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Witamy

Niniejsza instrukcja obstugi objasnia wszystkie zagadnienia zwiazane z Twoim nowym zegarkiem
sportowym TomTom GPS.

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

Nastepnie, jesli posiadasz smartfon, mozesz bezptatnie pobra¢ aplikacje TomTom MySports z
wybranego sklepu z aplikacjami lub ze strony tomtom.com/app.

Aby uzyskac informacje na temat zawartosci wyswietlanej na ekranie zegarka, przejdz do
rozdziatow:

Oto miejsca, od ktorych warto zaczac:

= |nformacje o zegarku

=  Rozpoczynanie aktywnosci
» Sledzenie aktywnosci

= Muzyka

=  Programy treningowe

= Ustawienia

Wskazoéwka: dostepne sa rowniez najczesciej zadawane pytania na stronie tomtom.com/support.
Wybierz model produktu z listy lub wprowadz wyszukiwany zwrot.

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

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


http://www.tomtom.com/app

Rozpoczecie pracy

Przed rozpoczeciem treningu warto natadowac zegarek oraz pobrac aktualizacje oprogramowania i
aplikacje QuickGPSFix.

Uwaga: QuickGPSFix utatwia nawigzanie przez zegarek potaczenia GPS i przyspiesza ustalenie
aktualnej pozycji.
1. Pobierz aplikacje TomTom MySports Connect ze strony tomtom.com/123/ i zainstaluj ja w
komputerze. Aplikacja TomTom MySports Connect jest bezptatna.
2. Umies¢ zegarek w biurkowej stacji dokujacej i podtacz ja do komputera.
Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w aplikacji TomTom MySports Connect.

Z

Po natadowaniu zegarka mozesz rozpoczac swoja pierwsza aktywnosc.

Wskazowka: bateria zegarka jest w petni natadowana, gdy animacja baterii przestaje sie
poruszac i widac petna baterie.

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

Czas pracy baterii

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

=  Korzystasz z funkcji Muzyka.

= Podswietlenie zegarka jest wtaczane czesto lub jest wtaczone przez caty czas

= wbudowanego czujnika tetna.

= Zegarek podtaczony jest do zewnetrznych czujnikéw, takich jak czujnik tetna czy czujnik rytmu

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

Mozesz pobrac aplikacje TomTom MySports bezptatnie z wybranego sklepu z aplikacjami lub ze
strony tomtom.com/app.



http://www.tomtom.com/123/
http://www.tomtom.com/app

Aby dowiedziec¢ sie wiecej, zapoznaj sie z sekcja Aplikacja mobilna TomTom MySports tego
przewodnika.

Parowanie zegarka z telefonem

Aby dowiedziec¢ sie wiecej, zapoznaj sie z sekcja Telefon tego przewodnika.



Zegarek

Informacje o zegarku

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

Uzyj przycisku, aby poruszac sie w gore, w dot, w lewo lub w prawo do innych ekranow zegarka.
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Naci$niecie w LEWO — otwieranie ekranu SLEDZENIA AKTYWNOSCI.

Naci$niecie w DOL — otwieranie menu USTAWIENIA.

Naciéniecie w PRAWO — otwieranie menu AKTYWNOSCI.

Naci$niecie w GORE — otwieranie ekranu MUZYKA.

Odbiornik GPS. Podczas noszenia zegarka odbiornik GPS powinien by¢ skierowany w gore.
6. Zaston ekran dtonia, aby wtaczy¢ podswietlenie.

U N W N =

Ekran z zegarem wyswietla aktualng godzine i date. Godzina moze by¢ wyswietlana w formacie 12-
lub 24-godzinnym. Wystarczy nacisnac przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybrac opcje ZEGAR.

Korzystanie z zegarka

Naci$nij przycisk w GORE lub w DOL, aby wybra¢ elementy menu.

Nacisnij przycisk w PRAWO, aby wybrac element i otworzy¢ jego menu.

Nacisnij przycisk w LEWO, aby wyjs¢ z menu.

Aby wybrac opcje w menu, upewnij sie, ze jest podswietlona, gdy opuszczasz menu. Zegarek
zapamietuje podswietlong opcije.

