nacis$nij przycisk w prawo. Wybierz opcje POLACZ NOWY.

Zegarek zacznie wyszukiwa¢ zgdania parowania z aplikacji mobilnej TomTom Sports.
5. Korzystajgc z urzadzenia z Androidem, dotknij opcji zegarek na stronie Aktywuj urzadzenie.
W urzadzeniu z Androidem zostanie wys$wietlony komunikat Wyszukiwanie.

6. Gdy nazwa zegarka pojawi sie na liscie na ekranie Wyszukiwanie, dotknij jej i zaakceptuj
zgdanie parowania.

7. W aplikacji mobilnej TomTom Sports wpisz kod PIN wyséwietlony w zegarku.
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Zegarek i urzagdzenie z Androidem sa teraz sparowane.

Tak dtugo, jak aplikacja mobilna pozostaje aktywna lub jest uruchomiona w tle w urzadzeniu z
Androidem, zegarek automatycznie bedzie prébowaé nawigzywaé potaczenie za kazdym razem,
gdy wykryje operacje przesytania danych lub nieaktualne dane QuickGPSFix.

Po otwarciu aplikacji mobilnej w urzadzeniu z Androidem bedzie ona prébowa¢ nawigzaé
potaczenie z zegarkiem, co moze wymaga¢ wybudzenia zegarka poprzez naci$niecie przycisku w
dét na ekranie z zegarem. Nawigzanie potgczenia z zegarkiem moze zajgé¢ do 30 sekund.

W przypadku aktualizowania wersji systemu Android w urzadzeniu na ogot nalezy roztgczy¢
zegarek, a nastepnie ponownie go sparowac.

Uwaga: w przypadku probleméw z parowaniem zegarka przejdz do ustawien Bluetooth® telefonu i
roztagcz zegarek TomTom Przed ponownym wykonaniem powyzszych czynnosci.

Parowanie z urzadzeniem z iOS-em

Aplikacja mobilna TomTom Sports umozliwia automatyczne przesytanie aktywnosci z zegarka
sportowego GPS TomTom do serwisu TomTom Sports Cloud za pomocg smartfonu. Pozwala
rowniez na automatyczne przesytanie do kilku innych serwiséw. Ponadto aplikacja pobiera do
zegarka spersonalizowane treningi, szlaki i dane QuickGPSFix.

Aby sparowac urzadzenie z i0OS-em z zegarkiem GPS, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Na ekranie z zegarem przejdz w dét, aby otworzy¢ ekran USTAWIENIA, a nastepnie wybierz
opcje TELEFON i przesun w prawo.

Przesun w prawo, aby uruchomié parowanie.

Uruchom aplikacje mobilng i dotknij opcji Zacznij korzystac.

Dotknij opcji zegarek.

ok wbd

Gdy pojawi sie nazwa zegarka, dotknij jej.
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6. W urzadzeniu z i0S-em dotknij opcji Paruj i wpisz kod PIN wys$wietlony na zegarku.

Urzadzenia powinny by¢ teraz sparowane. Jesli wystepujg problemy z parowaniem zegarka, kliknij
tutaj, aby zapozna¢ sie z instrukcjami rozwigzywania problemow.

Tak ditugo, jak aplikacja mobilna pozostaje aktywna lub jest uruchomiona w tle, zegarek au-
tomatycznie bedzie prébowa¢ nawigzywacé potaczenie za kazdym razem, gdy wykryje operacje
przesytania danych lub nieaktualne dane QuickGPSFix.

Po otwarciu aplikacji mobilnej w telefonie bedzie ona prébowaé¢ nawigzaé potgczenie z zegarkiem,
co moze wymagac¢ wybudzenia zegarka poprzez opuszczenie w nim ekranu z zegarem. W tym celu
przejdz w doét, w lewo lub w prawo na ekranie z zegarem.
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Synchronizacja danych

Mozesz przesta¢ lub ,zsynchronizowac¢” dane aktywnosci z zegarka z aplikacjg mobilng Sports za
pomocg smartfonu. Mozesz tez zsynchronizowaé dane, podtgczajac zegarek do komputera.

Wazne: gdy odiaczysz zegarek od Zrédta zasilania po natadowaniu baterii, na ekranie zacznie
migac¢ godzina 0:00. Oznacza to, ze zegarek wymaga synchronizacji.

Korzystanie ze smartfonu

1. Sprawdz, czy w telefonie jest aktywne potgczenie internetowe i wtgczona jest komunikacja
Bluetooth.

Upewnij sie, ze zegarek i smartfon sg ze sobg sparowane.
Upewnij sie, ze zegarek i smartfon znajduja sie blisko siebie.
W zegarku dotknij przycisku, aby wybudzi¢ ekran.

Na smartfonie otw6rz aplikacje Sports.

Przejdz do ekranu Aktywnosci.

No ook, owbd

Przesun palcem w doét, az pojawi sie zielone kotko.

Aplikacja synchronizuje dane aktywnos$ci z zegarkiem.

Korzystanie z komputera

1. Aby podtaczy¢ zegarek do komputera, zdejmij go z paska.

LY

2. Korzystajgc z kabla USB dostarczonego z zegarkiem, podtgcz modut do komputera.

'

g

u,uo

Aplikacja Sports Connect uruchomi sie automatycznie po podfaczeniu zegarka do komputera.
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Aplikacja Sports Connect automatycznie synchronizuje dane aktywnosci z zegarkiem.
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Synchronizacja danych z uzyciem urzagdzenia mobilnego lub witryny inter-
netowej

Aby zsynchronizowa¢ dane aktywnosci z zegarka z aplikacjg Sports, wykonaj nastepujgce
czynnosci:

1.
2.

Uruchom aplikacje Sports w smartfonie.

Umies¢ zegarek w poblizu telefonu i naciénij przycisk w dét podczas wyswietlania ekranu z
zegarem, aby wybudzi¢ zegarek.

W aplikacji przeciggnij w doét karte Ostatnie lub Aktywno$ci, aby rozpoczgé synchronizacje.
Synchronizacja moze takze rozpoczg¢ sie automatycznie po wykryciu zegarka.

Aby zsynchronizowa¢ dane aktywnosci z zegarka z witryng internetowg Sports, wykonaj
nastepujace czynnosci:

1.

Podtacz zegarek do komputera za pomocg dotaczonego kabla.

Aplikacja Sports Connect uruchomi sie automatycznie, po czym rozpocznie sie synchronizacja
danych i instalacja aktualizacji.

Rozwigzywanie problemow

Mozesz przestac lub ,zsynchronizowac¢” dane aktywnosci z zegarka z aplikacjg mobilng Sports za
pomoca smartfonu. Mozesz tez zsynchronizowa¢ dane, podtgczajgc zegarek do komputera.

Jesli nie mozesz potaczyé zegarka z urzgdzeniem z Androidem™, sprawdz, czy urzagdzenie to
spetnia nastepujgce wymagania:

Aplikacja wspoétpracuje z Androidem w wersji 4.4 korzystajgcym z funkcji Bluetooth® Low
Energy w wersji 4.1 lub nowszej. Kliknij WIECEJ INFORMACJI w sklepie Google Play, aby
wyswietli¢ liste przetestowanych urzadzen.

Przejrzyj naszg liste znanych probleméw.

Urzadzenie musi mie¢ zainstalowang najnowszg wersje systemu Android. Wersje mozesz
sprawdzi¢ tutaj:

Ustawienia > Informacje > Telefon lub O urzadzeniu > Wersja Androida™.

Uzywa najnowszej wersji aplikacji komputerowej Sports Connect do aktualizowania
oprogramowania zegarka. Starsze wersje aplikacji moga nie oferowa¢ najnowszej wersji
oprogramowania zegarka.

Uzywa najnowszej wersji oprogramowania zegarka: podtgcz zegarek do komputera. Aplikacja
Sports Connect sprawdzi, czy dostepna jest nowsza wersja oprogramowania zegarka.

Uzywa najnowszej wersji aplikacji mobilnej TomTom Sports. Jeéli jest dostepna nowsza
wersja, zostanie wyswietlona w sklepie Google Play.

Wiacz funkcje Bluetooth w urzgdzeniu z Androidem: Ustawienia > Potgczenia > Bluetooth.
Urzadzenie z Androidem™ moze byé uzywane tylko z jednym urzgdzeniem Bluetooth® na raz.
Podczas korzystania z dodatkowych urzadzen (np. stuchawek, samochodowych zestawéw
gtosnomowiacych, gto$nikéw itp.) lub podczas przesytania plikéw urzadzenie z Androidem™
moze nie tgczy¢ sie z posiadanym zegarkiem lub nie synchronizowa¢ z nim danych.

Aplikacja mobilna Sports wymaga stabilnego potaczenia internetowego.

Wytgcz tryb oszczedzania energii w urzgdzeniu z Androidem. Ten tryb moze powodowacé
wytaczenie funkcji Bluetooth.
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Jesli nie mozna potaczy¢ zegarka z aplikacja TomTom Sports, nalezy catkowicie roztgczy¢ zegarek
z urzadzeniem z Androidem, a nastepnie ponownie je sparowa¢ w nastepujacy sposoéb:

1.

o~ Wb

o

W menu Ustawienia Bluetooth w urzadzeniu z Androidem roztgcz zegarek lub usun go z
pamieci parowania urzadzenia.

Odinstaluj i ponownie zainstaluj aplikacje mobilng TomTom Sports ze sklepu Google Play.
Uruchom ponownie urzadzenie z systemem Android.
Wytgcz i wigcz ponownie funkcje Bluetooth.

Uruchom aplikacje mobilng TomTom Sports w urzadzeniu z Androidem i zaloguj sie do
swojego konta TomTom.

Dotknij opcji Zacznij korzysta¢ w goérnej czesci karty Ostatnie.

Na ekranie z zegarem nacisénij przycisk w doét, aby otworzy¢ ekran USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje TELEFON i naciénij przycisk w prawo. Wybierz opcje POLACZ NOWY.
Zegarek zacznie wyszukiwaé zadania parowania z aplikacji TomTom Sports.

Korzystajac z urzgdzenia z Androidem, dotknij opcji zegarek na stronie Aktywuj urzadzenie.
W urzgdzeniu z Androidem zostanie wys$wietlony komunikat Wyszukiwanie.

Gdy nazwa zegarka pojawi sie na liscie na ekranie Wyszukiwanie, dotknij jej i zaakceptu;j
zgdanie parowania.

10. W aplikacji mobilnej TomTom Sports wpisz kod PIN wyswietlony w zegarku.

Jesli nadal nie mozesz potaczy¢ zegarka z posiadanym urzadzeniem z Androidem, wykonaj
nastepujace czynnosci:

Przywrd6¢ ustawienia fabryczne w zegarku, a w urzagdzeniu z Androidem roztgcz zegarek lub
usuh go z pamieci parowania urzadzenia.

Zsynchronizuj zegarek za pomocg aplikacji Sports Connect w komputerze. Twoje dane sa
zawsze dostepne w serwisie internetowym Sports i w aplikacji mobilnej Sports.
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Aktywnosci

Informacje o aktywnosciach

Uwaga: nie wszystkie aktywnosci sg dostepne we wszystkich modelach zegarkéw.

W menu aktywnos$ci mozesz rozpoczaé jedng z dostepnych w zegarku aktywnosci:

® Bieg ‘ ® Ptywanie
v "

P
@ Bieznia @) Narty

X X
=

@ Bieg szlakiem @ Snowboard
X X
-

[ ] Wedroéwki

X A

C% Rower /1\ Freestyle

9: W pomieszczeniu = . Stoper

Gdy wybierzesz opcje BIEG, ROWER, FREESTYLE, BIEG SZLAKIEM, WEDROWKA, NARTY Ilub
SNOWBOARD, zegarek bedzie uzywaé¢ wewnetrznego odbiornika GPS do mierzenia predkosci i
zapisywania pokonanej trasy.

Sitownia

Jesli zegarek ma czujnik tetna i czujnik ten jest WELACZONY, w trakcie aktywnosci jest wyswietlane
tetno. Dotyczy to takich aktywnosci, jak: bieganie, rower, ¢wiczenia na biezni i freestyle.

Gdy wybierzesz opcje PLYWANIE lub BIEZNIA, wewnetrzny czujnik ruchu mierzy kroki na biezni i
ruchy w basenie. Dzieki tym informacjom zegarek oszacowuje predko$¢ i przebytg odlegtosé.

Po wybraniu opcji W POMIESZCZENIU do jazdy rowerem w pomieszczeniach zegarek uzyje
podtgczonego czujnika rytmu i predkosci, aby wyswietli¢ predkos$¢, informacje o tetnie (jesli sg
dostepne) i liczbe spalonych kalorii w danym czasie.

Wybierz opcje SLOWNIA, aby wyswietli¢ informacje o tetnie i liczbe spalonych kalorii w danym
czasie. Wymaga to podtgczenia zewnetrznego czujnika tetna.
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Wybierz opcje FREESTYLE dla aktywnosci innej niz bieg, rower lub ptywanie. Dzieki temu
zachowasz czystg historie oraz posumowania wynikéw dla biegania, jazdy rowerem i ptywania.

Gdy wybierzesz opcje STOPER, mozesz skorzysta¢ z zegarka, aby wys$wietli¢ czas od rozpoczecia,
oznaczy¢ okrgzenia oraz zapoznac sie z wynikami dla aktualnego i poprzedniego okrazenia.

Informacje o szacunkowej liczbie kalorii

Kalorie sg szacowane w oparciu o dyscypline sportu, pte¢ i wage uzytkownika, a takze intensywn-
0$¢ i czas trwania ¢wiczen.

Catodobowe zuzycie kalorii szacowane jest w oparciu o wskaznik BMI oraz ilo$¢ krokéw, czas
aktywnosci, aktywnos$ci sportowe itp. w celu okreslenia przyblizonej ilosci kalorii spalonych w
danym dniu. Pomiar tetna nie jest wykorzystywany podczas catodobowego liczenia kalorii,
poniewaz powodowatby zbyt szybkie wyczerpywanie baterii.

Uwaga: nie wszystkie aktywnosci sg dostepne we wszystkich modelach zegarkéw.

Bieganie, jazda na rowerze, plywanie, bieganie szlakami, wedrowki, bieznia i jazda w
pomieszczeniach

W przypadku biegania, jazdy rowerem, ptywania, biegania szlakiem, wedréwek, ¢wiczen na biezni i
jazdy w pomieszczeniach spalone kalorie sg obliczane w oparciu o wartosci zawarte w tabeli
rownowaznikéw metabolicznych (ang. Metabolic Equivalent of Task, MET).

Do tego celu uzywane sg tabele opracowane w nastepujacej publikacji: Ainsworth BE, Haskell WL,
Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr DR, Tudor-Locke C, Greer JL, Vezina J, Whitt-Glover MC, Leon
AS. 2011 Compendium of Physical Activities: a second update of codes and MET values. Medicine
and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-1581.

Freestyle, sitownia, narty i snowboard

Pomiary kalorii dla sitowni, nart, snowboardu i aktywnosci freestyle sg liczone w oparciu o warto$é
tetna. W przypadku innych aktywnos$ci pomiar kalorii jest powigzany z okreslonym sportem,
jednak w przypadku aktywnosci freestyle, sitowni, nart i snowboardu zegarek nie jest w stanie
okresli¢, jakie ¢wiczenie wykonujesz. W zwigzku z tym po wybraniu tych czterech aktywnosci liczba
spalanych kalorii nie bedzie wyswietlana w przypadku braku dostepnego zrodta informaciji o tetnie.

Monitor aktywnosci

Pomiar kalorii polega na obliczeniu ilosci spalonych kalorii w ciaggu dnia z uwzglednieniem
podstawowej przemiany materii (PPM). PPM oznacza minimalng ilo$¢ energii potrzebnej do
funkcjonowania organizmu, uwzgledniajgc oddychanie i bicie serca. Poniewaz monitor
aktywnosci uwzglednia wskaznik PPM, pomiar kalorii bedzie wyzszy niz w przypadku pomiaru
kalorii podczas aktywnosci.

Informacje o ciagtym monitorowaniu tetna

Zegarek TomTom GPS umozliwia monitorowanie tetna w ciggu catego dnia. Odczyty wykonywane
sg co 10 minut w przypadku pomiaréw catodobowych i co sekunde podczas $ledzenia aktywnosci
sportowej.

Uwaga: ciggty pomiar tetna dostepny jest jedynie w przypadku modeli zegarkdéw z czujnikiem
optycznym.
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Wiaczanie ciggtego monitorowania tetna w zegarku

Ciagte monitorowanie tetna jest domysinie WYLACZONE. Aby wiaczy¢ ciggte monitorowanie tetna
w zegarku, wykonaj ponizsze czynnosci:

Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w doét, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA.

Wybierz opcje MONITOR.

Wybierz TETNO.

Wybierz Wk.

Zsynchronizuj zegarek, podtgczajac go do aplikacji Sports Connect w komputerze lub za
pomocg aplikacji mobilnej Sports.

ok wbd =

Zegarek bedzie teraz wykonywat pomiar tetna, gdy bedziesz go nosi¢.

Uwaga: ciggte monitorowanie tetna wymaga oprogramowania w wersji 1.2.0 lub nowszej.

Wyswietlenie tetna w witrynie internetowej Sports lub w aplikacji Sports

Zapoznaj sie z instrukcjg obstugi aplikacji TomTom Sports w witrynie internetowej firmy TomTom.

Rozpoczynanie aktywnosci
Uwaga: nie wszystkie aktywnosci sg dostepne we wszystkich modelach zegarkéw.

Aby rozpoczaé¢ aktywnosé w zegarku, wykonaj ponizsze czynnos$ci.

1. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w prawo.

2. Woybierz aktywno$¢ i naci$nij przycisk w prawo.

® Bieg Ptywanie
v
b
@ Bieznia Narty
X
2
® Bieg szlakiem Snowboard
’ﬂv
-—b
|
' [ Wedrowki Sitownia
/(/
9.' Rower Freestyle
W pomieszczeniu Stoper

)

X




6.

W przypadku aktywnosci innych niz ROWER oraz do momentu uzyskania potgczenia GPS na
ekranie bedzie widoczny komunikat Prosze czeka¢, a ikona GPS w lewym dolnym rogu ekranu
bedzie migaé. Gdy bedzie mozna rozpoczaé aktywnosé, na ekranie zegarka pojawi sie komu-
nikat ZACZNIJ SIE RUSZAGC, a ikona GPS przestanie migac.

i
||

Wskazowka: aby wybra¢ liste odtwarzania, naci$nij przycisk w dét po wyswietleniu sie
komunikatu START w momencie rozpoczecia aktywnosci.

W przypadku jazdy na rowerze i aktywnos$ci w pomieszczeniach, jesli korzystasz z czujnika
rytmu i predkosci, po podtgczeniu do niego zegarka na ekranie zostanie wyswietlony komu-
nikat START. Czujnik rytmu i predkos$ci podaje wtedy informacje o predkosci i odlegtosci
dotyczace biezacej aktywnosci. Zegarek moze nie mie¢ w tym momencie potgczenia GPS. Jesli
chcesz $ledzi¢ trase aktywnosci, zaczekaj az ikona GPS przestanie miga¢ i wtedy rozpocznij
aktywnosé.

Uwaga: okreslenie pozycji GPS zajmuje pare chwil, szczegdlnie gdy zegarek jest uzywany po
raz pierwszy lub gdy informacje QuickGPSFix sg nieaktualne. Poruszanie sie nie przyspiesza
procesu nawigzywania potgczenia GPS, dlatego warto poczeka¢ na okreslenie pozycji, prze-
bywajac w jednym miejscu.

Aby zapewni¢ odpowiednig site sygnatu GPS, korzystaj z funkcji na zewnatrz, majgc
niezaktécony widok na niebo. Duze obiekty, takie jak wysokie budynki, moga w niektérych
przypadkach zakt6caé odbior sygnatu.

Jesli zegarek ma czujnik tetna, po rozpoczeciu aktywnos$ci moze zosta¢ wyswietlony komu-
nikat ,Rozgrzewka”, podczas gdy zegarek ustala pozycje GPS. Dzieje sie tak, poniewaz czujnik
jest o wiele dokfadniejszy, gdy uzytkownik wykona rozgrzewke, ktéra poprawia krgzenie w
rekach.

Na tym ekranie naci$nij przycisk w jedng z podanych nizej stron, aby wybraé¢ odpowiednig
opcje:
= W prawo — rozpoczecie aktywnosci po uzyskaniu pofaczenia GPS.

= W dét — wyb6r treningu lub programu treningowego lub ustawienie informac;ji
wys$wietlanych podczas treningu.

= W gbére — wyswietlenie historii aktywno$ci.

= W lewo — powrdt do listy aktywnosci.

Naci$nij przycisk w prawo, aby rozpocza¢ aktywnosé.

Podczas wykonywania aktywno$ci na ekranie zegarka sg wys$wietlane informacje, takie jak
dystans, czas i tempo, a takze tetno, jesli masz czujnik tetna. Nacis$nij przycisk w gére i w dot,
aby zmieni¢ wyswietlane informacje.

Mozesz wstrzymac biezgcg aktywnos$é, jesli robisz sobie przerwe, lub zatrzymaé jg catkowicie.

Dla kazdego typu aktywnos$ci mozesz wybra¢ rézne programy treningowe oraz wyswietlaé rézne
informacje podczas treningu.

Ustawienia aktywnosci

Rozpoczynajgc aktywnos$¢, mozesz wybraé dla niej ustawienia wewnetrzne.

Aby rozpoczgé¢ aktywnos$¢ w zegarku, wykonaj ponizsze czynnosci.

1.