Jesli danag opcje w menu mozna wtaczyc i wytaczy¢, nacisnij przycisk w PRAWO, aby zmienic
ustawienie.

Noszenie zegarka

Wazny jest sposob 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 spdd zegarka dotykat skory, ale nie kosci nadgarstka.
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= Pasek nalezy zapia¢ w taki sposob, aby ciasno obejmowat nadgarstek, ale nie uciskat.

= Najdoktadniejsze pomiary czujnika tetna sa 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 zwilzona Sciereczka. Uzyj tagodnego mydta do usuniecia
ttuszczu lub brudu.

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

=  Po ptywaniu nalezy optukac zegarek pod biezaca woda i wysuszy¢ miekka Sciereczka.

= W razie potrzeby przemyj powierzchnie czujnika tetna i podktadek wodg z tagodnym srodkiem
Czyszczacym.

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

Czujnik tetna
Jezeli zegarek posiada wbudowany czujnik tetna, moze on pomoc zwiekszy¢ efektywnosé treningow.

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

Uwaga: jesli zegarek nie jest wyposazony w czujnik tetna, mozna zakupi¢ osobny czujnik na
klatke piersiowa, aby rejestrowat te same informacje.

W jaki sposob dziata czujnik tetna?

Tetno mierzone jest poprzez wykorzystanie swiatta do pomiaru zmian przeptywu krwi. Odbywa sie
to po zewnetrznej stronie nadgarstka za pomoca Swiatta przeswietlajacego naczynia krwionosne
znajdujace sie tuz pod skora oraz wykrywanie zmian w odbiciu swiatta.
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Na wydajnosc czujnika tetna nie ma wptywu typ skory, ilos¢ tkanki ttuszczowej ani owtosienie. Na
jego wydajnos¢ MA jednak wptyw sposob noszenia zegarka na nadgarstku oraz to czy uzytkownik
jest rozgrzany czy nie.

Korzystanie z czujnika tetna

Aby jak najlepiej wykorzystaé czujnik tetna, zapoznaj sie z rozdziatem Noszenie zegarka. Ciagty
pomiar tetna jest domyslnie WYLACZONY.

Uwaga: czujnik nie mierzy tetna podczas ptywania.

Wyjmowanie zegarka z paska na nadgarstek

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

Aby wyjac zegarek z paska na nadgarstek, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Nacisnij dolng czes¢ zegarka.

'lﬂ

2. Wyjmij zegarek z paska.

LY

Ladowanie zegarka za pomoca stacji dokujacej

Wazne: zegarek TomTom GPS mozna takze natadowac, korzystajac z dowolnej uniwersalnej
tadowarki USB. Wystarczy umiesci¢ zegarek w stacji dokujacej i podtaczyc ztacze USB stacji do
uniwersalnej tadowarki USB.

Ze stacji dokujacej mozna korzystaé, 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 umiescic zegarek w stacji dokujacej, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Wsun zegarek do stacji dokujacej zgodnie z zakrzywieniem na spodzie.

2. Docisnij zegarek, az ustyszysz klikniecie. Zegarek jest teraz w petni potaczony.



Wazne: po umieszczeniu zegarka w stacji dokujacej mozna uzyskac jeden z trzech typow
potaczenia:

tadowanie za pomoca gniazdka Sciennego lub gniazda USB bez
przesytania danych.

Petne potaczenie, w tym dostep do ustugi MySports.

3. Aby wyjac zegarek ze stacji dokujacej, wystarczy go wysuna¢ zgodnie z zakrzywieniem na
spodzie zegarka.

Korzystanie z uchwytu rowerowego

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

Wazne: te instrukcje zawieraja informacje, w jaki sposob zamocowac uchwyt na kierownicy i
wsunac do niego zegarek.

Aby skorzystac z uchwytu rowerowego, wykonaj nastepujace czynnosci:

10



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

Wskazowka: pasek ma dwa otwory, tak aby pasowat do réznych rozmiarow kierownic, od 22 do
32 mm. Wybierz otwor, ktory najlepiej pasuje do kierownicy roweru.

11



2. Umies¢ uchwyt na zegarek na kierownicy i owin pasek wokot kierownicy.

3. Uzyj zacisku w dolnej czesci uchwytu, aby zamocowac do niego pasek na kierownice.
Pasek powinien byc teraz pewnie zamocowany do kierownicy.

12



4. Wyjmij zegarek z paska na nadgarstek. Otworz uchwyt, naciskajac w sposob pokazany ponizej.
Podnies obudowe.

5. Wsun zegarek do uchwytu w pokazany sposob.

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

13



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

Wyjmowanie zegarka z uchwytu

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

Aby wyjac zegarek z uchwytu, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Otworz uchwyt, naciskajac w sposéb pokazany ponizej i podnies obudowe.

2. Nacisnij zegarek do siebie w dot, aby odblokowac go z uchwytu.

14



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. Obrdc zegarek tarcza 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 umiesci¢ pomiedzy
uchwytem a kierownica, aby zapobiec przekrecaniu sie uchwytu.

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

4. Zatoz okragta uszczelke, okrecajac ja wokot kierownicy i zaczepiajac o haczyk umieszczony z
drugiej strony.



Ekran Informacje
Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w DOL, aby otworzy¢ ekran z informacjami.
Na ekranie Informacje wyswietlane sa nastepujace dane:

= BATERIA — pozostata energia baterii zegarka.
Aby natadowac baterie, umies¢ zegarek w stacji dokujacej i podtacz stacje do komputera.

= PAMIEC — iloé¢ wolnej pamieci zegarka.
Jesli wolna pamiec sie konczy, podtacz zegarek do komputera. Za pomoca aplikacji TomTom
MySports Connect mozna przeniesc treningi lub aktywnos¢ do komputera. Mozna ustawic¢ au-

tomatyczne przesytanie aktywnosci na konto na stronie TomTom MySports lub na innej wybranej
stronie internetowej.

Wskazowka: historia obejmujaca podsumowanie treningu pozostaje zapisana w pamieci
zegarka.

=  QUICKGPS — stan informacji ustugi QuickGPSFix w zegarku.

Ustuga QuickGPSFix skraca czas ustalania lokalizacji, dzieki czemu mozesz szybciej rozpoczac
trening. Aby zaktualizowad informacje QuickGPSFix w zegarku, podtacz go do komputera.
Aplikacja TomTom MySports Connect automatycznie zaktualizuje dane QuickGPSFix w zegarku.
Informacje QuickGPSFix sa wazne przez trzy dni od momentu ich pobrania.

Ponizsze symbole informuja o statusie ustugi QuickGPSFix:

J

Informacje QuickGPSFix w zegarku sa aktualne.

Informacje QuickGPSFix w zegarku sa nieaktualne. Jesli informacje
QuickGPSFix w zegarku sa nieaktualne, zegarek bedzie dziata¢ w
normalny sposob. Jednak uzyskanie potaczenia GPS w momencie, gdy
chcesz zaczac ¢wiczenie, moze trwac troche dtuzej.

*=  Wersja — numer wersji oprogramowania. Te informacje moga byc¢ potrzebne w przypadku
kontaktu z dziatem obstugi klienta. Za kazdym razem, gdy zegarek jest podtaczany do komput-
era, aplikacja TomTom MySports Connect sprawdza dostepnos¢ aktualizacji oprogramowania
zegarka.

= NUMER SERYJNY — numer seryjny zegarka. Te informacje moga by¢ potrzebne w przypadku
kontaktu z dziatem obstugi klienta.
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Ponowne uruchamianie

Miekki reset

Miekki reset wykonywany jest za kazdym razem, gdy odtaczasz zegarek TomTom GPS od tadowarki
lub komputera.

Aby zresetowac oprogramowanie zegarka, wykonaj nastepujace kroki:

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

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

2. Odtacz zegarek od zasilacza lub komputera.

Oprogramowanie zegarka zostanie ponownie uruchomione. W ten sposob nastgpi zresetowanie
oprogramowania zegarka.