Na ekranie z zegarem naciénij przycisk w prawo.
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Wybierz aktywno$¢ i nacisnij przycisk w prawo.

Gdy zobaczysz komunikat ,Prosze czekaé” lub ,Zacznij sie rusza¢”, nacisnij przycisk w dot.
W zaleznosci od wybranej aktywnosci zobaczysz opcje do wyboru:

= TRENINGI

= TRENING

= STATYSTYKI

= LISTY ODTW.

» TELEFON

= ODCINKI

=  OBROT

»  SZLAKI

=  PAUZA

» Dt.BASENU

=  ROZMIAR KOt

Kliknij dowolne tacze z listy, aby uzyska¢ wiecej informacji na temat kazdego z ustawien
aktywnosci.

Przerywanie i zatrzymywanie ¢wiczenia

Wstrzymane automatycznie (automatyczna pauza)

Mozesz ustawi¢ zegarek w taki sposéb, aby automatycznie przerywat i wznawiat aktywno$¢ w
oparciu o ruch. Aby uzyska¢ dostep do odpowiedniego ustawienia:

1.
2.

Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w prawo.

Wybierz aktywno$¢ i nacisnij przycisk w prawo.

Wskazowka: z funkcji automatycznego wstrzymywania mozna korzysta¢ podczas biegania,
jazdy na rowerze, biegania szlakami, wedréwek, aktywno$ci typu freestyle oraz jazdy na
nartach i na snowboardzie.

Gdy zobaczysz komunikat ,Prosze czekaé” lub ,,Zacznij sie ruszaé”, nacis$nij przycisk w dot.
Wybierz opcje PAUZA.

Wybierz WL. lub WYL.

Chcac skorzysta¢ z opcji automatycznego wstrzymywania, nalezy pamietac o kilku kwestiach:

To ustawienie wybiera sie DLA KONKRETNEJ AKTYWNOSCI i mozna je skonfigurowaé w
zegarku lub w witrynie internetowej Sports.

Po jego uzyciu zegarek nadal rejestruje dane — nastepuje jedynie przerwa w wys$wietlaniu
statystyk i srednich wynikéw.

Ustawienia opcji automatycznej pauzy nie sg synchronizowane miedzy zegarkiem i witryng
internetowg Sports.

Jesli dla funkcji automatycznego wstrzymywania zostanie wybrana opcja WYL. w witrynie
internetowej Sports i opcja Wk. w zegarku, pierwszenstwo bedzie miato ustawienie z zegarka.
W aktywnosci i w statystykach dla funkcji automatycznego wstrzymywania bedzie wys$wietlana
wartos¢ Wt.

Z funkcji automatycznego wstrzymywania nie mozna korzystaé podczas treningdw — wyjatek
stanowig cele, okragzenia i strefy.
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Uwaga: w przypadku wigczenia ustawienia automatycznego wstrzymywania w witrynie
internetowe]j Sports historia aktywnosci takze ulega zmianie i niektére srednie wartosci, osobiste
rekordy oraz trendy mogag wzrosnac¢.

Reczne przerywanie aktywnosci
Podczas aktywno$ci przejdz w lewo i przytrzymaj, aby zatrzymac zegar i wstrzymacé aktywnos$¢é.

Aby ponownie rozpoczg¢ aktywno$¢, nacisnij przycisk w prawo.

Jak dziata reczna przerwa

Po przestaniu aktywnosci na konto Sports i wy$wietleniu jej na mapie mozesz zobaczy¢ caty kurs z
przerwa oznaczong linig prosta.

Sledzenie przez GPS wytgcza sie i rozpoczyna sie przerwa. Ptozenia poczatkowe i kohcowe
przerwy zostajg potgczone. Po ponownym rozpoczeciu aktywnos$ci po przerwie potozenie jest
natychmiast rozpoznawane.

Srednie wartosci sg obliczane na podstawie danych z czasu przed rozpoczeciem przerwy. Na
przyktad jesli biegniesz 5 km, potem robisz przerwe i idziesz 2 km, po czym ponownie zaczynasz
bieg przez kolejne 5 km, mozesz wyswietli¢ catg przebyta trase, ale $Srednie wartosci bedag
obliczane na podstawie 10 km biegu.

Wskazowka: zegarek wytgcza sie podczas dtugiej przerwy, aby zapobiec roztadowaniu baterii.
Zalecamy nie zostawia¢ zegarka zbyt diugo z ustawiong przerwa, jesli to mozliwe.

Zatrzymywanie aktywnosci

Aby catkowicie zatrzyma¢ aktywno$¢, nacisnij przycisk w lewo, co spowoduje wstrzymanie
aktywnosci, a nastepnie jeszcze raz nacis$nij przycisk w lewo.

Wyboér informacji do wyswietlenia

Przed rozpoczeciem aktywnos$ci mozesz wybra¢ program treningowy oraz informacje, ktére maja
by¢ wyswietlane podczas treningu.

Podczas treningu w kazdej chwili sg dostepne trzy r6zne pomiary:

=  Pomiar gtéwny jest wyswietlany z uzyciem duzych cyfr w gtéwnej czesci ekranu.

= Dwa drugorzedne pomiary sg widoczne w dolnej czesci ekranu.

Zmiana pomiaru giéwnego

Podczas treningu mozesz zmieni¢ informacje wyswietlane duzymi cyframi, przechodzac w GORE i
w DOL. Tekst nad pomiarem gtéwnym informuje, ktére dane sg aktualnie wys$wietlane.
Ustawianie pomiaréw drugorzednych

Wykonaj nastepujgce czynnosci, aby wybra¢ informacje przedstawiane matymi cyframi:

1. Na ekranie rozpoczynania ¢wiczenia naci$nij przycisk w dét, aby otworzyé menu
USTAWIENIA.

2. Wybierz STATYSTYAKI, a nastepnie naci$nij przycisk w prawo.
Wybierz opcje EKRAN, a nastepnie nacis$nij przycisk w prawo.

4. Przejdz w lewo lub prawo, aby ustawi¢ pomiar widoczny po lewej lub po prawej stronie.
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5. Woybierz z listy pomiar, ktéry ma byé wys$wietlany.
Dostepne pomiary sg zalezne od biezgcej aktywnosci.
Przyktady dostepnych pomiaréw:

=  TEMPO — aktualne tempo. Dla ptywania wartos$¢ ta jest wyswietlana w minutach na 100 m.
= SREDNIE TEMPO — $rednie tempo dla biezacej aktywnosci.
= TETNO — aktualne tetno. Ten pomiar jest dostepny tylko wtedy, gdy podtaczono czujnik tetna.

= PRE,DKOSC, TEMPO lub OBA — dla aktywnosci innych niz ptywanie mozna wyswietla¢
predko$¢, tempo lub obie te warto$ci jednoczesnie.

=  SWOLF — ten pomiar jest dostepny tylko podczas ptywania. Wynik SWOLF jest obliczany
poprzez dodanie czasu wyrazonego w sekundach do liczby ruchéw potrzebnych na
przeptyniecie jednej dtugosci basenu. SWOLF stuzy do okreslenia wydajnosci ptywania. Im
nizsza punktacja, tym lepiej. Stowo SWOLF to potgczenie wyrazéw ,swimming” (ptywanie) i
~golf”.

= KALORIE — pomiar kalorii w aktywnosci Freestyle odbywa sie na podstawie tetna. W
przypadku innych aktywnosci pomiar kalorii jest powigzany z okreslonymi czynnosciami,
jednak w przypadku aktywnosci Freestyle zegarek nie moze okresli¢, jakie ¢wiczenie wyko-
nujesz. W zwiazku z tym liczba spalanych kalorii nie bedzie wy$wietlana w przypadku braku
dostepnego Zrédta informacji o tetnie.

Podczas $ledzenia aktywnos$ci, uprawiania sportéw lub wykonywania aktywnos$ci pomiar
kalorii polega na obliczeniu ilosci spalonych kalorii w ciagu dnia z uwzglednieniem pod-
stawowej przemiany materii (PPM). PPM oznacza minimalng ilo§¢ energii potrzebnej do
funkcjonowania organizmu, uwzgledniajac oddychanie i bicie serca.

lkony na ekranie

Podczas treningu na goérze ekranu moga by¢ wyswietlane nastepujace ikony:

@f’ Ten symbol informuje o sile sygnatu GPS. Obraz satelity miga podczas

lll- wyszukiwania satelitéw GPS przez zegarek.

v Symbol przedstawiajgcy serce informuje, ze zegarek podtgczono do
czujnika tetna. Kiedy zegarek prébuje nawigzaé potgczenie z czujnikiem
tetna, ikona serca miga.

C} Symbol kota zebatego informuje, ze zegarek podtaczono do czujnika
s rytmu i predkosci. Kiedy zegarek prébuje nawigza¢ potfgczenie z
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czujnikiem rytmu i predkosci, ikona kota zebatego miga.

== Ten symbol informuje o stanie baterii.

Ustawienia do biegania

Przed rozpoczeciem aktywnos$ci mozesz wybra¢ program treningowy oraz informacje, ktére maja
by¢ wyswietlane podczas treningu.

Podczas biegania mozna wys$wietlaé r6zne informacje, takie jak kalorie, tetno, strefa tetna czy
dystans.

Wybér innych pomiaréw do wyswietlenia

Uwaga: aby uzyska¢ pomoc w wyborze, ktére pomiary wyswietlaé podczas aktywnosci,
zapoznaj sie z cze$cig Wybor pomiaréow do wyswietlenia.

Jesli chcesz wyswietlaé tylko jeden pomiar dla predkosci, sredniej predkosci, tempa lub sredniego
tempa, nacisénij przycisk w doét, aby otworzy¢é menu USTAWIENIA. Wybierz STATYSTYKI, a
nastepnie naciénij przycisk w prawo. Wybierz opcje PREDKOSC, SREDNIA PREDKOSC, TEMPO
lub SREDNIE TEMPO.

Aby wyswietla¢ predkos¢, tempo lub oba te pomiary, naci$nij przycisk w dét, aby otworzy¢ menu

USTAWIENIA. Wybierz STATYSTYKI, a nastepnie nacis$nij przycisk w prawo. Wybierz opcje
PREDKOSC, a nastepnie nacisnij przycisk w prawo. Wybierz opcje PREDKOSC, TEMPO lub OBA.

Ustawienia do jazdy rowerem na zewnatrz

Podczas jazdy rowerem istnieje mozliwos$¢ zapisu tetna i lokalizacji dzieki wbudowanym
czujnikom.

Aby sprawdzi¢ swojg wydajno$¢ podczas jazdy, dla zachowania bezpieczefnstwa najlepiej jest
zamontowacé zegarek GPS na opcjonalnym uchwycie rowerowym, dzieki czemu obie rece mogg
pozosta¢ na kierownicy.

Aby sprawdzié swoje tetno podczas jazdy rowerem, zalecamy podtgczenie opcjonalnego
zewnetrznego czujnika tetna, co zapewni bezpieczne sprawdzanie tetna.
Ustawianie rozmiaru kota dla czujnika rytmu i predkosci

Jesli uzywasz czujnika rytmu i predko$ci, wprowadz ustawienie ROZMIAR KOL, aby zwiekszyé
doktadnos$é pomiardow czujnika. Jest to obwdd opony tylnej w milimetrach (mm).

Aby ustawi¢ rozmiar két, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Na ekranie rozpoczynania ¢wiczenia naci$nij przycisk w dét, aby otworzyé menu
USTAWIENIA.

2. Woybierz opcje ROZMIAR KOL, a nastepnie nacisnij przycisk w prawo.

3. Wprowadz prawidtowy rozmiar kota tylnego.

Aby obliczy¢ obwéd tylnego kota, mozesz zmierzy¢ koto ta§ma mierniczg lub sprawdzi¢ wartosé w

kalkulatorze internetowym. Nastepujgca strona internetowa umozliwia obliczenie obwodu na
podstawie $rednicy kota i grubosci opony: www.bikecalc.com/wheel_size_math.
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Jesli na przyktad obrecze majg $rednice 700 mm, a opony majg grubos$¢ 25 mm, obwdd wynosi
2111 mm. Jest to wartos¢, ktorg nalezy wprowadzié.

Uwaga: aby uzyska¢ pomoc w wyborze, ktére pomiary wyswietla¢ podczas aktywnosci,
zapoznaj sie z czescig Wybor pomiaréow do wysSwietlenia.

Ustawienia do ptywania

Uwaga: zegarki TomTom GPS sg wodoszczelne. Z tymi zegarkami mozna ptywaé. Jednak
wbudowany czujnik tetna nie dziata pod woda.

Przed rozpoczeciem ptywania sprawdz ustawienie DLUGOSC BASENU dla basenu, w ktérym
ptywasz. Jest to dtugos¢ basenu w metrach lub jardach.

Podczas ptywania zegarek rejestruje ruchy i liczbe zwrotéw wykonanych na basenie. W celu
obliczenia przeptynietego dystansu i predkosci zegarek wykorzystuje diugo$¢ basenu oraz liczbe
wykonanych zwrotéw. Niedoktadne ustawienie dtugosci basenu spowoduje, ze pomiar aktywnosci
ptywania nie zostanie prawidtowo obliczony.

Aby zmienié¢ ustawienia DLUGOSC BASENU, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie rozpoczynania éwiczenia naciénij przycisk w dét, aby otworzyé menu
USTAWIENIA.
Wybierz opcje DLUGOSC BASENU, a nastepnie nacisnij przycisk w prawo.
Ustaw rozmiar tak, by wskazywat znamionowg dtugo$é basenu, a nastepnie przejdz w prawo.

Ustaw rozmiar czesciowy, aby wskazywat dodatkowg cze$¢ dtugosci basenu, a nastepnie
przejdz w prawo.

5. Ustaw jednostke miary: metry lub jardy.
6. Nacisnij przycisk w prawo, aby powrdéci¢ od razu do ekranu aktywnosci.

Po wybraniu opcji PLYWANIE zegarek nie korzysta z wewnetrznego odbiornika GPS.
Aby wybraé jednostki miar, wykonaj ponizsze instrukcje:

1. Na ekranie rozpoczynania éwiczenia naciénij przycisk w dét, aby otworzyé menu
USTAWIENIA.

Wybierz STATYSTYKI, a nastepnie naci$nij przycisk w prawo.

Wybierz opcje EKRAN, a nastepnie nacis$nij przycisk w prawo.

PrzejdZz w lewo lub prawo, aby ustawi¢ pomiar widoczny po lewej lub po prawej stronie.
Wybierz z listy dane, ktére majg by¢ wyswietlane, np. RUCHY Ilub DLUGOSCI.

o~ Wb

Ustawienia na bieznie

Wzrost ustawiany jest przy pierwszym uzyciu zegarka. Przed pierwszym rozpoczeciem aktywnosci
Bieznia sprawdz, czy ustawienie wzrostu jest prawidtowe. W tym celu mozna skorzysta¢ z konta
TomTom Sports lub zegarka.

Podczas biegu na biezni zegarek rejestruje liczbe wymachow rekg w tyt i w przéd, a takze tempo
tych ruchéw. Odpowiada to liczbie krokéw stawianych podczas biegu. Zegarek wykorzystuje
ustawienie wzrostu do obliczenia dtugosci kroku, co z kolei pozwala obliczy¢ przebiegniety dystans
i tempo.

Aby sprawdzié wzrost w zegarku, wykonaj ponizsze czynno$ci:
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W menu z zegarem nacisénij przycisk w dét, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA.
Wybierz opcje PROFIL, a nastepnie naciénij przycisk w dot.
Wybierz opcje WZROST, a nastepnie nacisnij przycisk w prawo.

P wbd-=

Ustaw swoj wzrost.

Kalibracja zegarka na potrzeby aktywnos$ci Bieznia

Pomiary odlegtos$ci dokonywane przez zegarek dla aktywnosci Bieznia sg mniej precyzyjne niz w
przypadku aktywnosci Bieg. Podczas biegu na $wiezym powietrzu zegarek korzysta z modutu GPS
w celu dokonania pomiaru pokonanego dystansu.

Prosba o wykonanie kalibracji nie jest emitowana przy kazdej aktywnosci na biezni. Takie
przypomnienie jest emitowane w nastepujacych sytuacjach:

= Dystans aktywnos$ci wynosi co najmniej 400 m.
= Czas aktywnosci wynosi co najmniej 1 minute.
= Liczba krokéw wynosi co najmniej 60.

= Liczba przeprowadzonych kalibracji jest mniejsza niz 6.

Po skalibrowaniu zegarka pomiar odlegtosci dla aktywnosci Bieznia bedzie dokfadniejszy.

Wskazowka: po zakonczeniu é¢wiczen na biezni zawsze wyswietlane jest zapytanie o to, czy
chcesz zmieni¢ dystans.

Aby skalibrowa¢ zegarek, wykonaj nastepujace czynnoSci:

1. Jesli zostanie wyemitowane przypomnienie o kalibracji, przerwij aktywno$¢ na biezni.
Aby wstrzymac zegarek, nacisnij przycisk w lewo w trakcie aktywnosci.

W zegarku naci$nij przycisk w dét, aby otworzyé menu USTAWIENIA.

Wybierz opcje KALIBRUJ, a nastepnie naciénij przycisk w prawo.

Zmien odlegto$¢, dopasowujac jg do odczytu biezni.

o bk wnwn

Nacisénij przycisk w prawo, aby powréci¢ od razu do ekranu aktywnosci.

Wybor innych pomiaréw do wyswietlenia

Uwaga: aby uzyska¢ pomoc w wyborze, ktére pomiary wyswietlaé podczas aktywnosci,
zapoznaj sie z cze$cig Wybor pomiaréow do wyswietlenia.

Jesli chcesz wyswietlaé tylko jeden pomiar dla predkosci, $redniej predkosci, tempa lub $redniego
tempa, naciénij przycisk w dét, aby otworzyé menu USTAWIENIA. Wybierz STATYSTYKI, a
nastepnie naciénij przycisk w prawo. Wybierz opcje PREDKOSC, SREDNIA PREDKOSC, TEMPO
lub SREDNIE TEMPO.

Aby wyswietla¢ predkos$é¢, tempo lub oba te pomiary, nacis$nij przycisk w dét, aby otworzyé menu
USTAWIENIA. Wybierz STATYSTYAKI, a nastepnie nacis$nij przycisk w prawo. Wybierz opcje
PREDKOSC, a nastepnie naciénij przycisk w prawo. Wybierz opcje PREDKOSC, TEMPO lub OBA.

Ustawienia na sitownie

Przed rozpoczeciem aktywnos$ci mozesz wybraé¢ program treningowy oraz informacje, ktére maja
by¢ wyswietlane podczas treningu.

Podczas ¢wiczen na sitowni mozna wys$wietlaé rézne informacje, takie jak kalorie, tetno, strefa
tetna czy czas.

38



Wyboér innych pomiaréw do wyswietlenia

Uwaga: aby uzyska¢ pomoc w wyborze, ktére pomiary wyswietla¢ podczas aktywnosci,
zapoznaj sie z cze$cig Wybor pomiaréow do wyswietlenia.

Jesli chcesz wyswietlaé tylko jeden pomiar dla predkosci, sredniej predkosci, tempa lub $redniego
tempa, nacisénij przycisk w doét, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA. Wybierz STATYSTYKI, a
nastepnie naciénij przycisk w prawo. Wybierz opcje PREDKOSC, SREDNIA PREDKOSC, TEMPO
lub SREDNIE TEMPO.

Aby wyswietla¢ predkos$¢, tempo lub oba te pomiary, naci$nij przycisk w dét, aby otworzy¢ menu
USTAWIENIA. Wybierz STATYSTYKI, a nastepnie naciénij przycisk w prawo. Wybierz opcje
PRE,DKOSC, a nastepnie nacisnij przycisk w prawo. Wybierz opcje PRE,DKOSC, TEMPO lub OBA.

Ustawienia aktywnosci Jazda rowerem
Mozesz rejestrowacé tetno i predkos$¢ podczas jazdy w pomieszczeniach.

Aby sprawdzi¢ swojg wydajno$¢ podczas jazdy, dla zachowania bezpieczefnstwa najlepiej jest
zamontowacé zegarek GPS na opcjonalnym uchwycie rowerowym, dzieki czemu obie rece mogag
pozosta¢ na kierownicy.

Aby sprawdzi¢ swoje tetno podczas jazdy rowerem, zalecamy podtgczenie opcjonalnego
zewnetrznego czujnika tetna, co pozwoli na bezpieczne sprawdzanie tetna.
Ustawianie rozmiaru kota dla czujnika rytmu i predkosci

Jesli uzywasz czujnika rytmu i predkoéci, wprowadz ustawienie ROZMIAR KOL, aby zwiekszy¢
doktadnosé pomiaréw czujnika. Jest to obwdd opony tylnej w milimetrach (mm).

Aby ustawi¢ rozmiar két, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Na ekranie rozpoczynania ¢wiczenia naci$nij przycisk w dét, aby otworzyé menu
USTAWIENIA.

2. Woybierz opcje ROZMIAR KOL, a nastepnie nacisnij przycisk w prawo.

3. Wprowadz prawidtowy rozmiar kota tylnego.

Aby obliczy¢ obwéd tylnego kota, mozesz zmierzy¢ koto ta§ma mierniczg lub sprawdzi¢ wartosé w

kalkulatorze internetowym. Nastepujgca strona internetowa umozliwia obliczenie obwodu na
podstawie $rednicy kota i grubosci opony: www.bikecalc.com/wheel_size_math.

Jesli na przyktad obrecze majg $rednice 700 mm, a opony majg grubos$¢ 25 mm, obwéd wynosi
2111 mm. Jest to wartosé, ktoérg nalezy wprowadzié.