Tryb odzyskiwania

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

Aby zresetowac zegarek za pomoca trybu odzyskiwania, wykonaj nastepujace czynnosci:

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

3. Podtacz stacje dokujaca 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 MySports Connect pojawi sie opcja Aktualizacja.
5. Kliknij przycisk Aktualizacja w aplikacji MySports Connect.
* Jesli dostep do portu USB komputera jest utrudniony, podtacz stacje dokujaca bez umieszczonego

w niej zegarka. Nastepnie naciénij przycisk w GORE na ekranie zegara, jednocze$nie umieszczajac
zegarek w stacji dokujacej.

Przywrocenie ustawien fabrycznych

Wazne: Podczas przywracania ustawien fabrycznych z poziomu aplikacji MySports Connect wszystkie
osobiste dane i ustawienia, w tym ustawienia wyeksportowane do aplikacji MySports Connect,
zostang usuniete z pamieci zegarka. Nie mozna cofnac tej operacji.

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

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

= aktywnosci,

= ustawien zegarka,

= ustawien przesytania aktywnosci w aplikacji MySports Connect.

Wazne: Podczas przywracania ustawien fabrycznych nie nalezy odtaczac zegarka zanim aplikacja
MySports Connect nie zakonczy jego przywracania. Moze to potrwac kilka minut. Przed odtaczeniem
zegarka sprawdz komunikaty wyswietlane w aplikacji MySports Connect i w zegarku.

Aby przywroci¢ ustawienia fabryczne zegarka, wykonaj nastepujace kroki:

1. Podtacz zegarek do komputera i poczekaj, az aplikacja MySports Connect zakonczy jego
aktualizowanie.

2. Rozwin liste Ustawienia w aplikacji MySports Connect.

17



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

Aplikacja MySports Connect pobierze najnowsza wersje oprogramowania zegarka.

Nie odtaczaj zegarka po zamknigciu okna aplikacji MySports Connect.

Aplikacja MySports Connect zainstaluje oprogramowanie zegarka.

Nie odtaczaj zegarka po ponownym otwarciu okna aplikacji MySports Connect.

Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w oknie aplikacji MySports Connect, aby
skonfigurowac zegarek.
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Sledzenie aktywnosci

Informacje o Sledzeniu aktywnosci

Za pomoca zegarka TomTom GPS mozesz sledzi¢ poziom swojej aktywnosci. Oto kilka czynnosci,
ktore mozesz wykonac:

= Sledz kroki, czas spedzony na aktywnosci 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 celow.

»  Przeslij statystyki sledzenia aktywnosci na strone TomTom MySports i do aplikacji mobilnej
TomTom MySports.

Doktadnosé¢ sledzenia aktywnosci

Funkcja sledzenia aktywnosci dostarcza informacji zachecajacych do aktywnosci i prowadzenia
zdrowego stylu zycia. Zegarek TomTom GPS sledzi aktywnosc fizyczna za pomoca czujnikow.
Dostarczane dane i informacje stanowia bliskie oszacowanie Twojego poziomu aktywnosci, jednak
moga by¢ nie catkiem precyzyjne. Dotyczy to miedzy innymi liczby krokow, danych o $nie,
odlegtosci i liczby kalorii.

Ustawianie dziennego celu aktywnosci

Sledzenie aktywnosci jest domyslnie WLACZONE, a jako domyslnym celem jest 10 000 krokdw. Aby
ustawic¢ lub zmienic¢ dzienny cel dla sledzenia aktywnosci, wykonaj nastepujace czynnosci:

Na ekranie z zegarem naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA.

Wybierz opcje MONITOR.

Wybierz CELE.

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

Nacisnij przycisk w PRAWO.

Ustaw cel,ktory chcesz osiagnac, na przyktad liczbe krokow.

Nacisnij przycisk w PRAWO, aby wraci¢ do ekranu MONITOR.

Nacisnij przycisk w LEWO dwa razy, aby wrdcic¢ do ekranu z zegarem.

0O N O Ul N W IN =

Wskazowka: do typowych dziennych celow zaliczamy na przyktad 30-minutowa aktywnosc lub
wykonanie 10 000 krokow.

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

Wytaczanie sledzenia aktywnosci

Aby wytaczyc¢ sledzenie aktywnosci, wykonaj nastepujace czynnosci:

Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA.
Wybierz opcje MONITOR.