Uwaga: aby uzyska¢ pomoc w wyborze, ktére pomiary wyswietla¢ podczas aktywnosci,
zapoznaj sie z czescig Wyboér pomiaréw do wyswietlenia.

Korzystanie ze stopera
Aby skorzystaé ze stopera, wykonaj ponizsze czynnosci.

1. Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w prawo.
2. Wybierz opcje STOPER, a nastepnie naci$nij przycisk w prawo.
Zegarek wys$wietli obraz stopera i stowo START.

3. Nacisnij przycisk w prawo, aby uruchomi¢ stoper.
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Stoper uruchamia sie i wySwietla czas od rozpoczecia.
Aby wstrzymacé stoper, nacis$nij przycisk w lewo. Naciénij przycisk w prawo, aby wznowi¢
prace stopera.

Wskazowka: aby wyswietli¢ wiecej poprzednich okrgzen podczas wstrzymania, nacisnij
przycisk w dot i w gore.

Aby oznaczyé¢ poszczegolne okrgzenia, dotknij prawej strony ekranu zegarka przy uruchomi-
onym stoperze lub naci$nij przycisk w prawo.

Duza liczba to catkowity czas od rozpoczecia lub taczna liczba okrazen.

Czas biezacego okrazenia (np. 12. widocznego ponizej) wys$wietlany jest pod catkowitym
czasem od rozpoczecia. Czasy poprzednich okrgzen — w tym przypadku 11.i 10. —
wyswietlane sg pod biezgcym okrazeniem.

Aby wyswietli¢ wiecej poprzednich okrazen, nacisnij przycisk w dét i w gore.
Aby catkowicie zakonczy¢ aktywnos$¢ stopera, nacisnij dwukrotnie przycisk w lewo.

Wskazéwka: stoper nie pracuje w tle po zakonczeniu aktywnoéci stopera. Zadne informacje
GPS ani informacje o aktywnosci nie sg zapisywane.

Wskazowka: aby zresetowac stoper, zakoncz aktywno$¢ stopera i ponownie jg uruchom.
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Programy treningowe

Informacje o programach treningowych

Ponizsze programy treningowe sg dostepne dla kazdej aktywnosci:

= ZADEN

= CELE

* INTERWALY
=  OKRAZENIA
» STREFY

=  WYSCIG

Na ekranie z zegarem wykonaj nastepujace czynnos$ci, aby wys$wietli¢ liste programéw
treningowych:

1. Nacisnij przycisk w prawo, a nastepnie wybierz aktywnosé¢.

2. Naciénij przycisk w prawo.

3. Nacisnij przycisk w dét i wybierz opcje TRENING.

4. Nacisnij przycisk w prawo i wybierz program treningowy.

Po wybraniu programu treningowego zegarek zapamieta uzywany program, a takze wybrane

opcje z nim zwigzane.

Wskazowka: jesli chcesz rozpoczaé program od razu po jego wybraniu, nacisnij przycisk w
prawo, aby przej$¢ bezposrednio do ekranu aktywnosci.

Zaden
Jak uzyskaé dostep do funkeji: ekran aktywnoséci > naciénij przycisk w dét > TRENING > ZADEN.

Wybierz te opcje, aby wykonaé¢ aktywnos$¢ bez korzystania z programu treningowego. W tym
trybie zegarek rejestruje aktywnos$¢ i wyswietla zwigzane z nig pomiary.

Cele

Jak uzyskaé dostep do funkgcji: ekran aktywnosci > naci$nij przycisk w d6t > TRENING > CELE >
ODLEGLOSC, CZAS lub KALORIE.

Wybierz te opcje, aby ustali¢ cele treningowe.
Mozesz ustawic trzy rodzaje celow:

= ODLEGLOSC — wybierz te opcje, aby jako cel ustawié odlegtos¢, ktéra nalezy pokonaé w
ramach aktywnosci.
= CZAS — wybierz te opcje, aby jako cel ustawi¢ czas trwania aktywnosci.

= KALORIE — wybierz te opcje, aby jako cel ustawi¢ liczbe kalorii spalonych podczas aktywn-
osci. Aby obliczenia spalonych kalorii byty doktadniejsze, ustaw swdj profil.

Obserwowanie postepow

Aby wyswietli¢ informacje o postepach w realizacji celu, naci$nij przycisk w prawo na ekranie
postepu w aktywnosci.
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Pojawi sie warto$¢ procentowa zatozonego celu i pozostata odlegtos$é, ilos¢ czasu lub liczba kalorii.

Wskazowka: podczas biegania mozesz oddalaé sie do osiggniecia postepu na poziomie 50%, a
nastepnie zawrdcic.

Powiadomienia o postepach

Podczas treningu zegarek powiadamia uzytkownika o osiggnieciu ponizszych etapéw:

= 50%

= 90%

= 100%

= 110%
Interwaty

Jak uzyska¢ dostep do funkgeji: ekran aktywnos$ci > nacis$nij przycisk w d6t > TRENING >
INTERWALY > ROZGRZEWKA, TRENING, ODPOCZYNEK, ZESTAWY: # lub ROZLUZNIENIE.

Wybierz te opcje, aby skorzysta¢ z treningu interwatowego.

Trening interwatowy sktada sie z krétkich wysitkow i nastepujgcych po nich odpoczynkéw. Jego
gtébwnym celem jest poprawienie predkosci i wydolno$ci sercowo-naczyniowej. Na przyktad
podczas 20-minutowych sesji marszowo-biegowych 8 minut mozna poswiecié¢ na szybki marsz, a
nastepnie wykona¢ 3 zestawy ¢wiczen, sktadajacych sie z 1-minutowego biegu, 2-minutowego
marszu i 5-minutowego marszu rozluzniajgcego.

Uzytkownik moze zdefiniowaé czas lub odlegtos¢ dla rozgrzewki, éwiczen, odpoczynku i
rozluznienia. Mozna réwniez okresli¢ liczbe zestawow ¢éwiczen w ramach danego programu
treningu interwatowego.

Wskazowka: wprowadz szczegoty rozgrzewki i nacisnij przycisk w prawo — w tym miejscu
wprowadzisz pozostate ustawienia zestawu ¢wiczen interwatowych (trening, odpoczynek itd.).
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Podczas treningu interwatowego przed kolejnym etapem wys$wietla sie powiadomienie zawiera-
jace:

Work
1.0 km

TOMTOM

Widoczna jest nazwa wykonywanej czynnos$ci oraz dany zestaw ¢wiczen na tle czasu trwania lub
odlegtosci.

Pojawi sie rowniez ostrzezenie dzwiekowe, kiedy nalezy sie przetgczy¢ na kolejny etap treningu
interwatowego.

Wskazowka: podczas korzystania z treningu interwatowego w zegarku czesci interwatéw sa
oznaczane jako okragzenia. Utatwia to $ledzenie tempa i innych parametréw treningowych dla
kazdej czesci interwatu.

Okrazenia

Jak uzyska¢ dostep do funkgeji: ekran aktywnos$ci > nacis$nij przycisk w d6t > TRENING >
OKRAZENIA > CZAS, ODLEGLOSC lub RECZNIE.

Wybierz te opcje, aby zmierzyé¢ aktywnosé wzgledem ustawionego czasu okrgzenia lub odlegtosci
albo poprzez reczng rejestracje po zakonczeniu okrgzenia.

Istniejg trzy sposoby pomiaru okrgzen przez zegarek:

= CZAS — wybierz te opcje, aby ustawié czas trwania okrgzenia. Po rozpoczeciu aktywnosci
zegarek bedzie powiadamiat, kiedy minie czas dla danego okrazenia. Jesli czas okragzenia
zostanie ustawiony na 1 minute, zegarek bedzie powiadamiat uzytkownika co minute, a na
ekranie bedzie wyswietlana liczba zakonhczonych okragzen.

* ODLEGLOSC — wybierz te opcje, aby ustawi¢ dtugos$¢ okrazenia. Po rozpoczeciu aktywnos$ci
zegarek bedzie powiadamiat o przebiegnieciu docelowej odlegtosci okrgzenia. Jesli odlegtosé
okrgzenia zostanie ustawiona na 400 m, zegarek bedzie powiadamiat uzytkownika co 400 m, a
na ekranie bedzie wyswietlana liczba zakonczonych okrgzen.

RECZNIE — wybierz te opcje, aby zarejestrowaé¢ samodzielnie zakonczenie okragzenia. Aby
zaznaczy¢ koniec okrgzenia, nakryj ekran dtonig. Zegarek wys$wietla liczbe ukonczonych
okrgzen i powiadamia o kazdym pokonanym okrgzeniu.

Odcinki

Jak uzyska¢ dostep do funkgcji: ekran aktywnosci > naci$nij przycisk w dé6t > TRENING >
ODCINKI.

Wybierz te opcje, aby WEACZYC lub WYLACZYC czasy odcinkéw dla dowolnej aktywnosci
wykorzystujacej GPS. Odcinki sg domyslnie wytaczone, ale po ich wigczeniu przy biezgcym tempie
na zakonczenie kazdej mili lub kilometra dostepne beda alarmy i wskazania czasu dla odcinkow.
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Odcinkéw mozna uzywa¢ w przypadku dowolnej aktywnosci wykorzystujgcej GPS lub aktywnosci
terenowej.

Uwaga: funkcja czaséw odcinkéw moze by¢ uzywana z innymi trybami treningowymi.

Strefy

Jak uzyskaé dostep do funkgcji: ekran aktywnosci > naci$nij przycisk w dét > TRENING > STREFY
> TEMPO, PREDKOSC, TETNO lub RYTM.

Wybierz te opcje, aby ¢wiczy¢ w ramach docelowej strefy.
W zaleznosci od aktywnosci mozesz wybra¢ jedng z nastepujacych stref treningowych:

= TEMPO — wybierz te opcje, aby ustawi¢ docelowy czas na mile lub kilometr. Mozesz ustawié
docelowy czas, a takze minimalng i maksymalng warto$é powyzej i ponizej wartosci doce-
lowej.

. PREDKOSC — wybierz te opcje, aby ustawi¢ docelowa predko$é, a takze dopuszczalny
margines powyzej i ponizej wartosci docelowe;.

» TETNO — wybierz te opcje, aby ustawi¢ docelowe tetno, korzystajac z indywidualnych stref
tetna, lub wybierz zdefiniowang strefe tetna. Aby zegarek moégt mierzy¢ tetno, nalezy go
podtaczyé¢ do czujnika tetna.

= RYTM — wybierz te opcje, aby ustawi¢ docelowy rytm podczas jazdy na rowerze. Aby zegarek
mogt mierzy¢ rytm, nalezy go podfaczy¢ do czujnika rytmu i predkosci. Mozesz ustawi¢ doce-
lowy rytm, a takze dopuszczalny margines powyzej i ponizej warto$ci docelowej. Nie wszystkie
zegarki mozna podtgczy¢ do czujnika rytmu i predkosci.

Ustawianie stref dla Tetna i Tempa

Jesli chcesz ustawi¢ niestandardowg strefe tetna lub tempa, wybierz minimalng i maksymalng
wartosé, jak pokazano ponizej:

Ustawianie stref dla Predkosci i Rytmu

Jesli chcesz ustawi¢ niestandardowa strefe predkosci lub rytmu, wybierz warto$¢ docelowsq i
dozwolone odchylenie procentowe, jak pokazano ponize;j:
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Monitorowanie postepow

Na ekranie postepu aktywno$ci naci$nij przycisk w prawo, aby wys$wietli¢ graficzny podglad, jak
blisko jeste$ ustawionej strefy. Wykres informuje, czy i jak bardzo osiggniety podczas aktywnosci
wynik plasuje sie powyzej lub ponizej docelowej strefy.

Regularnie wy$wietlane powiadomienia informujg o tym, czy znajdujesz sie w strefie czy poza nig:

= Jesli jeste$ poza swojg strefg treningowa, jest emitowane powiadomienie, a na ekranie jest
wys$wietlana informacja, czy znajdujesz sie ponizej czy powyzej strefy.

» Gdy znajdujesz sie z powrotem w strefie szkoleniowej, emitowane jest powiadomienie, a na
ekranie wyswietlany jest symbol celu.

Strefy tetna
Uwaga: aby zegarek moégt mierzy¢ tetno, nalezy go podtaczy¢ do czujnika tetna.

Zegarek okresla granice stref tetna na podstawie wieku uzytkownika. Korzystajac z aplikacji
TomTom Sports, mozna dostosowac te granice stref tetna, ktére zostang nastepnie zsynchroni-
zowane z zegarkiem.

Aby trenowa¢ z wykorzystaniem stref tetna, nalezy wykona¢ nastepujace czynnosci:
1. Nacisnij przycisk w prawo na ekranie z zegarem, a nastepnie zaznacz wybrang aktywnos¢.
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Nacis$nij przycisk w prawo.

Nacisnij przycisk w dét i wybierz opcje TRENING.

Nacisnij przycisk w prawo i wybierz opcje STREFY.

Nacisnij przycisk w prawo i wybierz opcje TETNO.

Nacisnij przycisk w prawo i wybierz jedng z nastepujacych stref tetna:

MAKS — wybierz te strefe w przypadku treningu interwatowego.

WYDAJNOSC — wybierz te strefe w przypadku wysokiego tempa treningu, ktérego celem
jest poprawienie predkosci i kondycji.

WYDOLNOSC — wybierz te strefe w przypadku umiarkowanego lub wysokiego tempa
treningu, ktérego celem jest poprawienie pojemnosci ptuc i wydolnos$ci serca.

SPALANIE TLUSZCZU — wybierz te strefe w przypadku umiarkowanego tempa treningu,
ktérego celem jest utrata wagi.

LATWA — wybierz te strefe w przypadku spokojnego tempa treningu stosowanego
podczas rozgrzewki i ¢wiczen rozluzniajgcych.

INDYWIDUALNA — wybierz te opcje, aby ustawi¢ wtasng minimalng i maksymalna
wartos$¢ tetna.

Monitorowanie postepu w strefie tetna

Uwaga: aby zegarek mogt mierzy¢ tetno, nalezy go podtagczy¢ do czujnika tetna.

Na ekranie postepu aktywno$ci naci$nij przycisk w prawo, aby przewija¢ wykresy pokazujace, jak
blisko jestes$ ustawionej strefy. Wykres informuje, czy i jak bardzo osiggniety podczas aktywnosci
wynik plasuje sie powyzej lub ponizej docelowej strefy.

TOMTOM
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Wykorzystywana strefa tetna jest pod$wietlona na biato. Nacis$nij przycisk w PRAWO, aby
zobaczy¢ podsumowanie strefy tetna.

Wyswietlany powyzej wykres pokazuje podsumowanie strefy tetna. Pokazuje on procent czasu
spedzony w poszczegdlnych strefach tetna, a biezaca strefa tetna podswietlona jest na biato.

Wykres pokazuje tetno w ciggu ostatnich 2,5 minuty aktywno$ci oraz wyrazony w procentach czas
spedzony w kazdej strefie tetna.

Wskazowka: mozna wyswietli¢ swoéj postep w strefie tetna nawet w przypadku korzystania z
graficznego partnera treningowego, takiego jak Wyscig lub Cel. Podczas treningu naci$nij
przycisk w prawo na ekranie, na ktérym wys$wietlany jest gtbwny pomiar, aby zobaczy¢ ekran
graficznego narzedzia szkoleniowego. Nacisnij przycisk w dét, aby wyswietli¢ ekrany stref tetna
opisane powyze;j.

Powroét do normalnego tetna

Powré6t do normalnego tetna — informacje

Funkcja powrotu do normalnego tetna odzwierciedla zdolno$¢ serca do powrotu do normalnej
pracy po zakonczeniu aktywnos$ci w ciggu okre$lonego czasu. Zasadniczo im szybszy powrét, tym
lepszy poziom sprawnosci fizycznej.
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Powrét do normalnego tetna obejmuje dwie fazy spadku. Podczas pierwszej minuty po za-
konczeniu éwiczenia tetno spada gwattownie. Po uptywie pierwszej minuty nastepuje faza
odpoczynku, podczas ktérego tetno zmniejsza sie stopniowo.

Zegarek TomTom GPS wys$wietla réznice dzielgcg warto$é tetna na poczatku i na koncu pierwszej
minuty, jak rowniez wynik odzwierciedlajgcy tempo powrotu do normalnego tetna.

Jak zmierzy¢ czas powrotu do normalnego tetna?

W przypadku aktywnos$ci wykorzystujgcych czujnik tetna, po wstrzymaniu aktywnosci zegarek
wys$wietla, jak szybko Twoje tetno wréoci do normalnego poziomu. Nastepnie po uptywie minuty
podaje wynik. Im szybciej tetno spada po ¢wiczeniu, tym lepsza masz forme.

Funkcja kontroli tempa powrotu do normalnego tetna dziata zaréwno w przypadku wbudowanych
czujnikéw tetna, jak i zewnetrznych czujnikéw tetna.

Wyscig
Jak uzyska¢ dostep do funkgeji: ekran aktywnos$ci > naciénij przycisk w d6t > TRENING >
WYSCIG > OSTATNIE lub SPORTS.

Wybierz te opcje, aby sprébowac pobi¢ wtasny wynik uzyskany w jednej z dziesieciu niedawnych
aktywnosci lub w aktywno$ci ze strony Sports. Funkcje wys$cigu mozna ustawi¢ dla aktywnosci,
takich jak bieganie, bieznia, freestyle i jazda rowerem.

Porada: dodaj kilka wyscigéw do swojego konta w serwisie Sports, a nastepnie przejdz do
strony szczegotoéw wybranej aktywnosci i kliknij opcje Scigaj sie z tym.

Uwaga: jesli dokonasz zmian wys$cigu, gdy Twoj zegarek jest juz potgczony ze strong inter-
netowa, zmiany te nie zostang automatycznie zsynchronizowane — konieczne bedzie odtgczenie
zegarka i jego ponowne potaczenie.

)}

Aktywnos¢ lub wyscig pochodzacy ze strony Sports sktada sie z odlegtosci i czasu.

W przypadku korzystania z programu treningowego Wys$cig mozna sprawdzié¢, czy aktualny wynik
jest lepszy czy gorszy od rekordu.

W zegarku naci$nij przycisk w prawo na ekranie aktywnosci, aby wys$wietli¢ podglad wys$cigu.
Ekran z grafikg pokazuje, czy uzytkownik (oznaczony czarng strzatkg) plasuje sie lepiej badz gorzej
w stosunku do swojego wyniku z poprzedniej aktywnosci (oznaczonego szarg strzatka).
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U géry ekranu jest widoczna pozostata odlegto$¢, natomiast w dolnej czesci mozna sprawic, o ile
aktualny wynik jest lepszy lub gorszy od rekordu.

Zegarek wyswietla powiadomienie, dzieki ktbremu wiesz, czy prowadzisz (1. strzatka) w wys$cigu
czy tez przegrywasz (2. strzatka). W tym przykfadzie jeste$ 23 metry stratny w stosunku do swojej
poprzedniej aktywnosci, a do korica wyscigu pozostata odlegtos¢ 2,3 kilometra.

Wskazowka: Aby uzyskaé informacje na temat dodawania poprzednich aktywnosci do swojego
zegarka, przejdz do strony tomtom.com/support i przeczytaj najczesciej zadawane pytania.

Historia aktywnosci

Podczas treningu aktywno$¢ jest zapisywana przez zegarek z uwzglednieniem jej rodzaju. Aby
wys$wietli¢ podsumowanie lub historie treningu dla kazdego typu aktywnos$ci w zegarku, wykonaj
nastepujgce czynnosci:

1. Na ekranie rozpoczecia aktywnos$ci naciénij przycisk w gore, aby otworzy¢ opcje HISTORIA dla
tego typu aktywnosci.

2. Zlisty wybierz aktywnos$¢, ktérg chcesz wyswietli¢. Lista uwzglednia date
rozpoczecia aktywnos$ci i pokonany dystans.

3. Nacisnij przycisk w prawo.

Wys$wietlane sg informacje o aktywnosci, np. najszybsze tempo/predkos$é¢ i czas spedzony w
kazdej strefie tetna. Dostepne informacje sg zalezne od aktywno$ci.

Przenoszenie aktywnosci na strone TomTom Sports

Podtacz zegarek do komputera, aby przenie$¢ szczegdty aktywnosci do strony TomTom Sports lub
innej strony sportowej, korzystajagc z aplikacji TomTom Sports Connect. Mozesz rowniez przenies$¢
szczegobty na temat aktywnosci do komputera, korzystajgc z réznych formatéw plikow.

Zobacz: Eksportowanie aktywnosci do innych stron internetowych i typdéw plikow

Eksportowanie aktywnosci do innych stron internetowych i typow plikow

Po potaczeniu zegarka z aplikacjg Sports Connect na komputerze lub aplikacjg mobilng Sports
nowe aktywnosci sg automatycznie przesyfanie do serwisu Sports. Mozesz réwniez ustawi¢
automatyczne przesytanie aktywnosci do innych stron internetowych lub typow plikow.
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Aby skonfigurowaé eksport aktywnosci w aplikacji Sports, wykonaj nastepujace czynnosci:

Przejdz na strone mysports.tomtom.com/app/settings/exporters.

2. Kiliknij symbol + obok eksportera, ktéry chcesz dodad.
Aby skonfigurowaé¢ automatyczny eksport aktywnosci do aplikacji innych producentow,
przejdz do opcji Wybierz serwisy sportowe, wybierz aplikacje, kliknij opcje Zaloguj i zalogu;j
sie do wybranej aplikaciji.

4. Aby skonfigurowa¢ automatyczng archiwizacje aktywnosci na komputerze, przejdz do opcji
Zapisz w komputerze i wybierz typ pliku.

Po dodaniu nowych witryn sportowych lub typéw plikow wszystkie nowe ¢wiczenia bedg
przesytane do tych serwisow lub typow plikdw.

Uwaga: aplikacja mobilna Sports nie umozliwia generowania plikéw. Pliki mozna generowaé
tylko po potaczeniu zegarka z aplikacjg Sports Connect na komputerze.

Automatyczny eksport aktywnosci z witryny internetowej Sports
* Endomondo (https://www.endomondo.com/)

= Jawbone (https://jawbone.com/)

=  MapMyFitness (http://www.mapmyfitness.com/)

=  MyFitnessPal (https://www.myfitnesspal.com/)

» NikePlus (http://www.nike.com/us/en_us/c/nike-plus)
= Runkeeper (https://runkeeper.com/)

= Strava (https://www.strava.com/)

= TaiwanMySports (http://www.mysports.net.tw/)

» TrainingPeaks (https://www.trainingpeaks.com/)

= TulipSport (http://www.tulipsport.com/)

= Edoon (https://edooon.com/)

Inne aplikacje, do ktérych mozna wyeksportowacé aktywnosci

Z urzgdzenia TomTom Sports mozna korzysta¢ za posrednictwem wielu aplikacji innych
producentéw zintegrowanych z aplikacjg Sports. Aby to zrobié, nalezy przej$¢ do jednej z aplikacji
innych producentéw i potaczy¢ jg z aplikacjg Sports. Po wykonaniu wszystkich tych czynnosci
aktywnosci z urzgdzenia TomTom Sports bedg automatycznie eksportowane do aplikacji innych
producentéw za kazdym razem, kiedy bedziesz tgczy¢ sie za pomocg urzadzenia z aplikacjg Sports
Connect na komputerze lub z aplikacjg mobilng Sports.

= Discovery Vitality
= Fetcheveryone

= FitnessSyncer

= Running Heroes
= Running Coach

=  Smashrun

= SportTracks

Automatyczne zapisywanie aktywnosci

Po potaczeniu urzgdzenia TomTom Sports z aplikacjg Sports Connect na komputerze mozna
wybraé¢ automatyczne zapisywanie aktywnosci na komputerze w jednym z nastepujgcych
formatéw.
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Wskazowka: aby uzyskac najlepsze wyniki, zalecamy uzycie plikéw .FIT. Jesli ten format nie
zapewnia zgdanych wynikéw, wyprébuj format .TCX, a nastepnie format .GPX.

GPX — format GPS Exchange. Jest to otwarty standard danych zwigzanych z lokalizacja, ktéry
zapisuje trase i znaczniki czasu dla éwiczen. Zapisywane sg tylko informacje o pozyc;ji,
wysokosci i czasie. Ten format pliku nie umozliwia zapisywania informacji o tetnie, rytmie itp.
KML — natywny format pliku z ustugi Google Earth™. Zapisywane sg informacje o pozycji
(trasie) wraz z wysokoscig i czasem. Informacje o tetnie i inne informacje z czujnika sg zapisy-
wane jako informacje dodatkowe i wyswietlane jako etykiety w serwisie Google Earth

TCX — format pliku Garmin Training Centre. Jest to format pliku dedykowany dla sportéw i
¢wiczen, dzieki czemu umozliwia zapisywanie informacji o pozycji/wysokosci i czasie, a takze
wszystkich danych z czujnikow.

FIT mniejszy i bardziej zaawansowany format ANT+/Garmin niz TCX.

PWX — dedykowany format serwisu TrainingPeaks.
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Wiek sprawnosciowy

Funkcja wieku sprawnosciowego firmy TomTom — informacje

Celem funkcji wieku sprawnos$ciowego firmy TomTom jest zwiekszenie aktywnosci uzytkownikéw,
zainspirowanie ich do poprawy kondycji oraz sprawnosci fizycznej. Mozesz dowiedzie¢ sie, jaka
jest Twoja wydajno$¢ w ramach poszczegolnych aktywnos$ci, a takze skorzysta¢ z mozliwosci
otrzymywania spersonalizowanych zalecen, z pomoca ktérych wybierzesz dla siebie najlepsza
aktywnosg.

Okreslenie poziomu sprawnosci wymaga wykonania sporej liczby catkiem ztozonych obliczen!
Funkcja wieku sprawnosciowego firmy TomTom pozwala sprawdzi¢ kondycje fizyczng Twojego
organizmu i poréwnac jg z tym, jak powinna sie ona przedstawia¢ w oparciu o tetno, aktywnos¢,
pte¢, wiek i wage.

Wiek sprawnos$ciowy oblicza sie na podstawie putapu tlenowego — jest to standardowa metoda
okreslania sprawnosci fizycznej badanej osoby. Putap tlenowy to maksymalna ilo$é tlenu na
jednostke wagi ciata, jakg organizm moze wykorzystaé w czasie jednej sekundy ¢wiczen. Wieksza
sprawnos¢ fizyczna to takze mozliwos$¢ wykorzystania przez organizm wiekszej ilosci tlenu, a wiec
takze wyzszy putap tlenowy.

Funkcja wieku sprawnos$ciowego firmy TomTom pomoze Ci poprawi¢ kondycje i dowiedzie¢ sie
wiecej na temat Twoich ¢wiczen fizycznych:

= Jaki jest mdj poziom sprawnosci?

= Czy ta aktywno$¢ trwata wystarczajgco dtugo, czy tez powinna trwac jeszcze dtuzej?

= Czy ilo$¢ éwiczen wykonanych przeze mnie w tym tygodniu jest wystarczajgca?

= (Czy ta aktywnos$¢ przynosi w moim przypadku efekty, czy moze lepsza bytaby dla mnie inna
aktywnosé?

= Co dalej?

Wazne: ten produkt wykorzystuje zaawansowane technologie analityczne dostarczane przez firme
Firstbeat. Informacje, jakie zapewnia funkcja wieku sprawnos$ciowego firmy TomTom, to
szacunkowa ocena poziomu sprawnosci fizycznej. Informacje te nie stanowig porady medycznej
oraz nie stuzg do leczenia choréb ani zapobiegania im. Przed rozpoczeciem nowego programu
¢wiczen zalecamy skonsultowanie sie z lekarzem.

Aby dowiedzieé sie wiecej na temat funkcji wieku sprawnos$ciowego i punktéw fitness, zapoznaj
sie z instrukcjg obstugi funkcji wieku sprawnos$ciowego firmy TomTom.

Wyswietlanie punktow fitness w zegarku

W zegarku sportowym TomTom wyswietlany jest widok ogdlny dziennych punktow fitness.
Uwaga: mozesz zdobywac¢ punkty fitness wytacznie wtedy, gdy zegarek dokonuje pomiaru
tetna. Gdy nie masz zegarka na nadgarstku, ale na przyktad na kurtce narciarskiej lub na

uchwycie rowerowym, pomiar tetna nie jest mozliwy — chyba, ze masz czujnik tetna i pasek na
klatke piersiowa. Tetno nie jest mierzone rowniez podczas aktywnos$ci Ptywanie.
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Nacis$nij przycisk w lewo na ekranie z zegarem, aby przej$¢é do ekranu $ledzenia aktywnosci.
Nacisnij przycisk w dét, aby wyswietli¢ ekran punktéw fitness. Zobaczysz tgczng liczbe punktow
fitness zdobytych w ciggu dnia wraz ze swoim biezgcym poziomem sprawnosci oraz odpowiednig
liczbg gwiazdek uzyskanych w ciggu ostatnich 7 dni.

Wskazowka: w menu Monitor ustaw cel Sprawnos¢ fizyczna, jesli chcesz, aby na ekranie
§ledzenia aktywnosci wyswietlane byty najpierw punkty fitness.

Na przyktad w zegarku widocznym ponizej wida¢, ze za wszystkie aktywnosci z tego dnia udato Ci
sie zdoby¢ 500 punktéw, co oznacza, ze Twoja sprawno$¢ fizyczna ulega poprawie. 3 gwiazdki
oznaczaja, ze w ciggu ostatnich 7 dni trzykrotnie udato Ci sie otrzymaé ponad 500 punktéw.

Improving

TOomTOoM

Podczas trwania aktywnosci wyswietlane sg punkty fitness, dzieki czemu wiesz, czy udato Ci sie juz
osiggna¢ Twaj cel, czy tez masz jeszcze przed sobg sporo ¢wiczen. Otrzymasz alert po prze-
kroczeniu poziomu Aktywnos¢, Poprawa lub Po bandzie.

Wskazowka: po wyswietleniu alertu Po bandzie zdobywanie kolejnych punktow fitness w ciggu
tego samego dnia stanie sie znacznie trudniejsze. To dlatego, ze Twoje ciato potrzebuje czasu na
odpoczynek przed kolejnymi éwiczeniami.

2 H=

512

fitness points

23:45 164

TOomTOoM

Aby dowiedzieé sie wiecej na temat funkcji wieku sprawnosciowego i punktéw fitness, zapoznaj
sie z instrukcjg obstugi funkcji wieku sprawnos$ciowego firmy TomTom.
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Treningi

Informacje o treningach

Aby trenowac¢ wydajniej, wybierz jeden z 50 spersonalizowanych treningéw, ktére sg automatycz-
nie pobierane do zegarka po potgczeniu go z witryng internetowa lub aplikacjg TomTom Sports.

Uwaga: z treningdw mozna korzysta¢ podczas aktywnos$ci Bieganie, Rower i Freestyle.

Dostepnych jest 5 kategorii treningéw:

=  Sprawnosé fizyczna — tego rodzaju treningi umozliwiajg osigganie postepéw w kazdym
aspekcie sprawnosci fizycznej, utatwiajgc poprawe kondycji i pokazujac, ze wiek nie ma
znaczenia.

= Spalanie tluszczu — tego rodzaju treningi zapewniajg dawke wysitku na poziomie umozliwi-
ajacym spalenie kilku zbednych graméw — i utrzymanie masy ciata na statym poziomie.

= Cardio — tego rodzaju treningi prowadzg do przesuniecia wtasnych ograniczen — mozesz
¢wiczyé dtuzej na wyzszym poziomie intensywnosci.

» Predko$¢ — tego rodzaju treningi moga pchnaé¢ Cie ku granicy Twoich mozliwoéci, zapewni-
ajac jednoczesnie zwiekszenie szybkosci i przygotowanie do wyscigu.

= Moc — tego rodzaju treningi beda stanowity wyzwanie dla Twojej sprawnosci fizycznej i
umystowej, obejmujg bowiem intensywny trening sprinterski majacy na celu zwiekszenie
eksplozywnej sity migsniowe;j.

Kazda kategoria zawiera 5 treningéw o réznym poziomie trudnosci, wiec dla biegania i jazdy na
rowerze dostepnych jest po 25 treningéw.

Kazdy z treningdéw jest dostosowany do Twojego putapu tlenowego i obejmuje kilka etapow,
takich jak rozgrzewka, trening, odpoczynek i rozluznienie.

Wskazowka: putap tlenowy jest obliczany podczas aktywnosci, podczas ktérych wykonywany
jest pomiar tetna. Putap tlenowy to maksymalna ilo$¢ tlenu na jednostke wagi ciata, jaka
organizm moze wykorzysta¢ w czasie jednej sekundy ¢wiczen. To standardowa metoda
wykorzystywana do okreslenia poziomu sprawnosci fizycznej, ktéra pozwala takze sprawdzié
0gélny poziom sprawnosci aerobowej. Badania wykazuja, ze osoby z wysokim putapem
tlenowym na og6t zyjg dtuzej i w ich przypadku wystepuje duzo mniejsze prawdopodobienstwo
zachorowania na choroby uktadu krazenia i inne.

Skrécona instrukcja dotyczaca treningow
Aby rozpoczaé trening podczas aktywnosci, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Nacisnij przycisk w prawo i wybierz np. bieg.

2. Nacisnij przycisk w prawo, a gdy zobaczysz komunikat Prosze czeka¢ lub Zacznij sie ruszac,
nacisnij przycisk w dot.
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3. Nacisnij opcje treningéw.

[WORKOUTS 3

TRAINING

METRICS
PLAYLISTS
PHONE

TOoOMTOoM

4. Naci$nij przycisk w prawo, aby wybraé typ treningu:
» Zaden
= Sprawnos$c¢ fizyczna
= Spalanie ttuszczu
=  Wytrzymatosé
= Predkos$é
= Moc

5. Naciénij przycisk w prawo, aby wybra¢ trening z danej kategorii. Mozesz wybra¢ na przykfad
trwajgcy 25 min fatwy trening z kategorii Sprawnos¢ fizyczna.

FITNESS
* 30 min

Jok s 60 min
ki 50 min
Joacde 55 min

TOMTOoM

6. Zegarek powroci do komunikatu Zacznij sie rusza¢. Nacisnij przycisk w prawo, aby rozpoczaé
aktywnosé.

7. Zegarek poprowadzi Cie przez trening, ktéry moze obejmowac kilka etapdw, takich jak
rozgrzewka, trening, odpoczynek i rozluznienie. Podczas aktywno$ci naciskaj przycisk w goére i
w dot, aby przewijaé statystyki aktywnosci.

8. Nacisnij przycisk w prawo, aby zobaczy¢, jak sobie radzisz podczas treningu. Jeséli Twdj trening
zaktada osiggniecie celu, na $rodku ekranu zobaczysz pasek. Je$li znajdziesz sie poza strefg
treningu, pasek przesunie sie, aby zasygnalizowaé, ze musisz da¢ z siebie wiecej lub
zmniejszy¢ intensywnosc¢ swojej aktywnosci.

.6 km

— 12—

TOomTOomM TOomTOM
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W STREFIE POZA STREFA

Wskazowka: podczas trwania treningu staraj sie trzymac

optymalnego zasiegu treningowego dla danego etapu. Strefy tetha maja konkretne goérne i
dolne wartos$ci, podczas gdy predkos¢, tempo, rytm itp. majg pojedyncza warto$¢ docelowa,
ktéra warto utrzymywac. Po przej$ciu do etapu odpoczynku postaraj sie obnizy¢ swoje tetno
do nizszej strefy treningowej, uzyskujac warto$¢ tetna ponizej gornej granicy tetna dla danej
strefy.

Po zakonczeniu treningu zobaczysz statystyki z treningu.
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Sledzenie sprawnosci fizycznej

Informacje o sledzeniu aktywnosci

Za pomocg zegarka TomTom GPS mozesz $ledzi¢ poziom swojej aktywnosci. Oto kilka czynnosci,
ktére mozesz wykonacé:

= Sled? kroki, czas spedzony na aktywnos$ci fizycznej, spalone kalorie i pokonany dystans.
= Ustaw cel dzienny dla jednej ze statystyk dostepnych w zegarku.

= Skorzystaj z celu tygodniowego, ktory jest automatycznie generowany w oparciu o cel dzienny

pomnozony przez 7.
» Sledz dzienny i tygodniowy postep w realizacji obranych celéw.

= Przeslij pomiary dotyczace sledzenia aktywnosci na strone TomTom Sports i do aplikacji
mobilnej TomTom Sports.

Doktadnos¢ sledzenia aktywnosci

Funkcja $ledzenia aktywnos$ci dostarcza informacji zachecajgcych do aktywnosci i prowadzenia
zdrowego stylu zycia. Zegarek $ledzi aktywno$¢ fizyczng za pomoca czujnikédw. Dostarczane
dane i informacje stanowig bliskie oszacowanie Twojego poziomu aktywno$ci, jednak mogg by¢
nie catkiem precyzyjne. Dotyczy to miedzy innymi liczby krokéw, danych o $nie, odlegtosci i
liczby kalorii.

Ustawianie dziennego celu aktywnosci

Sledzenie aktywnosci jest domyélnie WLACZONE, a jako domys$inym celem jest 10 000 krokdw.
Aby ustawi¢ lub zmieni¢ dzienny cel dla $ledzenia aktywnosci, wykonaj nastepujace czynnosci:
Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w dét, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA.

Wybierz opcje MONITOR.

Wybierz CELE.

Wybierz cel, ktéry chcesz ustawié: KROKI, CZAS, KALORIE lub ODLEGLOSC.

Nacisnij przycisk w prawo.

Ustaw cel, ktéry chcesz osiggnaé, na przyktad liczbe krokdw.

Nacis$nij przycisk w prawo, aby wrécié do ekranu MONITOR.

© N gk wN =

Nacis$nij dwa razy przycisk w lewo, aby wréci¢ do ekranu z zegarem.

Wskazowka: do typowych dziennych celéw zaliczamy na przyktad 30-minutowg aktywnos$é
lub wykonanie 10 000 krokow.

Uwaga: jezeli nie wigczono alarmu, po osiggnieciu celu na ekranie zostanie wyswietlona
odznaka oraz zostanie odtworzony alarm dzwiekowy.

Wylaczanie sledzenia aktywnosci

Aby wylaczy¢ $ledzenie aktywnosci, wykonaj nastepujgce czynnosci:
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Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w dét, aby otworzyé menu USTAWIENIA.
Wybierz opcje MONITOR.

Wybierz CELE.

Na ekranie CELE wybierz opcje WYL.

P owobd =

Monitorowanie aktywnosci
Aby sprawdzi¢ poziom swojej aktywnosci, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie z zegarem nacis$nij przycisk w lewo, aby zobaczy¢ swoje postepy w realizacji celu.

2. Nacisnij przycisk w gore lub w dét, aby wyswietli¢ odlegtos¢, czas badz kalorie w zaleznoéci od

wyznaczonego celu.

3. Aby wyswietli¢ liczbe krokéw wykonanych w ciggu tygodnia, ponownie naciénij przycisk w
lewo.

4. Nacisnij dwa razy przycisk w prawo, aby wréci¢ do ekranu z zegarem.

Udostepnianie aktywnosci

Mozesz udostepniaé aktywnos$ci Sports, korzystajgc z funkcji udostepniania w sieciach spotec-
znosciowych dostepnych na koncie Sports.

Aby rozpoczg¢ udostepnianie, wykonaj nastepujgce czynnosci:
Zaloguj sie na stronie Sports.

Wybierz aktywno$¢ z pulpitu Sports.

Kliknij przycisk Udostepnij w prawym gérnym rogu.

o bd -

Wybierz np. serwis Facebook lub Twitter, a nastepnie dodaj komentarz do swojego posta.
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Odkrywanie nowych tras

Informacje o wyswietlaniu szlakow

Uwaga: dostepne dla wszystkich aktywnosci wykorzystujgcych sygnat GPS: bieganie/jazda na
rowerze/freestyle (Runner 3i Spark 3) oraz bieganie szlaka-
mi/wedréwka/narciarstwo/snowboarding (TomTom Adventurer).

Aby podczas aktywnosci wyswietli¢ szlak, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Rozpocznij aktywno$¢ wykorzystujgcg szlak, na przyktad bieganie szlakiem.

2. Aby wyswietli¢ szlak, na ekranie strefy tetna nacis$nij przycisk w prawo, a nastepnie przycisk w
goére.

Wskazowka: jesli szlak zostat wstepnie wybrany, zostanie wy$wietlony automatycznie.

Caty szlak jest wys$wietlany jako cienka linia. Wida¢ réwniez poczatek aktywnos$ci oznaczony
symbolem domu, poczatek szlaku oznaczony ikong flagi oraz jego koniec oznaczony ikong
mety.

Twoja pozycja jest oznaczona strzatkg. Strzatka wskazuje kierunek, w ktérym urzadzenie jest
zwrdcone, gdy stoisz nieruchomo, oraz kierunek, w ktérym podazasz, gdy sie poruszasz.
Grubsza linia przedstawia szczegétowo zapisang $ciezke, ktéra symbolizuje przebytg przez
Ciebie droge.

3. Mozesz nacisna¢ przycisk w prawo, aby przyblizy¢ widok, lub nacisnaé przycisk w lewo, aby
go oddali¢.
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Wskazowka: pasek skali jest wy$swietlany na dole ekranu.

Uwaga: orientacja szlaku jest kontrolowana przez ustawienie. Rozpocznij aktywnos$¢, nacisnij
przycisk w doét z poziomu ekranu ,prosze czekaé/zacznij dziata¢”, a nastepnie wybierz OBROT.
Wybierz opcje Wk., aby ustawié¢ dla szlaku kierunek, w ktérym sie poruszasz, lub opcje WYL.,
aby ustawi¢ dla szlaku orientacje z p6tnoca u gory.

Podazanie nowym szlakiem

Uwaga: dostepne dla wszystkich aktywnos$ci wykorzystujgcych sygnat GPS: bieganie/jazda na
rowerze/freestyle (Runner 3 i Spark 3) oraz bieganie szlaka-
mi/wedréwka/narciarstwo/snowboarding (TomTom Adventurer).

Korzystajac z zegarka TomTom Adventurer, mozesz podgza¢ nowym szlakiem przestanym z

aplikacji Sports. Podczas pierwszego biegu szlakiem bedg widoczne te same statystki, jakie sg

wys$wietlane dla zwyktego biegu, ale rozbudowane o informacje na temat wysokosci.

Aby podaza¢ nowym szlakiem, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w prawo, a nastepnie nacisnij przycisk w gére lub doét,
aby wybra¢ opcje BIEG SZLAKIEM.

2. Naciénij przycisk w dot, aby przej$¢ do ekranu USTAWIENIA i wybierz opcje SZLAKI.

Wskazowka: w menu USTAWIENIA mozesz takze wybraé program treningowy, skonfigu-
rowac statystyki, wybra¢ liste odtwarzania lub wtaczaé i wytaczaé odcinki.

3. Wybierz szlak z listy.

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat danych wys$wietlanych na ekranie, przejdz do rozdziatu
Informacije o wyswietlaniu szlakéw.

Uwaga: wazna jest regularna kalibracja kompasu w celu zapewnienia doktadnos$ci pomiarow.
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Zarzadzanie szlakami w aplikacji Sports

Uwaga: dostepne dla wszystkich aktywnosci wykorzystujgcych sygnat GPS: bieganie/jazda na
rowerze/freestyle (Runner 3i Spark 3) oraz bieganie szlaka-
mi/wedréwka/narciarstwo/snowboarding (TomTom Adventurer).

Za pomoca aplikacji lub witryny internetowej Sports mozesz wstepnie wgraé szlak do zegarka
TomTom GPS, aby méc korzystaé z tego szlaku podczas aktywnosci oraz aby zarzgdzaé szlakami.

Przesylanie szlakow z aplikacji Sports do zegarka

W zegarku mozna przechowywaé maksymalnie 15 szlakow. Wszystkie sg automatycznie
synchronizowane za pomocg aplikacji mobilnej Sports lub strony internetowej Sports.
Przesytanie szlaku z pliku GPX

Aby przesta¢ do zegarka szlak w postaci pliku .GPX, wykonaj nastepujace czynnoSci:

1. Pobierz plik GPX z zewnetrznej strony internetowej, np. Strava.com, RidewithGPS.com,
Mapmyrun.com itp.
Zaloguj sie w witrynie internetowej Sports.
Kliknij karte Planowanie.
Kliknij opcje Przeslij szlak.

TOoOMTOM® .
MYSPORTS DASHBOARD PLANNING PROGRESS Gavin
TRAILS RACES
L Upload trail
Berlin 10K 10.22
A

.,* Home - Work 5

_{* 13.5 Run around 13.49

20 Amstelveen 20.58
A

O L &

5. Dwukrotnie kliknij plik GPX w komputerze.
Serwis Sports przesle szlak.
Kliknij nazwe, jesli chcesz jg zmienié.
Podtacz zegarek do komputera. Po zakonczeniu synchronizacji szlak jest automatycznie

przesytany do zegarka.
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Konwertowanie aktywnosci na szlak
Aby skonwertowa¢ w zegarku wczes$niejszg aktywnos$é GPS na szlak, wykonaj nastepujace kroki:

Zaloguj sie w witrynie internetowej Sports.
Otworz jedng z wezesniejszych aktywnosci GPS.
Kliknij opcje Wiecej znajdujacg sie w prawym gérnym rogu ekranu.

1.
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4. Kliknij opcje SKOPIUJ DO SZLAKOW.
Szlak pojawi sie na liscie w sekcji PLANOWANIE.
5. Podtacz zegarek do komputera. Po zakoriczeniu synchronizacji szlak jest automatycznie

przesytany do zegarka.

Korzystanie ze szczegotowo zapisanych sciezek
Uwaga: dostepne dla wszystkich aktywnosci wykorzystujgcych sygnat GPS: bieganie/jazda na

rowerze/freestyle (Runner 3i Spark 3) oraz bieganie szlaka-
mi/wedréwka/narciarstwo/snowboarding (TomTom Adventurer).

Zegarek TomTom GPS moze nakresli¢ szczegdtowa $ciezke dla kazdej aktywnos$ci wykorzystujgcej
sygnat GPS. Szczegdétowo zapisane $ciezki umozliwiajg wys$wietlanie podgladu trasy i sprawdzen-
ie, jak nalezy wréci¢ do punktu poczatkowego.

Szczegotowo zapisana $ciezka obejmuje nastepujgce informacje:

= Twoja aktualna pozycja GPS jest wy$wietlana jako strzatka na $rodku ekranu.

Punkt poczatkowy wyswietlany jest jako ikona domu.
Strzatka wskazuje kierunek, w ktérym urzadzenie jest zwrdcone, gdy stoisz nieruchomo, oraz

kierunek, w ktérym podgzasz, gdy sie poruszasz.
Szczegotowo zapisana $ciezka jest wyswietlana w widoku w orientacji pétnocnej.
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*» Mozesz przetacza¢ miedzy widokiem ogdlnym a szczegdtowym w zaleznos$ci od catkowitej
dtugosci zapisanej $ciezki.

Wazne: jesli korzystasz z urzgdzenia po raz pierwszy, musisz skalibrowaé¢ kompas.

Aby skorzysta¢ ze szczegbétowo zapisanej $ciezki, wykonaj nastepujace czynnoSci:
1. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w prawo i wybierz aktywnos$¢ korzystajaca z sygnatu
GPS, np. bieganie.

2. Po rozpoczeciu aktywnosci naci$nij przycisk w prawo, aby zobaczy¢ tetno (jesli masz zegarek
Cardio), po czym nastgpi automatyczne przej$cie do szczegdtowo zapisanej $ciezki.

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat danych wys$wietlanych na ekranie, przejdz do rozdziatu
Informacije o wys$wietlaniu szlakdw.

Korzystanie z kompasu

Uwaga: dostepne dla wszystkich aktywnosci wykorzystujgcych sygnat GPS: bieganie/jazda na
rowerze/freestyle (Runner 3 i Spark 3) oraz bieganie szlaka-
mi/wedréwka/narciarstwo/snowboarding (TomTom Adventurer).

Zegarek TomTom GPS ma kompas, aby umozliwi¢ btyskawiczne sprawdzanie kierunku, w jakim
sie poruszasz. Jest to szczegdlnie istotne, gdy sie nie poruszasz, poniewaz obrét zegarka wskazuje
kierunek.

1. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w prawo i wybierz aktywno$¢ korzystajgcg z sygnatu
GPS, np. bieganie.

2. Po rozpoczeciu aktywnos$ci naci$nij przycisk w prawo na ekranie aktywnosci, a nastepnie
przycisk w gére.

Wskazowka: jesli podgzasz szlakiem, wystarczy nacisng¢ przycisk w gore.
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Kompas zawsze pokazuje aktualny kierunek, w tym przypadku pétnocny wschéd.

Kompas dziata najlepiej, kiedy zegarek jest trzymany poziomo. Jesli kompas wskazuje kierunek
niepoprawnie, trzeba skalibrowaé kompas.

Uwaga: kompas moze dziata¢ nieprawidtowo, jesli zegarek znajduje sie w poblizu obiektow o
wiasciwosciach magnetycznych, na przyktad po przymocowaniu do stalowej kierownicy roweru.

Kalibracja kompasu
Wazna jest regularna kalibracja kompasu w celu zapewnienia doktadnosci pomiaréw.
Aby skalibrowaé kompas, wykonaj nastepujace kroki:

1. Na ekranie zegara naci$nij przycisk w dét, aby przejs¢ do menu USTAWIENIA.

2. Woybierz opcje CZUJNIKI i nacis$nij przycisk w prawo.

3. Wybierz opcje KOMPAS i naci$nij przycisk w prawo.

4. Zdejmij zegarek z nadgarstka i obracaj go wokét kazdej z trzech osi w nastepujacy sposéb:
a) jeden petny obrét w bok,
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b) jeden petny obroét w przéd,

c) jeden petny obrét z ekranem skierowanym do siebie.

Powtarzaj kroki od a) do c), az kompas zostanie skalibrowany. Zegarek zasygnalizuje za-
konczenie kalibracji i wy$wietli symbol zaznaczenia.

Aby zobaczy¢ film demonstrujgcy, jak skalibrowaé zegarek, odwiedz strone
https://youtu.be/6pnQResxJRU.
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Typy aktywnosci w zegarku Adventurer

Ten rozdziat instrukcji wyjasnia funkcje dostepne tylko w zegarku TomTom Adventurer.

Bieganie szlakami

Za pomocg zegarka TomTom Adventurer mozesz biega¢ wyznaczonymi szlakami. Podczas
pierwszego biegu bedg widoczne te same statystki, jakie sg wyswietlane dla zwyktego biegu, ale
rozbudowane o informacje na temat wysokos$ci, takie jak:

Odlegtosé¢ 3D
Nachylenie
Wysokos$¢
Wysokos¢ wzgledna
Catkowity wznios

Aby podaza¢ szlakiem, wykonaj nastepujace czynnosci:

1.

Zaczekaj na sygnat GPS i na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w prawo, a nastepnie nacisnij
przycisk w gére lub dét, aby wybra¢ opcje BIEG SZLAKIEM.

Nacisnij przycisk w prawo, aby rozpocza¢ bieg szlakiem.

Podczas biegu przewijaj w gére lub w dét, aby wyswietla¢ rézne statystyki.

Aby wyswietli¢ szlak, na ekranie strefy tetna nacisnij przycisk w prawo, a nastepnie przycisk w
goére.

Wskazowka: jesli szlak zostat wstepnie wybrany, zostanie wy$wietlony automatycznie.

Aby uzyskac¢ wiecej informacji na temat danych wys$wietlanych na ekranie, przejdz do rozdziatu
Informacje o wyswietlaniu szlakéw.

Uwaga: wazna jest regularna kalibracja kompasu w celu zapewnienia doktadnos$ci pomiaréow.

Uwaga: jesli zegarek zabrudzi sie lub zamoczy, nalezy wyczysci¢ otwory wokét barometru, aby
umozliwié¢ precyzyjny pomiar ci$nienia.

Wedrowki

Korzystajac z zegarka TomTom Adventurer, mozesz wedrowac szlakiem. Podczas wedréwki
mozesz wyswietla¢ informacje, takie jak:

Odlegtos¢ 3D
Nachylenie
Wysokos$¢
Wysoko$¢ wzgledna
Catkowity wznios
Srednie tempo.
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Wskazowka: podczas wedrowki zywotnos¢ baterii wynosi nawet 24 godziny, zaktadajac, ze
zostaty zaktualizowane aktualizacje QuickGPSfix. Jesli nie stuchasz muzyki ani nie korzystasz z
ciggtego monitorowania tetna, natadowana bateria powinna wystarczy¢ na kilka ponad
6-godzinnych wedréwek w ciggu dtugiego weekendu.

Aby wedrowac¢ szlakiem, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w prawo, a nastepnie nacisnij przycisk w gére lub dét,
aby wybraé opcje WEDROWKA.
Nacisnij przycisk w prawo, aby rozpoczg¢ wedrdwke.

2. Podczas wedréwki przewijaj w gore lub w dét, aby wyswietla¢ rozne statystyki.
Aby wyswietli¢ szlak, na ekranie strefy tetna naci$nij przycisk w prawo, a nastepnie przycisk w
gore.
Wskazowka: jesli szlak zostat wstepnie wybrany, zostanie wy$wietlony automatycznie.

Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat danych wys$wietlanych na ekranie, przejdz do rozdziatu
Informacije o wys$wietlaniu szlakow.

Uwaga: wazna jest regularna kalibracia kompasu w celu zapewnienia doktadnos$ci pomiarow.

Uwaga: jesli zegarek zabrudzi sie lub zamoczy, nalezy wyczysci¢ otwory wokét barometru, aby
umozliwié precyzyjny pomiar ci$nienia.

Jazda na nartach i na snowboardzie

Uwaga: opcja dostepna tylko w zegarkach TomTom Adventurer.

Zegarek TomTom Adventurer mozesz wykorzystywa¢ do jazdy na nartach lub na snowboardzie.
Za pomocg tych aktywnos$ci mozesz zobaczy¢ przeglad catego dnia spedzonego w gorach.
Zaréwno dla jazdy na nartach, jak i jazdy na snowboardzie, wyswietlane sg te same informacje,
lecz jesli wykonujesz obie te aktywnosci tego samego dnia, mozesz odpowiednio je dobieraé, aby
nie pomieszaé statystyk dotyczacych poszczegdinych aktywnosci.

Podczas jazdy na nartach lub na snowboardzie zegarek wykrywa moment zjazdu po stoku i wjazdu
wyciggiem.
Aby rozpoczg¢ jazde na nartach lub na snowboardzie, wykonaj nastepujace czynnoSci:
1. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w prawo, a nastepnie nacisnij przycisk w gore lub w
dét, aby wybraé opcje NARTY lub SNOWBOARD.
1. Podczas zjazdu nacis$nij przycisk w gére lub w dét, aby przegladaé rézne statystyki, takie jak:
= taczny czas trwania
= Catkowita odlegtos¢
= Tetno
» Predkos¢
= Wysoko$é
= Zmiana wysokosci (wzglednej)
= Spadek (faczny, catkowity)
* Liczba zjazdéw
2. Podczas wjazdu wyciggiem zegarek pokazuje podsumowanie poprzedniego zjazdu,
wys$wietlajgc nastepujgce statystyki:
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=  Numer zjazdu

* Maksymalna predkos¢

= Spadek (faczny dla danego zjazdu)

= Maksymalny spadek szlaku

Nacis$nij dowolny przycisk, aby wytgczy¢ podsumowanie.

Uwaga: wazna jest regularna kalibracja kompasu w celu zapewnienia doktadnos$ci pomiarow.

Aby zmieni¢ wyswietlane statystyki podczas jazdy na nartach lub na snowboardzie, wykonaj
nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w prawo, a nastepnie nacis$nij przycisk w gére lub w
dét, aby wybra¢ opcje NARTY lub SNOWBOARD.
2. Naciénij przycisk w dot, aby przejs¢ do ekranu USTAWIENIA, i wybierz opcje STATYSTYKI.

Wskazoéwka: w menu USTAWIENIA mozesz takze wybrac liste odtwarzania lub wtaczaé i
wytaczaé odcinki.

1. Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zapoznaj sie z sekcjg Wybor informacji do wyswietlenia.
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Sledzenie snu

Informacje o sledzeniu snu

W jaki sposob $ledzi¢ ilos¢ snu za pomocg zegarka TomTom GPS? Oto kilka czynnosci, ktére
mozesz wykonac:

= Sled?, jak dlugo $pisz w kazdym dniu, tygodniu, miesiacu i roku.

= Przedlij statystyki $ledzenia snu na strone TomTom Sports i do aplikacji mobilnej TomTom
Sports.

Pomiary zwigzane ze snem zegarek wykonuje na podstawie rejestrowanego ruchu. Zaktadamy, ze
po potudniu brak ruchu przez okreslony czas oznacza, ze $pisz.

O godzinie 16:00 ,konczy sie” dzien i od tego momentu zaczyna sie odliczanie nowej ,nocy”.

Doktadnos¢ sledzenia aktywnosci

Funkcja $ledzenia aktywno$ci dostarcza informacji zachecajgcych do aktywnosci i prowadzenia
zdrowego stylu zycia. Zegarek $ledzi aktywnos$¢ fizyczng za pomocg czujnikéw. Dostarczane
dane i informacje stanowig bliskie oszacowanie Twojego poziomu aktywnosci, jednak moga byé
nie catkiem precyzyjne. Dotyczy to miedzy innymi liczby krokéw, danych o $nie, odlegtosci i
liczby kalorii.

Sledzenie snu
Aby $ledzi¢ sen, w trakcie snu musisz mie¢ zatozony zegarek TomTom GPS.

Sledzenie snu jest domyslnie WLACZONE, ale mozna zmienié to ustawienie w sekcji MONITOR w
menu USTAWIENIA.

Aby zobaczy¢ ilo$¢ snu z zesziej nocy, naci$nij przycisk w lewo na ekranie z zegarem, a nastepnie
nacisénij przycisk w gére.

Nacisnij przycisk w lewo, aby wys$wietli¢ ilo§¢ snu w ciggu tygodnia.

Monitorowanie snu za pomoca aplikacji mobilnej

Przeslij dane dotyczagce $ledzenia snu na strone TomTom Sports i do aplikacji mobilnej TomTom
Sports.

Wyswietlanie danych dotyczacych ilosci snu w aplikacji mobilnej

Zapoznaj sie z instrukcjg obstugi aplikacji TomTom Sports w witrynie internetowej firmy TomTom.
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Muzyka

O muzyce

Mozesz przechowywac i odtwarza¢ muzyke w zegarku TomTom GPS oraz stucha¢ jej podczas
aktywnosci. Po sparowaniu stuchawek i rozpoczeciu aktywnosci wys$wietli sie ekran odtwarzania
muzyki.

= Parowanie stuchawek z zegarkiem

= Noszenie stuchawek

=  Wagrywanie muzyki do zegarka

=  Odtwarzanie muzyki

Uwaga: muzyka jest dostepna tylko w niektérych modelach zegarkéw.

tadowanie stuchawek znajdujacych sie w zestawie

Niektére zegarki TomTom GPS sg wyposazone w stuchawki do stuchania muzyki.

Wskazowka: stuchawki sg dostarczane z baterig natadowang w okoto 50%.

Uwaga: stuchawki mozna rowniez natadowaé, korzystajac z portu USB w komputerze, ale nie
mozna uzywac tych stuchawek jako stuchawek komputerowych.

Aby natadowac¢ dostarczone w zestawie stuchawki, wykonaj nastepujace czynnoSci:

1. Otworz ostone gniazda USB.
Podtacz kabel USB.
Drugi koniec kabla USB podtgcz do komputera lub fadowarki, a nastepnie wigcz zasilanie.

Rozpocznie sie tadowanie stuchawek. Do petnego natadowania baterii potrzeba okoto 2,5
godziny.
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Uwaga: po otwarciu pokrywy gniazda USB trzeba uwaza¢, aby nie dostaty sie do niego
zanieczyszczenia, piasek, woda itp. ZAWARTOSC OPAKOWANIA.

Parowanie stuchawek z zegarkiem

Niektore zegarki TomTom GPS sg wyposazone w stuchawki do stuchania muzyki. Do odtwarzania
muzyki na zegarku mozna réwniez uzy¢ wiekszosci zestawow stuchawkowych Bluetooth lub
gtosnikow.

Wskazowka: jezeli chcesz uzywacé lub kupi¢ wtasne stuchawki, na stronie
pl.support.tomtom.com wyszukaj pytanie dotyczace kompatybilno$ci stuchawek, aby zobaczy¢
liste obstugiwanych stuchawek.

Aby sparowa¢ dotaczone stuchawki Bluetooth z zegarkiem, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1. Wylacz stuchawki.
2. Aby wiaczyé tryb parowania, przytrzymaj srodkowy przycisk na stuchawkach przez 10 sekund.

Wskazowka: jesli stuchawki sg w trybie parowania, niebieski i czerwony wskaznik migajag na
przemian.
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Mozesz réwniez wtozy¢ jedng stuchawke do ucha, aby styszeé¢ komunikaty dzwiekowe
podczas parowania urzgdzen.

5 sec.

3. Na ekranie z zegarem nacis$nij przycisk w gore.

W zegarku rozpocznie sie wyszukiwanie stuchawek.

4. Po znalezieniu tylko jednego zestawu stuchawek rozpocznie sie parowanie.

Uwaga: jesli urzadzenie wykryje wiecej niz jeden zestaw stuchawek, oddal sie o co najmniej
10 m od pozostatych stuchawek.
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5. Po zakonczeniu parowania zostanie wys$wietlona nazwa stuchawek wraz z symbolem ptaszka.
Mozesz teraz rozpoczaé stuchanie muzyki odtwarzanej w zegarku.

Po rozpoczeciu aktywnosci zostanie wyswietlony ekran odtwarzania muzyki z biezgca listg
odtwarzania.

Wazne: jesli parowanie sie nie powiodto, WYLACZ stuchawki i sprébuj jeszcze raz.

Zmiana nakltadek dousznych
Niektore zegarki TomTom GPS sg wyposazone w stuchawki do stuchania muzyki.

Dotaczone stuchawki posiadajg zamocowane $rednie lub duze wktadki douszne, a pozostate
rozmiary wktadek znajdujg sie w opakowaniu.

Aby zmieni¢ naktfadki douszne w stuchawkach z powodu ich niewtasciwego rozmiaru, pociagnij je
mocno i wymien na inne, jak pokazano na rysunku ponize;j:
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Chcemy mie¢ pewnos¢, ze stuchawki sg prawidtowo dopasowane i nie przeszkadzajg w
wykonywaniu czynnosci sportowych.

Noszenie stuchawek

Aby zatozy¢ stuchawki, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Przytrzymaj naktadki douszne w taki sposéb, aby ta oznaczona literg L znajdowata sie po lewej,
a oznaczona literg R po prawej stronie.

Wskazowka: kiedy oznaczenia L i R sg we witasciwym potozeniu, stuchawki sg gotowe do
zatozenia.

2. Podnie$ stuchawki z tytu nad gtowe, aby kabel znajdowat sie za karkiem i glowg. Kable
powinny przebiegaé za uszami, jak pokazano na ponizszym rysunku.
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3. Umiesé naktadki douszne w uszach i zacié$nij kabel, aby zapewni¢ prawidtowe dopasowanie.

i

Wgrywanie muzyki do zegarka

Mozesz przechowywac i odtwarza¢ muzyke w zegarku TomTom GPS oraz stucha¢ jej podczas
aktywnosci. Zegarek obstuguje nastepujgce formaty plikéw:

MP3

» Czestotliwos$é probkowania: od 16 KHz do 48 KHz

=  Szybko$¢ przesytu: od 8 kb/s do 320 kb/s

= Kanaty mono/stereo i joint stereo.

= Nazwe wykonawecy, tytut utworu i jego dtugo$¢ mozna wyswietli¢ w nastepujacych jezykach:
angielskim, czeskim, dunskim, niemieckim, hiszpanskim, francuskim, wtoskim, holenderskim,
norweskim, polskim, portugalskim, finskim i szwedzkim. Prawidtowe wys$wietlanie innych
jezykow jest mozliwe, jezeli wykorzystywane znaki dostepne sg obstugiwanych jezykach.

AAC

= Obstuga MPEG2, MPEG4 AAC-LC i HE-AAC v2.

= Czestotliwos$é probkowania: do 48 KHz

=  Szybko$¢ przesytu: do 320 kb/s

= Obstugiwane sg formaty mono/stereo/dual mono.

= Format ACC nie obstuguje wyswietlania nazwy wykonawcy, tytutu utworu i jego dtugosci.
= Zegarek nie obstuguje plikow z jakimikolwiek typami zabezpieczern DRM.

Przesytanie i synchronizowanie muzyki
Z komputera mozesz wgrywac do zegarka cate listy utworéw pobrane z aplikacji iTunes i Windows
Media Player.

Uwaga: za pomocg aplikacji mobilnej Sports nie mozna synchronizowac list odtwarzania.

Aby przywrécié pliki muzyczne w zegarku, wykonaj nastepujace kroki:
1. Podfacz zegarek do komputera.
Uruchomi sie aplikacja Sports Connect, ktéra sprawdzi dostepno$¢ aktualizacji.

2. W aplikacji Sports Connect wybierz karte MUZYKA.
74



Aplikacja Sports Connect przeszuka komputer w poszukiwaniu muzycznych list odtwarzania i
wyswietli je po lewej stronie. Jeéli nie zostang wyswietlone wszystkie listy odtwarzania
dostepne w komputerze, kliknij SKANUJ.

3. Kiliknij symbol + obok listy odtwarzania, aby skopiowa¢ jg do zegarka.

Teraz mozesz stuchaé¢ muzyki z list odtwarzania w zegarku.

lle muzyki miesci sie w zegarku?

Do przechowywania muzyki w zegarku przewidziano okoto 3 GB pamieci. W zaleznosci od
rozmiaréw poszczegodlnych utwordw jest to wystarczajgca ilo§¢ miejsca na przechowywanie 500
piosenek.

Odtwarzanie muzyki

Mozesz przechowywac¢ i odtwarza¢ muzyke w zegarku TomTom GPS oraz stuchac jej podczas
aktywnosci.

Wiaczanie i wylaczanie stuchawek

1. Nacisnij srodkowy przycisk i przytrzymaj go przez 2 sekundy, aby wigczy¢ stuchawki —
niebieski wskaznik mignie dwa razy.

2. Naciénij srodkowy przycisk i przytrzymaj go przez 3 sekundy, aby wytaczy¢ stuchawki —
czerwony wskaznik zamiga dwa razy.
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Korzystanie z elementéw sterowania zestawu stuchawkowego

Aby odtwarza¢ muzyke w zegarku, korzystajgc z elementdéw sterowania zestawu stuchawkowego,
wykonaj nastepujgce czynnosci:
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ZAGRAJ Nacisnij srodkowy przycisk, aby odtwarza¢ muzyke.
PAUZA Nacisnij srodkowy przycisk, aby wstrzymac¢ odtwarzanie muzyki.

Wskazowka: mozesz nacisnag¢ na zegarku przycisk w GORE, aby
wstrzymacé odtwarzanie utworu.

GLOSNIEJ Nacis$nij przycisk po prawej stronie, jak pokazano na ilustracji powyzej,
aby zwiekszy¢ poziom gto$nosci.

CISZEJ Nacisénij przycisk po lewej stronie, jak pokazano na ilustracji powyzej, aby
zmniejszy¢ poziom gto$nosci.

NASTEPNY Przytrzymaj przycisk po prawej stronie przez 2 sekundy, aby przej$é do
UTWOR nastepnego utworu.

POPRZEDNI Przytrzymaj znajdujgcy sie po lewej stronie przycisk przez 2 sekundy, aby
UTWOR przej$¢ do poprzedniego utworu.

Korzystanie z zegarka
Aby odtwarza¢ muzyke w zegarku, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Wiacz stuchawki, postepujgc zgodnie z ich instrukcjg obstugi.
2. Na ekranie z zegarem naciénij przycisk w gore.
Rozpocznie sie odtwarzanie utworu.

3. Nacisnij przycisk w gére, aby wstrzyma¢ odtwarzanie utworu.
Uwaga: nie mozna odtwarza¢ muzyki podczas ptywania lub korzystania ze stopera.

Aby wybraé nastepny utwér, naciénij przycisk w prawo.
5. Aby przesuwaé utwér muzyczny o 10 sekund, naci$nij na dtuzej przycisk w lewo lub w prawo
w zegarku.

6. Jezeli odtworzono wiecej niz 3 sekundy utworu, naci$nij przycisk w lewo, aby odtworzy¢ utwér
ponownie. Naciénij ponownie przycisk w lewo, aby przej$¢ do poprzedniego utworu.

Wskazowka: podczas aktywnosci ekran odtwarzacza muzyki znajduje sie na samej gorze listy
statystyk. Sterowanie odtwarzaczem nadal przebiega tak samo.

Wskazowka: aby wybra¢ liste odtwarzania, naci$nij przycisk w dét po wyswietleniu sie
komunikatu START w momencie rozpoczecia aktywnosci. Mozesz réwniez wybiera¢ rézne
listy odtwarzania w Ustawieniach, jezeli nie wykonujesz aktywnosci lub poprzez nacisniecie
przycisku w dét, gdy utwoér zostat wstrzymany.

Uwaga: po odtgczeniu stuchawek zegarek zapamieta moment, w ktérym zostato przerwane
odtwarzanie ksigzki audio lub utworu muzycznego, dzieki czemu bedzie mozna wznowié
odtwarzanie od tego wiasnie momentu.

Tworzenie kopii zapasowych plikow muzycznych z zegarka
Aby utworzy¢ kopie zapasowag plikbw muzycznych z zegarka, wykonaj ponizej opisane czynno$ci.
Windows

1. Podfacz zegarek do komputera.
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Nacisnij klawisz z logo Windows +E.
Dwukrotnie kliknij swoj zegarek na liscie ,Urzadzenia z wymiennymi no$nikami pamieci”. Twoj
zegarek powinien sie wys$wietla¢ jako MUSIC.

Uwaga: do zegarka moze nie by¢ przypisana etykieta ani nazwa, a jedynie litera dysku.

Dwukrotnie kliknij folder SportsConnect.
Kliknij prawym przyciskiem myszy folder Music i wybierz polecenie Kopiuj.

Wybierz miejsce w komputerze, gdzie chcesz trzymac¢ kopie zapasowag, a nastepnie kliknij jg
prawym przyciskiem myszy i wybierz polecenie Wklej.

Aby przywrécié pliki muzyczne w zegarku, wykonaj nastepujace czynnosci:

P wn =

Kliknij ikone Sports Connect w obszarze powiadomien, a nastepnie opcje Wyjdz.
Podtacz zegarek do komputera.
Nacis$nij klawisz z logo Windows.

Skopiuj folder Music, bedgcy kopig zapasowg plikéw muzycznych, z powrotem do folderu
Sports Connect w zegarku.

Uruchom ponownie aplikacje Sports Connect, wybierajgc kolejno Wszystkie programy >
TomTom.

Mac

Podtacz zegarek do komputera.
Otwoérz program Finder.

Wybierz swodj zegarek na pasku zadan programu Finder. Zegarek powinien sie wyswietlaé jako
MUSIC.

Dwukrotnie kliknij folder SportsConnect.
Kliknij prawym przyciskiem myszy folder Music i wybierz polecenie Kopiuj ,Music”.

Wybierz miejsce w komputerze Mac, gdzie chcesz przechowywaé kopie zapasowa, a nastepnie
kliknij jg prawym przyciskiem myszy i wybierz polecenie Wklej element.

Aby przywrécié pliki muzyczne w zegarku, wykonaj nastepujace czynnoSci:

Pwndh-~

Podtacz zegarek do komputera.
Otwoérz program Finder.
Kliknij ikone Sports Connect na pasku stanu, a nastepnie opcje Wyjdz.

Skopiuj folder Music, bedacy kopig zapasowg plikdw muzycznych, z powrotem do folderu
Sports Connect w zegarku.

Uruchom ponownie aplikacje Sports Connect, korzystajac z Launchpada lub folderu Programy.

Informacje o trenerze dzwiekowym

Podczas odtwarzania muzyki trener dzwiekowy przeprowadza Cie przez najwazniejsze etapy
treningu.

Funkcja trenera dzwiekowego jest domyslnie wtgczona. Styszysz jg za kazdym razem, gdy w
zegarku odtwarzany jest sygnat dzwiekowy, aby zwrécié Twojg uwage. W trakcie stuchania muzyki
sygnaty dzwiekowe mogtyby by¢ stabo styszalne, wiec zegarek wstrzymuje na chwile odtwarzanie
muzyki i podaje krétki komunikat.
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Informacje ogélne:
= Tryb gotowosci, tryb Demo oraz funkcja Bluetooth® nie dziatajg podczas ptywania.
Podpowiedzi partnera treningowego:

= Strefa: w strefie, powyzej strefy, ponizej strefy.
= Cel: 50%, 90% 100% i 110% celu.
= Wyscig: prowadzenie, strata, przegrana, zwyciestwo.

Uwaga: mozesz wytgczy¢ trenera dzwiekowego, naciskajac przycisk w dét, aby otworzy¢ menu
USTAWIENIA, a nastepnie wybierajac opcje PROFIL i naciskajgc przycisk w prawo, by otworzy¢
menu PROFIL. Przejdz do opcji GLOS i wybierz warto$é ZADEN.

Mozesz réwniez zmieni¢ jezyk trenera dzwiekowego, korzystajac z tej samej opcji GLOS w menu
PROFIL.

Rozwigzywanie probleméw ze stuchawkami
Niektore zegarki TomTom GPS sg wyposazone w stuchawki do stuchania muzyki.

Jesli podczas odtwarzania muzyki styszysz przerwy i klikanie, moze by¢ to spowodowane
blokowaniem przez Twoje ciato sygnatu Bluetooth miedzy elementami sterujgcymi a zegarkiem.

Sproébuj zatozy¢ zegarek na drugi nadgarstek, aby poprawié site sygnatu i jako$¢ dzwieku. Najlepiej
nosi¢ zegarek na prawym nadgarstku.

78



Dodawanie czujnikow

Informacje o czujnikach

Czujniki to urzadzenia zewnetrzne, ktére mozna potgczy¢ z zegarkiem w celu zapewnienia
informacji o aktywnosci. Zegarek moze korzystaé¢ z dwoch rodzajéw czujnikdw:

= Zewnetrzny czujnik tetna — mierzy tetno podczas treningu. Zewnetrzny czujnik tetna
TomTom jest dotaczany do niektérych produktéw, a w przypadku innych dostepny jako
akcesorium.

*  Czujnik rytmu i predkosci — mierzy rytm i predko$é podczas jazdy rowerem. Czujnik rytmu i
predkosci TomTom jest dofaczany do niektérych produktéw, a w przypadku innych dostepny
jako akcesorium.

Rytm

Czujnik rytmu mierzy tempo pedatowania w obrotach na minute (obr./min). Przy matym
przetozeniu rytm jest bardzo wysoki, ale predkos$¢ jest niewielka. Przy duzym przetozeniu rytm jest
niski, ale predkos¢ jest wysoka. Trening rowerzysty polega na znalezieniu rownowagi miedzy
rytmem a predkoscia, ktéra pozwala na wydajng jazde.

Zewnetrzny czujnik tetna
Aby uzy¢ zewnetrznego czujnika tetna TomTom z zegarkiem, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Przyczep czujnik do paska.

2. Przymocuj pasek wokoét klatki piersiowej tak, aby czujnik znalazt sie tuz powyzej podstawy
kosci klatki piersiowej.
Upewnij sie, ze czujnik znajduje sie we witasciwej pozyciji, tzn. osoba stojgca naprzeciw musi
widzie¢ nazwe TomTom skierowang do gory.
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Wskazowka: zwilz czujniki po wewnetrznej stronie paska przed zatozeniem go na klatce
piersiowej. Utatwi to odbieranie tetna przez czujnik.

Na ekranie z zegarem naciénij przycisk w dot.

Wybierz opcje CZUJNIKI, a nastepnie naci$nij przycisk w prawo.

Wybierz opcje TETNO, a nastepnie naci$nij przycisk w prawo, aby jg wigczy¢.

2B O

W momencie rozpoczecia treningu zegarek taczy sie z czujnikiem. Gdy potaczenie zostanie
nawigzane, na dole ekranu zostanie wys$wietlona ikona serca.

v

Kiedy zegarek prébuje nawigzaé potaczenie z czujnikiem tetna, ikona serca miga.

Jesli podczas pierwszej proby potaczenia zegarka z czujnikiem zostanie znaleziony wiecej niz
jeden czujnik, zegarek nie moze okresli¢, z ktérym czujnikiem nalezy nawigza¢ potgczenie.
Przejdz w miejsce, w ktdrym zadne inne czujniki nie znajdujg sie w zasiegu zegarka.

Po pierwszym potaczeniu z czujnikiem zegarek bedzie zawsze tgczyt sie z tym czujnikiem.
Podczas treningu mozesz wigczyé wyswietlanie tetna.

Mozna réwniez skorzystaé z programu treningowego i ustali¢ docelowa strefe tetna dla treningu.

Zewnetrznego czujnik tetna mozna takze uzywac tgcznie z innymi urzadzeniami i aplikacjami z
funkcja komunikacji Bluetooth® Smart. Zapoznaj sie z dokumentacjg dotgczong do posiadanego
produktu lub aplikacji w celu uzyskania blizszych informacji.

Aby wymienié¢ baterie CR2032 w czujniku, uzyj monety do otworzenia pokrywy na spodzie
urzgdzenia. Baterie nalezy poddaé recyklingowi lub zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami.

Czujnik rytmu i predkosci
Czujnik rytmu i predkosci TomTom sktada sie z nastepujgcych czesci:

@) @
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@

1. Magnes na szpryche

2. Magnes na ramie korby
3. Czujnik naciggu tancucha
4

Opaski zaciskowe
Aby uzy¢ czujnika rytmu i predkosci TomTom z zegarkiem, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Zamocuj czujnik naciggu tancucha do dolnej rury tylnego tréjkata roweru, uzywajgc trzech
dostarczonych opasek zaciskowych. Uzyj dwéch zaciskéw do korpusu czujnika i jednego
zacisku do mniejszej czesci czujnika. Moze byé konieczna regulacja pozycji czujnikéw, dlatego
nie zaciskaj jeszcze zaciskéw do konca.
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Wazne: Mniejsza czes¢ czujnika musi by¢ skierowana w strone ramion i nie moze byé mon-
towana na taficuchu. Moze by¢ konieczne przechylenie korpusu czujnika w strone kota, w
zaleznosci od modelu roweru. Te regulacje nalezy przeprowadzi¢ po zamocowaniu magnesu
do szprychy.

2. Przymocuj magnes na szpryche do jednej ze szprych kota roweru. Magnes powinien by¢
skierowany w strone dolnej rury tylnego tréjkata, na ktérym przymocowano czujnik naciggu
fancucha.

3. Dostosuj pozycje magnesu na szpryche oraz czujnika naciggu fancucha, tak aby podczas
obrotu kota magnes mijat koncéwke korpusu czujnika.

Wazne: Odlegto$¢ miedzy czujnikiem naciggu tancucha a magnesem na szpryche podczas
mijania nie powinna przekracza¢ 2 mm. W przypadku niektérych roweréw moze by¢ koniec-
zne przechylenie korpusu czujnika w strone kota.
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4. Przymocuj magnes do ramienia jednej z korb roweru. Magnes powinien byé skierowany w
strone dolnej rury tylnego tréjkata, na ktérym przymocowano czujnik naciggu tancucha.

Wskazowka: upewnij sie, ze rézne czesci czujnika rytmu i predkosci sg odpowiednio zamon-
towane wzgledem siebie na rowerze. Magnes na szpryche powinien mija¢ korpus czujnika
naciggu tancucha, a magnes na ramie korby powinien mija¢ koncéwke czujnika.

Po ustawieniu czujnikdéw w prawidtowej pozycji zaci$nij opaski zaciskowe, aby zamocowac¢ je
pewnie w miejscu.

5. Ustaw w zegarku rozmiar két, aby zwiekszy¢ doktadno$é pomiaréw czujnika. Rozmiar kot to
obwdéd opony w milimetrach (mm).

6. Przesun rower lub wykonaj ruch ramieniem korby, aby przynajmniej jeden magnes minat
czujnik. Spowoduje to wigczenie czujnika.

7. Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w dot.
8. Wybierz opcje CZUJNIKI, a nastepnie nacisnij przycisk w prawo.
9. Wybierz opcje ROWER, a nastepnie naci$nij przycisk w prawo, aby jg wigczy¢.

10. W momencie rozpoczecia treningu zegarek taczy sie z czujnikiem. Gdy potgczenie zostanie
nawigzane, na dole ekranu zostanie wys$wietlona ikona kota zebatego.

&
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Kiedy zegarek prébuje nawigza¢ potgczenie z czujnikiem rytmu i predkosci, ikona kota zebate-
go miga.

Jesli podczas pierwszej proby potaczenia zegarka z czujnikiem zostanie znaleziony wiecej niz
jeden czujnik, zegarek nie moze okresli¢, z ktérym czujnikiem nalezy nawigzaé potgczenie.
Przejdz w miejsce, w ktérym zadne inne czujniki nie znajdujg sie w zasiegu zegarka.

Po pierwszym potaczeniu z czujnikiem zegarek bedzie zawsze taczyt sie z tym czujnikiem.

Kiedy ikona kota zebatego przestanie miga¢, zegarek bedzie gotowy do pomiaru szybkosci i
rytmu. Mozesz rozpocza¢ jazde bez potgczenia GPS, jednak w celu zapewnienia prawidtowego
$ledzenia przez GPS poczekaj takze, az ikona GPS przestanie miga¢, a nastepnie rozpocznij
jazde na rowerze.

Wskazowka: podczas uzywania czujnika rytmu i predkosci w czasie jazdy rowerem otrzymasz
powiadomienie, jesli dane o predkosci nie bedg odbierane z czujnika.

Podczas trenowania zegarek moze wyswietla¢ aktualny rytm. Mozesz réwniez go wyswietli¢,
przetaczajac ekran.

Mozna réwniez skorzysta¢ z programu treningowego i ustali¢ docelowa strefe rytmudla treningu.

Czujnika rytmu i predkos$ci mozna takze uzywac tgcznie z innymi urzadzeniami i aplikacjami z
funkcja komunikacji Bluetooth® Smart. Zapoznaj sie z dokumentacjg dotgczong do posiadanego
produktu lub aplikacji w celu uzyskania blizszych informacji.

Aby wymieni¢ baterie CR2032 w czujniku, uzyj monety do otworzenia pokrywy na spodzie
urzgdzenia. Baterie nalezy poddaé recyklingowi lub prawidtowo zutylizowaé, zgodnie z lokalnymi
przepisami.
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Ustawienia

Informacje o ustawieniach

Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w dét, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA. Te ustawienia
definiujg prace zegarka. Sa réwniez dostepne ustawienia powigzane z dang aktywnos$cia.

Dla Twojego zegarka sg dostepne nastepujgce ustawienia:

= ZEGAR

= MONITOR

= LISTY ODTW.

= TELEFON

= CZUJNIKI

= TRYB SAMOLOTOWY (tylko starsze modele zegarka)
= OPCJE

= PROFIL

= STANDARDY
Ponizsze ustawienia sg dostepne dla aktywnoSci:

= Ustawienia do biegania

= Ustawienia do jazdy rowerem na zewnatrz

= Ustawienia do ptywania

= Ustawienia na bieznie

= Ustawienia na sitownie

= Ustawienia do jazdy rowerem w pomieszczeniach

Zegar

Na ekranie z zegarem nacis$nij przycisk w doét, aby otworzyé menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje ZEGAR i nacis$nij przycisk w prawo, aby otworzy¢ menu ZEGAR.

ALARM

Wybierz opcje ALARM, aby witgczy¢ lub wytagczyé alarm i ustawi¢ godzine alarmu.

Kiedy alarm bedzie emitowany, mozesz go zatrzymac lub odtozyé. Odtozenie alarmu spowoduje
jego ponowne wyemitowanie po 9 minutach.

CZAS

Wybierz opcje CZAS, aby ustawi¢ godzine w zegarku. Mozna ustawi¢ godzine, korzystajac z

formatu 12- lub 24-godzinnego, w zaleznosci od ustawienia 24 GODZ..

Wskazowka: zegarek wykorzystuje znacznik czasu UTC (uniwersalny czas koordynowany) do
ciagtego $ledzenia aktywnosci. Jest on automatycznie ustawiany fabrycznie, przez aplikacje
mobilng Sports, aplikacje Sports Connect lub sygnat GPS. Zegarek ustawia date w oparciu o
czas UTC. Date mozna zmieni¢ tylko przez zmiane ustawien czasu.
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24 godz.

Wybierz opcje 24 GODZ., aby przetgcza¢ miedzy zegarem 12- a 24-godzinnym. Naci$nij przycisk w
prawo, aby przetgcza¢ sie miedzy opcjami Wk. i WYL. dla tego ustawienia.

Monitor aktywnosci

Wytaczanie sledzenia aktywnosci

Na ekranie z zegarem nacis$nij przycisk w doét, aby otworzyé menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje MONITOR.Sledzenie aktywnosci jest domyslnie WEACZONE. Wybierz WYL., aby je
wytgczy¢.

CELE

Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w dét, aby otworzy¢é menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje MONITOR. Naci$nij przycisk w prawo, aby wybra¢ CELE.

Wiecej informacji zawiera sekcja Ustawianie dziennego celu aktywnoSci.

SEN

Na ekranie z zegarem nacis$nij przycisk w doét, aby otworzyé menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje MONITOR. Nacisnij przycisk w prawo, aby wybra¢ opcje SEN, a nastepnie
ponownie nacisnij przycisk w prawo w celu wtaczenia lub wytaczenia $ledzenia snu.

Uwaga: nie mozna ustawi¢ celu dla opcji snu.

Listy odtwarzania

Wyboér listy odtwarzania podczas rozpoczynania aktywnosci

1. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w prawo.

Wybierz aktywno$¢ i nacisnij przycisk w prawo.

Gdy zobaczysz komunikat ,Prosze czekaé” lub ,,Zacznij sie ruszaé”, nacis$nij przycisk w dot.
Wybierz opcje LISTY ODTWARZANIA.

Wybierz liste odtwarzania.

ok b

Wybor listy odtwarzania w trybie innym niz tryb aktywnosci

Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w dét, aby otworzy¢é menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje LISTY ODTWARZANIA. Wybierz liste odtwarzania.

Czujniki

Na ekranie z zegarem nacis$nij przycisk w doét, aby otworzyé menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz CZUJNIKI i nacisnij przycisk w prawo, aby otworzy¢ menu CZUJNIKI.

Mozesz wiaczaé i wytgcza¢ dwa rodzaje czujnikdw:

= TETNO — wbudowany lub zewnetrzny czujnik tetna.
»  ROWER — czujniki rytmu i predkosci.

Mozesz rowniez skalibrowa¢ kompas:
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= KOMPAS — jest to wbudowany kompas wymagajgcy kalibracji zaréwno przed pierwszym
uzyciem, jak i regularnie podczas korzystania z urzgdzenia w celu zapewnienia precyzji pom-
iarow.

Wskazowka: aby zapewni¢ dtuzsze nawet o 20% dziatanie zegarka na pojedynczym natado-
waniu, wytgcz nieuzywane czujniki. Zegarek wyszukuje czujniki nawet wtedy, gdy zadnego z
nich nie korzystasz.

Mozna sprawdzi¢, czy czujnik tetna dziata, nie rozpoczynajgc aktywnoséci. Patrz cze$¢ Testowanie
czujnika tetna.

Testowanie czujnika tetna

Mozna sprawdzi¢, czy czujnik tetna dziata, nie rozpoczynajgc aktywnosci. Nalezy wykona¢

nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w dot, aby otworzy¢é menu USTAWIENIA.
Wybierz opcje CZUJNIKI i naci$nij przycisk w prawo, aby otworzy¢ menu CZUJNIKI.
Wybierz opcje TETNO i nacisnij przycisk w prawo.

Dostepne tu sg opcje WL., WYL. lub ZEWNETRZNY. Jesli wybrano opcje Wt. lub

ZEWNETRZNY, wyswietlany jest symbol bpm (uderz./min), co oznacza, ze tetno jest mierzone
w liczbie uderzen serca na minute.

Nastepnie wys$wietlane jest tetno lub migajace kreski, ktére oznaczajg, ze zegarek wyszukuje
czujnik tetna.

Wskazowka: po wykryciu tetna czujnik pozostaje aktywny przez kolejne 30 sekund, jesli
uzytkownik chce od razu rozpoczaé aktywnosé.

Telefon

Aby dowiedzie¢ sie, dlaczego warto sparowa¢ zegarek z telefonem lub urzadzeniem mobilnym,
zapoznaj sie z czescig Aplikacja TomTom Sports.

Aby sparowacé zegarek z telefonem lub urzadzeniem mobilnym, zapoznaj sie z cze$cig Parowanie z
urzadzeniem mobilnym.

Sterowanie alertami z urzadzenia mobilnego

Wazne: opcja Alerty jest dostepna wytacznie, jesli dla funkcji SYNCHRONIZACJA jest wybrana
wartosé Wt.

Mozesz sterowaé powiadomieniami z telefonu wys$wietlanymi w zegarku. Mozesz wybraé¢ opcje
otrzymywania alertow o potgczeniach przychodzacych i wiadomosciach SMS lub wytaczyé
powiadomienia.

Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w dét, aby otworzy¢ ekran USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje TELEFON i nacis$nij przycisk w prawo. Wybierz opcje ZARZADZAJ, a nastepnie
opcje ALERTY.

Wybierz opcje Wk., aby otrzymywaé w zegarku alerty z urzgdzenia mobilnego, lub opcje WYL.,
aby je wylgczyé. Po wytgczeniu alertdw na ekranie z zegarem w zegarku jest wys$wietlana ikona
.Nie przeszkadzaé¢” (telefon z literami ,,ZZZ").
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Sterowanie synchronizacja aktywnosci

Korzystajac z tej opcji, mozesz okresli¢, kiedy i w jaki sposdb ma dziata¢ funkcja automatycznego
przesytania aktywnosci na konto TomTom Sports.

Na ekranie z zegarem naciénij przycisk w dot, aby otworzy¢ ekran USTAWIENIA, a nastepnie

wybierz opcje TELEFON i nacis$nij przycisk w prawo. Wybierz opcje ZARZADZAJ, a nastepnie

opcje SYNCHRONIZACJA. Wybierz jedng z nastepujacych opciji:

=  Wkt. — jezeli zegarek i urzadzenie mobilne sg sparowane, automatyczne uruchomienie
synchronizacji aktywnosci z kontem Sports nastepuje po otwarciu aplikacji Sports. Synchro-
nizacja odbywa sie takze w tle po zamknieciu aplikacji.

=  WYL. (wczesniej ,Tryb samolotowy”) — to ustawienie pozwala oszczedza¢ baterie bez

konieczno$ci roztgczania zegarka. Synchronizacja nie moze zosta¢ uruchomiona automatycznie
ani recznie, a alerty nie sg przesytane.

= RECZNA — po wybraniu opcji RECZNA nalezy nacisng¢ przycisk w zegarku, aby wybudzié¢
zegarek. Synchronizacja rozpoczyna sie po otwarciu aplikacji Sports. Ta opcja umozliwia takze
kontrole uzycia baterii. Nie sg przesytane zadne alerty.

Tryb samolotowy

Uwaga: ta opcja jest dostepna wytacznie w starszych modelach zegarka. Opcja zostata usunieta
z nowszych modeli, poniewaz zegarki GPS firmy TomTom nie generujg i nigdy nie generowaty
promieniowania, ktére mogtoby zaktécac dziatanie systeméw samolotowych.

Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w dét, aby otworzy¢ ekran USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje TRYB SAMOLOTOWY i nacis$nij przycisk w prawo.

Nacis$nij przycisk w gére lub w dét, aby wigczy¢ tryb samolotowy.

Po witgczeniu trybu samolotowego na ekranie z zegarem pojawi sie ikona samolotu, a potgczenia
Bluetooth zostang wytaczone.

Aby wylaczyé tryb samolotowy, ponownie naciénij przycisk w gére lub w dét.

Opcje

Na ekranie z zegarem nacis$nij przycisk w doét, aby otworzyé menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz OPCJE i naci$nij przycisk w prawo, aby otworzyé menu OPCJE.
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JEDNOSTKI

Wybierz opcje JEDNOSTKI, aby ustawi¢ jednostki odlegtosci i wagi uzywane w zegarku. Mozesz
wybra¢ dowolng kombinacje mil lub kilometréw oraz funtéw lub kilogramow.

KLIKANIE

Wybierz opcje KLIKANIE, aby ustawié zachowanie zegarka podczas poruszania sie po menu.
Zegarek moze wydawac¢ dzwiek klikania, ktéry mozna wigczy¢ lub wytgczyc€.

DEMO

Wybierz opcje DEMO, aby wtaczy¢ lub wytaczy¢ tryb demonstracyjny. W trybie demonstracyjnym
zegarek pracuje tak, jakby uzyskat potgczenie GPS w trakcie treningu, nawet jesli tak nie jest.
Aktywnosci ukonczone w trybie demonstracyjnym nie sg dodawane do historii.

NOC

Wybierz opcje NOC, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ tryb nocny. W trybie nocnym na czas trwania
aktywnosci jest wiaczane podswietlenie. Po zatrzymaniu aktywnos$ci pod$wietlenie sie wytgczy.

Uwaga: bateria wyczerpuje sie znacznie szybciej, jesli podczas treningu korzystasz z trybu
nocnego.

Blokada

Wybierz pozycje Blokada, aby wiaczy¢ lub wytaczyé funkcje blokady aktywnosci. Funkcja blokady
uniemozliwia wstrzymanie lub zatrzymanie biezgcej aktywnosci przypadkowym nacisnieciem
przycisku w lewo.

Profil

Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w dét, aby otworzy¢é menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje PROFIL i nacisnij przycisk w prawo, aby otworzy¢ menu PROFIL.

Wybierz jedng z ponizszych opcji, aby wprowadzi¢ szczegétowe informacije:

= JEZYK

= GLOS

= WAGA

= WZROST
= WIEK

= PLEC

Informacje z Twojego profilu sg uzywane w celu:

= obliczenia liczby kalorii spalonych podczas aktywnosci;

= ustawienia docelowego tetna w strefach treningowych tetna Strefy sg definiowane z poziomu
konta TomTom Sports.

= obliczenia dlugosci krokéw podczas treningu na biezni.

JEZYK

Wybierz opcje JEZYK, aby ustawi¢ jezyk menu i komunikatéw w zegarku.
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GLOS
Wybierz opcje GLOS, aby zmieni¢ jezyk trenera dzwiekowego lub wytgczy¢ te funkcje.

Standardy

Aby wyswietli¢ informacje o certyfikacie zegarka, nalezy nacisna¢ przycisk w dét na ekranie z
zegarem i otworzy¢ menu USTAWIENIA.

Nalezy wybra¢ opcje STANDARDY, a nastepnie nacisna¢ przycisk w prawo, aby przewija¢
informacje o certyfikacie.
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Konto TomTom Sports

Konto TomTom Sports stanowi centrum przechowywania wszystkich informacji o treningach i
kondycji fizyczne;j.

Aby utworzy¢ konto, kliknij przycisk w aplikacji TomTom Sports Connect lub przejdz bezposrednio
do strony: mysports.tomtom.com

Jak wida¢ na ponizszym diagramie, mozesz przesyta¢ swojg aktywnos$¢ na konto Sports za
pomoca aplikacji TomTom Sports Connect lub TomTom Sports.

TOMTOM
1YSPORTS
Connect

TOMTOMW
'YSPORTS

Po przeniesieniu aktywnos$ci na konto TomTom Sports mozesz zapisywaé, analizowa¢ i wyswietlaé
ich historie. Mozesz wys$wietli¢ pokonane trasy i wszystkie pomiary zwigzane z aktywnos$ciami.

Za pomoca aplikacji komputerowej TomTom Sports Connect mozesz rowniez przenie$é swojg
aktywnos¢ na swoje konto na innych stronach sportowych.

Uwaga: jesli eksportujesz pliki do formatow, takich jak CSV, FIT czy TCX, nie przesylaj swojej
aktywnosci do innych stron internetowych za pomocg aplikacji mobilnej TomTom Sports.
Wszystkie funkcje automatycznego przesytania (takie jak RunKeeper) bedg jednak dziata¢
poprawnie.
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TomTom Sports Connect

Aplikacja TomTom Sports Connect:

= pomaga ustawié zegarek;

» pozwala aktualizowa¢ oprogramowanie zegarka, gdy bedg dostepne nowe wersje;

= pozwala przenosi¢ informacje o aktywnos$ci na konto TomTom Sports lub do innej strony
sportowej (obecnie pozwala przenosi¢ informacije o aktywnosci do serwisow Endomondo,
Strava, MapMyFitness, RunKeeper, Jawbone i Nike+).
Za pomoca aplikacji komputerowej TomTom Sports Connect mozesz rowniez przeniesé
informacje o aktywnosci do komputera w réznych formatach plikéw.

Zobacz: Eksportowanie aktywnosci do innych stron internetowych i typéw plikow

= pozwala przenosi¢ ustawienia ze strony TomTom Sports do zegarka;
= pozwala aktualizowaé informacje QuickGPSFix w zegarku.

Instalowanie aplikacji TomTom Sports Connect

Aplikacje TomTom Sports Connect mozna pobra¢ bezptatnie pod adresem: tomtom.com/123/

Po zainstalowaniu podtacz zegarek do komputera, korzystajgc ze stacji dokujace;j.
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Aplikacja mobilna TomTom Sports

Wazne: zapoznaj sie z instrukcjg obstugi aplikacji TomTom Sports w witrynie internetowej firmy
TomTom.

Aplikacja mobilna TomTom Sports pozwala:

= automatycznie przenosi¢ informacje o aktywnos$ci na konto TomTom Sports, gdy telefon
znajdzie sie w zasiegu; Zobacz: Eksportowanie aktywnosci do innych stron internetowych i
typow plikow

= przenosi¢ ustawienia ze strony TomTom Sports do zegarka;

= aktualizowaé spersonalizowane treningi, szlaki i dane QuickGPSfix w zegarku;

= zastgpi¢ aplikacje TomTom Sports Connect, aby przesyta¢ informacje o aktywnos$ci na konto
Sports i aktualizowaé dane QuickGPSfix.

Obstugiwane telefony i urzadzenia mobilne

System iOS

Aplikacja TomTom Sports jest obstugiwana przez wszystkie telefony Apple iPhone oraz urzadzenia
iPod Touch i iPad z systemem iOS 8 lub nowszym.

Android

Aplikacja TomTom Sports wymaga funkcji Bluetooth Smart (lub Bluetooth LE) i systemu Android
4.4 lub nowszego, aby mogta nawigzac fgczno$¢ z zegarkiem. Szereg urzgdzen z Androidem i
funkcja Bluetooth Smart poddano testom w celu potwierdzenia ich zgodno$ci z aplikacjg Sports.
Zgodnos$¢ telefonu z aplikacjg Sports mozna sprawdzié, odwiedzajgc strone sklepu Google Play.

Uwaga: mozna sparowaé posiadany zegarek z kilkoma urzgdzeniami z systemem Android Lollipop
w celu przestania swoich aktywnosci. Aby sprawdzi¢ zgodno$¢é wersji, odwiedz sklep Google Play.

Wazne: nalezy zaktualizowaé aplikacje mobilng Sports do wersji 1.3.0 dla urzagdzen z Androidem
lub do wersiji 1.0.9 dla urzadzen z systemem iOS, lub do wyzszej wersji. Po zainstalowaniu jej
konieczne bedzie ponowne sparowanie posiadanego zegarka ze smartfonem.

Przed rozpoczeciem korzystania z aplikacji TomTom Sports

Mozesz pobra¢ aplikacje TomTom Sports bezptatnie z wybranego sklepu z aplikacjami lub ze
strony tomtom.com/app.
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Dodatek

OSTRZEZENIA | WSKAZANIA DOTYCZACE UZYWANIA

Wazne! Przeczytaj przed przystapieniem do korzystania z urzadzenia.

Konsekwencja catkowitego lub czesciowego niezastosowania sie do niniejszych ostrzezenh oraz
instrukcji moga by¢é $mier¢ lub powazne obrazenia. Nieprawidtowy sposéb przeprowadzenia
konfiguracji, uzytkowania i dbatosci o produkt moze zwiekszaé ryzyko odniesienia powaznych
obrazen lub $mierci, a takze uszkodzenia urzadzenia. Niniejsze ostrzezenia i instrukcje dotycza
wszystkich produktéw TomTom Sports, chyba ze wyraznie okre$lono inaczej.

Wskazania dotyczace uzytkowania i doktadnosci

Urzadzenie stuzy do monitorowania tetna, $ledzenia sktadu ciata (tylko niektére modele), liczenia
krokéw, ilosci spalonych kalorii, przebytej odlegtosci, czasu aktywnosci i snu. Te statystyki
pomoga Ci prowadzi¢ aktywny styl zycia. Przekazane informacje to do$¢ doktadne dane dotyczace
aktywnosci uzytkownika. Zakt6cenia spowodowane sygnatem z zewnetrznych zrddet, staby kontakt
z nadgarstkiem i inne czynniki moga utrudniaé precyzyjng analize danych. Pomiaréw nalezy
dokonywacé o tej samej porze dnia, w takich samych warunkach i zgodnie z instrukcjami
dotgczonymi do opakowania/dostepnymi w Internecie najczesciej zadawanymi pytaniami.

Globalny System Pozycjonowania (GPS)

Globalny System Pozycjonowania (GPS) to satelitarny system dostarczajagcy informaciji o lokalizacji
i czasie na catym Swiecie. GPS jest obstugiwany i kontrolowany przez rzad Stanéw Zjednoczonych
Ameryki Pétnocnej, ktéry jako jedyny odpowiada za dostepnos$¢ i doktadnosé systemu. Zmiany
dostepnosci i doktadnos$ci dziatania systemu GPS, a takze warunkéw $rodowiskowych, mogg mieé
wptyw na funkcjonowanie tego urzgdzenia. Firma TomTom zrzeka sie wszelkiej odpowiedzialno$ci
za dostepno$é i doktadno$¢ dziatania systemu GPS.

Ostrzezenie — produkt nie jest urzadzeniem medycznym

Produkt nie jest urzadzeniem medycznym. Podane informacje nie stanowig porady medycznej oraz
nie stuzg do leczenia choréb ani zapobiegania im. Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen nalezy
zawsze skonsultowac sie z lekarzem.

Ostrzezenie dotyczace wysokiego poziomu gtosnos$ci — stuchawki bezprzewodowe TomTom
Nie nalezy stucha¢ dzwieku ze stuchawek przy wysokiej gto$nosci przez dtugi czas. Dtugotrwata
ekspozycja na gto$ne dzwieki moze spowodowac utrate stuchu.

Ostrzezenie — urzadzenia z funkcjq pomiaru skfadu ciata

Urzadzenia nie powinny uzywac kobiety w cigzy ani osoby z rozrusznikiem serca lub innym
wszczepionym urzadzeniem medycznym. To urzadzenie jest wyposazone w elektrody, ktére moga
zaktécaé sygnat z urzgdzenia medycznego.
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Ostrzezenie — czujnik tetna

Osoby posiadajace rozrusznik serca lub inne wszczepione urzadzenie elektroniczne powinny
skonsultowa¢ sie z lekarzem Iub producentem urzgdzenia przed jego uzyciem. To urzagdzenie
zawiera czujniki/magnesy, ktére mogg zaktécaé sygnat.

Ryzyko zadtawienia

To urzadzenie nie jest zabawka. To urzadzenie i jego akcesoria sktadajg sie z matych elementéw,
ktérymi mozna sie zadtawi¢. Przechowywac¢ z dala od dzieci. W przypadku potkniecia nalezy
natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

Odpornos$¢ na zachlapania — monitory fitness

Jesli stosowane zgodnie z zaleceniami, urzgdzenie jest odporne na zachlapania i zamoczenie pod
prysznicem (IPX7). Nie nalezy zanurza¢ urzadzenia w wodzie (np. podczas ptywania, surfowania,
kapieli).

Wodoszczelnosé zegarkow GPS

Limit wodoszczelnos$ci na poziomie 40 m (5 ATM) zalezy od ci$nienia wody, zasolenia, zaniec-
zyszczenia, temperatury i innych czynnikdw srodowiskowych. Gwattowny ruch na gtebokosci
40 m (5 ATM) moze spowodowac uszkodzenie urzgdzenia.

Ostrzezenie — nawigacja po bezdrozach

Urzadzenie moze sugerowac trasy przebiegajace po bezdrozach. Trasy te stuzg jedynie jako
pomoc. Nalezy kierowac¢ sie wiasng oceng sytuacji oraz zwraca¢ uwage na otoczenie i warunki
pogodowe. Nalezy zadba¢ o odpowiedni sprzet i szkolenie przed wybraniem nowej lub trudnej
trasy. Nigdy nie nalezy wybieraé trasy, ktéra moze narazaé kierowce lub inne osoby na
niebezpieczenstwo lub skutkowaé naruszeniem prawa przez kierowce.

Dbanie o urzadzenie sportowe

Zaleca sie czysci¢ urzadzenie raz w tygodniu. W razie potrzeby nalezy przetrze¢ urzadzenie
zwilzong $ciereczka. Uzyj fagodnego mydta do usuniecia ttuszczu lub brudu. Nie nalezy naraza¢
urzgdzenia na dziatanie silnych substancji chemicznych, takich jak benzyna, rozpuszczalniki,
aceton, alkohol, filtry UV lub $rodki odstraszajace owady. Substancje chemiczne mogg uszkodzié
uszczelke, obudowe i wykonczenie urzadzenia. Jesli urzadzenie jest wyposazone w czujnik tetna,
nie nalezy dopusci¢ do zarysowania obszaru czujnika tetna oraz nalezy chronié¢ ten obszar przed
uszkodzeniem. Po zanurzeniu w wodzie (wytgcznie w przypadku urzadzen wodoszczelnych) nalezy
zdjg¢ modut z paska, optukac obie czesci czystg woda i osuszy¢ miekkim recznikiem. Nalezy
sprawdzié, czy port tadujgcy i przewdd sg czyste oraz osuszy¢ je przed podtgczeniem.

Wiek sprawnosciowy (tylko niektére modele)

Ten produkt wykorzystuje zaawansowane technologie analizy tetna dostarczane przez firme
Firstbeat.
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BEZPIECZENSTWO URZADZENIA | BATERII

Twoje urzadzenie

Urzadzenia nie nalezy rozmontowywag, zgniataé, zgina¢, deformowac, przebija¢ ani przecinaé. Nie
nalezy umieszczac¢, przechowywa¢é ani pozostawiaé urzadzenia w wilgotnym, mokrym i/lub
korozyjnym $srodowisku, w miejscu wystawionym na dziatanie wysokich temperatur ani w poblizu
zrodia ciepta, w bezposredniej ekspozycji na promienie stoneczne, w kuchence mikrofalowej ani w
pojemniku pod ci$nieniem. Nalezy uwaza¢, aby nie upusci¢ urzadzenia. Je$li urzadzenie upadnie i
podejrzewasz, ze zostato uszkodzone, skontaktuj sie z dziatem obstugi klienta. Urzgdzenia nalezy
uzywac wytacznie razem z dotgczonym do niego kablem. Informacje o zastepczych akcesoriach
zatwierdzonych dla urzadzeh TomTom znajduja sie na stronie tomtom.com.

Bateria urzadzenia (niewymienna)

Produkt ten zawiera niewymienng baterie litowo-polimerowa. Nie wolno przektuwaé¢, wktada¢ ciat
obcych do wnetrza, otwiera¢ ani rozktadaé baterii na czesci. Nie wolno wystawia¢ baterii na
dziatanie wody, ptynéw, ognia, materiatéw wybuchowych ani narazaé na inne zagrozenia. Nie
nalezy zwiera¢ baterii lub dopuszcza¢ do kontaktu stykéw baterii z przedmiotami przewodzacymi.
Jesli bateria nie jest przeznaczona do wymiany przez uzytkownika, nie nalezy prébowaé¢ wymienia¢
ani wyjmowac baterii oraz nalezy skonsultowac¢ sie z wykwalifikowanym specjalista.

Ostrzezenie: jesli bateria zostanie zastgpiona baterig nieodpowiedniego typu, moze doj$¢ do
eksplozji. Jesli wystgpi problem z baterig, nalezy skontaktowa¢ sie z dziatem obstugi klienta.

Podany okres eksploatacji baterii to maksymalny mozliwy okres eksploatacji, ktory zalezy od
profilu $redniego uzytkowania i moze zostaé osiggniety wytgcznie w okreslonych warunkach
atmosferycznych. Wiecej informacji zawiera sekcja z czesto zadawanymi pytaniami w Internecie.

Niezastosowanie sie do powyzszych zalecen moze spowodowaé wyciek elektrolitu z baterii albo jej
nagrzanie, wybuch lub zapalenie baterii, co grozi obrazeniami ciata i zniszczeniem produktu. W
przypadku kontaktu z elektrolitem baterii w wyniku wycieku, nalezy doktadnie przemy¢ skazone
czes$ci ciata wodg i natychmiast wezwaé pomoc lekarska. tadowanie nie jest mozliwe w niskiej ani
wysokiej temperaturze (ponizej 0°C/32°F i powyzej 45°C/113°F).

Usuwanie zuzytego akumulatora

Ten produkt zawiera baterie, ktérg nalezy podda¢ recyklingowi lub zutylizowaé zgodnie z lokalnymi
przepisami. Nalezy zawsze zapewni¢ segregacje i rozdzielno$¢ od odpadéw komunalnych, aby
dba¢ o ochrone $rodowiska.

o

Dyrektywa WEEE — usuwanie odpadow elektrycznych i elektronicznych

Zgodnie z dyrektywa 2012/19/UE (WEEE) w Unii Europejskiej / Europejskim Obszarze Gospo-
darczym na niniejszym produkcie lub jego opakowaniu znajduje sie symbol przekreslonego
pojemnika na $mieci na koétkach. Niniejszego produktu nie wolno traktowa¢ jako odpadu z
gospodarstwa domowego ani usuwac jako nieposortowanego odpadu komunalnego. Niniejszy
produkt mozna odda¢ do punktu zakupu lub do miejscowego, komunalnego punktu zbiérki
odpadéw przeznaczonych do recyklingu.
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Poza Unig Europejska / Europejskim Obszarem Gospodarczym symbol przekreslonego pojemnika
na $mieci na kotkach moze mieé inne znaczenie. Wiecej informacji na temat dostepnych w danym
kraju mozliwosci recyklingu mozna uzyskaé¢ u odpowiednich wtadz lokalnych. Obowigzkiem
uzytkownika koncowego jest usuniecie niniejszego produktu zgodnie z lokalnymi przepisami
prawa.

Zakres temperatur pracy

Zakres temperatur pracy: od -20 °C (-4 °F) do 60 °C (140 °F). Nie wystawia¢ na dziatanie temperatur
wykraczajacych poza wskazane wartosci.

Zgodnosé¢ z oznaczeniem CE i dyrektywa dotyczaca sprzetu radiowego

C€

To urzadzenie moze by¢ uzywane we wszystkich panstwach cztonkowskich Unii Europejskie;j.
Urzadzenie dziata w pasmie czestotliwosci Bluetooth 2402-2480 MHz, a maksymalna moc
transmisji radiowych w tym pasmie czestotliwos$ci wynosi 5,5 dBm. Niniejszym firma TomTom
o$wiadcza, ze urzadzenia TomTom Sports bedace sprzetem radiowym sg zgodne z postan-
owieniami unijnej dyrektywy 2014/53/UE. Peten tekst deklaracji zgodnosci (UE) jest dostepny pod
nastepujacym adresem internetowym:
http://www.tomtom.com/en_gb/legal/declaration-of-conformity/

iC

Deklaracja zgodnosci z przepisami FCC

Niniejsze urzgdzenie spetnia przepisy zawarte w czeéci 15 Regulacji FCC. Urzgdzenie moze by¢
uzytkowane po spetnieniu nastepujgcych warunkéw: (1) urzadzenie nie moze powodowacé
szkodliwych zaktécen; (2) urzadzenie musi przyjmowaé odbierane zaktdcenia, w tym zaktdcenia
wywotujgce niepozgdane dziatanie.

Urzadzenie przeszto odpowiednie testy potwierdzajgce jego zgodnos¢ z limitami dla urzadzen
cyfrowych klasy B okreslonymi w czes$ci 15 Regulacji FCC. Limity te okreslono w celu
zapewnienia dostatecznej ochrony przed szkodliwym wptywem promieniowania w warunkach
mieszkalnych. Niniejsze urzadzenie emituje i korzysta z fal radiowych, ktére w przypadku
niewtasciwej instalacji urzagdzenia moga spowodowa¢ szkodliwe zaktécenia w komunikacji
radiowej. Nie ma jednak pewnosci, ze w danych warunkach nie wystgpig zaktécenia. Jesli
urzadzenie powoduje zaktécenia w odbiorze sygnatu radiowego i telewizyjnego, co mozna
stwierdzi¢ poprzez wiagczenie i wytgczenie urzadzenia, uzytkownik moze sprébowaé zmniejszy¢
zaktécenia, stosujgc jedng lub wiecej z ponizszych metod:

- Zmieniajgc ustawienie lub potozenie anteny zbiorczej.
- Zwiekszajgc odlegto$¢ miedzy sprzetem a odbiornikiem.

- Podfaczajac sprzet do gniazdka znajdujacego sie poza obwodem, do ktérego podtgczono
odbiornik.

- Zasiegajgc rady u sprzedawcy lub do$wiadczonego elektronika urzgdzen radiowo-telewizyjnych.
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Monitory fitness FCC ID: S4L1AT00

Zegarki GPS FCC ID: S4L4REM, S4L4RFM

Sportowy zestaw stuchawkowy Bluetooth FCC ID: S4L4R01
Monitory fitness IC ID: 5767A-1AT00

Zegarki GPS IC ID: 5767A-4REM, 5767A-4RFM

Sportowy zestaw stuchawkowy Bluetooth IC ID: 5767A-4R01

Ostrzezenie FCC

Jakiekolwiek zmiany lub modyfikacje niezatwierdzone wyraznie przez instytucje certyfikujacg moga
anulowac¢ prawo uzytkownika do korzystania z urzgdzenia.

Nadajniki urzadzenia nie mogg by¢ umieszczane w poblizu innych anten lub nadajnikéw.

Deklaracja zgodnosci z przepisami w zakresie promieniowania

Produkt jest zgodny z normami FCC narazenia na dziatanie fal radiowych w niekontrolowanych
warunkach i jest bezpieczny w przypadku uzywania zgodnie z niniejszg instrukcjg. Maksymalne
zmniejszenie ekspozycji na dziatanie fal radiowych mozna osiggng¢, trzymajgc urzadzenie jak
najdalej od ciata lub wtgczajac tryb mniejszego zuzycia energii (jesli jest dostepny).

Podmiot odpowiedzialny w Ameryce Pin.

TomTom, Inc., 2400 District Avenue, Burlington, MA 01803, Tel.: 866 486-6866 opcja 1
(1-866-4-TomTom)

Informacje o emisji promieniowania dla Kanady
Urzadzenie moze by¢ uzytkowane po spetnieniu nastepujacych warunkow:

» Urzadzenie nie moze powodowacé zaktocen.

» Urzadzenie musi przyjmowacé zaktdcenia, w tym zaktdcenia wywotujgce niepozgdane
dziatanie urzadzenia.

Urzadzenie moze by¢ uzytkowane pod warunkiem, ze nie powoduje szkodliwych zakt6cen.
Niniejsze urzgdzenie cyfrowe klasy B jest zgodne z kanadyjskg normg ICES-003 CAN
ICES-3(B)/NMB-3(B). Funkcja wyboru kodu kraju jest wytaczona w produktach sprzedawanych na
terenie Stanéw Zjednoczonych i Kanady. Urzadzenie ma certyfikat zgodnosci z normami RSS-247
dla czestotliwosci 2,4 GHz.

Oswiadczenie dotyczace zgodnosci z przepisami Industry Canada:

To urzadzenie jest zgodne z normami RSS dotyczgcymi zwolnienia z posiadania licencji kana-
dyjskiego Ministerstwa Innowacji, Nauki, Ekonomi i Rozwoju. Urzadzenie moze by¢ uzytkowane po
spetnieniu nastepujgcych warunkdéw: (1) urzadzenie nie moze powodowac szkodliwych zaktocen;
(2) urzadzenie musi przyjmowacé odbierane zaktécenia, w tym zaktdcenia wywotujgce niepozgdane
dziatanie.
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Deklaracja zgodnosci z przepisami w zakresie promieniowania:

Produkt jest zgodny z kanadyjskimi normami narazenia na dziatanie fal radiowych w
niekontrolowanych warunkach i jest bezpieczny w przypadku uzywania zgodnie z niniejszg
instrukcjg. Maksymalne zmniejszenie ekspozycji na dziatanie fal radiowych mozna osiggna¢,
trzymajac urzadzenie jak najdalej od ciata lub wtaczajgc tryb mniejszego zuzycia energii (jesli jest
dostepny).

Certyfikacja dla Australii

&

Produkt zostat oznaczony symbolem zgodnosci z przepisami (RCM), potwierdzajgcym jego
zgodnos¢ z odpowiednimi przepisami australijskimi.

Certyfikacja dla Nowej Zelandii

Produkt zostat oznaczony kodem R-NZ potwierdzajgcym jego zgodno$¢ z odpowiednimi
przepisami nowozelandzkimi.

Kontakt z dziatem obstugi klienta (Australia i Nowa Zelandia)

Australia: 1300 135 604Nowa Zelandia: 0800 450 973

Numery modeli

Zegarek GPS TomTom: 4REM

Zegarek GPS TomTom Cardio: 4RFM
Przewéd do zegarka GPS TomTom: 4R00
Monitory fitness TomTom: 1AT00

Zestaw stuchawkowy Bluetooth TomTom do éwiczen: 4R01

Aplikacja TomTom Sports

Aby korzysta¢ z niektorych funkcji tego produktu, nalezy mie¢ dostep do aplikacji TomTom Sports.

Akcesoria dostarczane z urzadzeniami

Przewéd USB do tadowania, stuchawki dotgczane do niektérych modeli, podrecznik uzytkownika

Warunki ogoélne, gwarancja i umowa licencyjna

Do niniejszego produktu majg zastosowanie okreslone warunki ogélne, w tym warunki ograni-
czonej gwarancji i umowy licencyjnej uzytkownika. Nalezy wej$¢ na strone tomtom.com/legal.

Wykorzystywanie informacji przez firme TomTom

Informacje na temat wykorzystania danych osobowych mozna znalez¢ na stronie
tomtom.com/privacy.
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Informacje o certyfikacie

Aby wyswietli¢ informacje o certyfikacie zegarka, nalezy nacisna¢ przycisk w dét na ekranie z
zegarem i otworzy¢ menu Ustawienia. Nalezy wybra¢ opcje Standardy, a nastepnie nacisna¢
przycisk w prawo, aby przewija¢ informacje o certyfikacie.

W przypadku zestawu stuchawkowego nalezy sprawdzi¢ etykiete przymocowang do kabla
faczacego obie stuchawki.

W przypadku monitora nalezy sprawdzi¢ tre$¢ niniejszej instrukcji.

Uwaga: przywotane w niniejszym dodatku informacje dotyczgce certyfikacji moga nie mie¢
zastosowania do produktu uzytkownika. W przypadku, gdy dana sekcja dotyczy okreslonego
produktu, objete jej zapisami produkty sg wyraznie wskazane.

Kraj pochodzenia

To urzadzenie zostato wyprodukowane w Chinach.

Rok produkgcji
Rok produkcji: 2017

Logo Triman

(&

Urzadzenie typu BF

R

Dane kontaktowe producenta

TomTom International B.V., De Ruyterkade 154, 1011 AC Amsterdam, Holandia, Tel.: +31 (0)20
757 5000

Certyfikacja dla Chin

Monitory fitness CMIIT ID TomTom (1AT00): 2016DJ4417

Zegarek GPS CMIIT ID TomTom (4REM): 2015DJ4909

Zegarek GPS Cardio CMIIT ID TomTom (4RFM): 2015DJ4910

Sportowy zestaw stuchawkowy Bluetooth CMIIT ID TomTom (4R01): 2016DJ498
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Ograniczenia dotyczace substancji niebezpiecznych (RoHS) dla Chin

{e
\) Monitory fithess TomTom: 1AT00 / Sportowy zestaw stuchawkowy Bluetooth TomTom:
4R01 / Kabel do zegarka GPS TomTom: 4R00

®

Zegarek GPS TomTom: 4REM / Zegarek GPS TomTom: 4RFM
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Importer w Tajwanie
BEBRRA AR
At EE P IERR 531597 618
Tel.: (02) 2219-1600

Certyfikacja na Tajwanie
Monitory fitness NCC ID TomTom: CCAI17LP0430T1
Zegarki GPS NCC ID TomTom: CCAI15LP1840T6
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Sportowy zestaw stuchawkowy Bluetooth NCC ID TomTom: CCAJ16LP6280T1
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Certyfikacja w Singapurze

Complies with
IMDA standards
DA106024

Certyfikacja w Indiach

Numer certyfikatu (1AT00): NR-ETA/4696 Fitness Tracker

ID certyfikatu (4REM): Zegarek GPS NR-ETA/3393 TomTom

ID certyfikatu (4RFM): Zegarek GPS Cardio NR-ETA/3405 TomTom

ID certyfikatu (4R01): Sportowy zestaw stuchawkowy Bluetooth ETA-3123/16-RLO TomTom

Certyfikacja w RPA

Te produkty sg oznaczone logo ICASA, ktére wskazuje, ze sg zgodne z wszystkimi odno$nymi
certyfikacjami stosowanymi do sprzetu radiowego w Republice Potudniowej Afryki.

Monitory fitness TomTom:

TA-2016/1991

ICASA

APPROVED
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Zegarki GPS TomTom:

TA-2015/1412

ICASA

APPROVED

Zestaw stuchawkowy Bluetooth TomTom do éwiczen:

T 20182018
ICASA

LPFETWEDN

Certyfikacja w Brazylii
Ponizsze oswiadczenie ANATEL 506 dotyczy wszystkich urzagdzen objetych niniejszym dodatkiem
prawnym oraz certyfikowanych przed 27 sierpnia 2017 roku.

"Este equipamento opera em carater secundario, isto é, ndo tem direito a protecdo contra
interferéncia prejudicial, mesmo de estagbes do mesmo tipo e ndo pode causar interferéncia a
sistemas operando em carater primario."

Ponizsze o$wiadczenie ANATEL 680 dotyczy wszystkich urzadzenh objetych niniejszym dodatkiem
prawnym oraz certyfikowanych po 27 sierpnia 2017 roku.

"Este equipamento ndo tem direito a protecao contra interferéncia prejudicial e ndo pode causar
interferéncia em sistemas devidamente autorizados". Nieoficjalne ttumaczenie powyzszego
o$wiadczenia: ,To urzadzenie nie moze by¢ chronione przed szkodliwymi zaktdceniami oraz nie
moze powodowac zaktécen w autoryzowanych systemach”

Monitory fitness TomTom:

Q

ANATEL
04262-16-09666

Zegarki GPS TomTom:

Q

ANATEL

04139-15-05982
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Zestaw stuchawkowy Bluetooth TomTom do éwiczen:

.

ANATEL

04355-16-05982

Certyfikacja w Zjednoczonych Emiratach Arabskich

TRA
REGISTERED NO:
ER48217/16

DEALER NO:
DA37257/15

Certyfikacja w Japonii

Monitory fitness TomTom: R-201-160580

Zegarki GPS TomTom: R-201-152769

Sportowy zestaw stuchawkowy Bluetooth TomTom: R-204-620243

T

Certyfikacja w Korei Potudniowej
Monitory fitness TomTom: MSIP-CRM-NSW-1ATO00
Zegarki sportowe GPS TomTom: MSIP-CMM-NSW-4RFM

e RHEH= 28 & dIIEYN Itsd0l US
e RA4dHIE MIIEA JISH0] A28 = YoM 2HE NMHlA=E & = A3
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Informacje o prawach autorskich

© 1992 - 2017 TomTom. Wszelkie prawa zastrzezone. TomTom i logo z dwiema dtornmi sa
zarejestrowanymi znakami towarowymi firmy TomTom N.V. lub jednej z jej spétek zaleznych.

Otwaorz zrodio

Oprogramowanie zawarte w tym produkcie obejmuje oprogramowanie chronione prawami
autorskimi, wykorzystywane na zasadach powszechnej licencji publicznej. Kopia tej licencji jest
dostepna w sekcji Licencja. Odpowiedni petny kod zrédtowy mozna uzyskaé przez okres do trzech
lat od ostatniej dostawy tego produktu. Aby uzyskaé wiecej informacji, odwiedz strone
tomtom.com/gpl lub skontaktuj sie z lokalnym zespotem ds. obstugi klienta TomTom za
posrednictwem strony tomtom.com/support. Na zyczenie mozemy wystaé¢ uzytkownikowi ptyte
CD z odpowiadajgcym kodem zrédtowym.

Czcionki

Linotype, Frutiger i Univers sg znakami towarowymi firmy Linotype GmbH zarejestrowanymi w
amerykanskim urzedzie patentowym i moga by¢ zarejestrowane w innych, okreslonych ju-
rysdykcjach.

MHei jest znakiem towarowym firmy Monotype Corporation i moze by¢ zarejestrowany w
okreslonych jurysdykcjach.

Android, Google Earth oraz oznaczenie ,Pobierz z Google Play”

Android, Google Earth, Google Play i logo Google Play sg znakami towarowymi firmy Google Inc.

TWITTER

TWITTER, TWEET, RETWEET oraz logo Twitter sg znakami towarowymi firmy Twitter, Inc. lub
podmiotéw powigzanych.

Apple, iPhone, iTunes, iPad, iPad mini, iPod touch, Mac oraz oznaczenie ,,Pobierz z App Store”

Apple, iPhone, iTunes, iPad, iPad mini, iPod touch, Mac oraz logo Apple sg znakami towarowymi
firmy Apple Inc. zarejestrowanymi w Stanach Zjednoczonych i w innych krajach. App Store jest
znakiem ustugowym firmy Apple Inc.

Bluetooth®

€3 Bluetooth’

Nazwa i logo Bluetooth® sg zastrzezonymi znakami towarowymi nalezgcymi do firmy Bluetooth
SIG, Inc. i jakiekolwiek ich uzycie przez firme TomTom odbywa sie na mocy licencji. Wszystkie
pozostate znaki towarowe i nazwy handlowe sg wiasnoscig odpowiednich wtascicieli. Le nom et
les logos Bluetooth® sont des marques déposées de Bluetooth SIG, Inc. et sont utilisés par
TomTom sous licence. Les autres margques et noms de marque sont la propriété de leur détenteur
respectif.
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Kod AES

Oprogramowanie dotagczone do tego produktu zawiera kod AES. Copyright (c) 1998-2008, Brian
Gladman, Worcester, Wielka Brytania. Wszelkie prawa zastrzezone.

Warunki licenciji:

Redystrybucja i wykorzystanie przedmiotowego oprogramowania (ze zmianami lub bez nich) jest
dopuszczalne bez koniecznosci uiszczania opfat ani tantiem, pod warunkiem zastosowania sie do
nastepujacych wytycznych:

Kod zrédtowy musi zawiera¢ powyzsze informacje o prawach autorskich, niniejszg liste warunkéw
oraz nastepujgce wytaczenie odpowiedzialnosci.

Dokumentacja dystrybucji w postaci binarnej musi zawiera¢ powyzsze informacje o prawach
autorskich, niniejszg liste warunkdéw oraz nastepujgce wylaczenie odpowiedzialnosci.

Nazwa wiasciciela praw autorskich nie jest uzywana w celu promowania produktéw skon-
struowanych z uzyciem przedmiotowego oprogramowania bez wyraznej zgodny na pismie.
Obliczenia kalorii

Obliczenia kalorii w tym produkcie sg oparte na wartosciach MET z publikacji:

Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr DR, Tudor-Locke C, Greer JL,
Vezina J, Whitt-Glover MC, Leon AS. 2011 Compendium of Physical Activities: a second update of
codes and MET values. Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-1581.
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