Wybierz CELE.

Na ekranie CELE wybierz opcje WYL.

A W N -
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Monitorowanie aktywnosci

Aby sprawdzic¢ poziom swojej aktywnosci, wykonaj nastepujace czynnosci:

1.
2.

Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w LEWO, aby zobaczy¢ swoje postepy w realizacji celu.

Naci$nij przycisk w GORE lub w DOL, aby wyswietli¢ odlegto$é, czas lub kalorie w zaleznosci od
wyznaczonego celu.

Aby wyswietlic¢ liczbe krokow wykonanych w ciggu tygodnia, ponownie nacisnij przycisk w
LEWO.

Nacisnij przycisk w PRAWO dwa razy, aby wrdcic¢ do ekranu z zegarem.
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Sledzenie snu

Informacje o $ledzeniu shu

W jaki sposob Sledzi¢ za pomoca zegarka TomTom GPS ilos¢ snu? Oto kilka czynnosci, ktore mozesz

wykonac:

= Sledz, jak dtugo $pisz w kazdym dniu, tygodniu, miesiacu i roku.

= Przeslij statystyki sledzenia snu na strone TomTom MySports i do aplikacji mobilnej TomTom
MySports.

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

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

Doktadnosé¢ sledzenia aktywnosci

Funkcja sledzenia aktywnosci dostarcza informacji zachecajacych do aktywnosci i prowadzenia
zdrowego stylu zycia. Zegarek TomTom GPS sledzi aktywnosc¢ fizyczng za pomoca czujnikow.
Dostarczane dane i informacje stanowia bliskie oszacowanie Twojego poziomu aktywnosci, jednak
moga by¢ nie catkiem precyzyjne. Dotyczy to miedzy innymi liczby krokow, danych o $nie,
odlegtosci i liczby kalorii.

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

Sledzenie snu jest domys$lnie WLACZONE, ale mozna zmieni¢ to ustawienie w sekcji MONITOR w
menu USTAWIENIA.

Aby zobaczyc ilos¢ snu z zesztej nocy, nacisnij przycisk w LEWO na ekranie z zegarem, a nastgpnie
nacisnij przycisk w GORE.

Nacisnij przycisk w LEWO, aby wyswietlic¢ ilos¢ snu w ciggu tygodnia.

Monitorowanie snu za pomoca aplikacji mobilnej

Przeslij dane dotyczace sledzenia snu na strone TomTom MySports i do aplikacji mobilnej TomTom
MySports.

Wyswietlanie danych dotyczacych ilosci snu w aplikacji mobilnej

1. W telefonie wybierz opcje Postep.

2. Wybierz panel Sen.

3. Przesun palcem miedzy wykresem z dzisiejszym czasem snu a wczorajszym.

4. Wybierz Dzien, Tydzien, Miesiac lub Rok, aby wyswietli¢ wykresy snu w danym okresie.
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Muzyka

O muzyce

Mozesz przechowywac i odtwarza¢ muzyke na zegarku TomTom GPS i stuchac jej podczas
aktywnosci. Oto kilka czynnosci, ktore mozesz wykonac:

» Parowanie stuchawek z zegarkiem

» Noszenie stuchawek

=  Wgrywanie muzyki do zegarka

=  Qdtwarzanie muzyki

Uwaga: muzyka jest dostepna tylko w niektorych modelach zegarkow.

Ladowanie stuchawek znajdujacych sie w zestawie

Niektore zegarki TomTom GPS sa wyposazone w stuchawki do stuchania muzyki.

Wskazéwka: stuchawki sa dostarczane z baterig natadowana w okoto 50%.

Uwaga: stuchawki mozna rowniez natadowac, 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.
2. Podtacz kabel USB.
3. Drugi koniec kabla USB podtacz do komputera lub tadowarki, a nastepnie wtacz zasilanie.

Rozpocznie sie tadowanie stuchawek. Do petnego natadowania baterii potrzeba okoto 2,5
godziny.

ﬂ \ S
Uwaga: po otwarciu pokrywy gniazda USB trzeba uwazac, aby nie dostaty sie do niego zaniec-
zyszczenia, piasek, woda itp. ZAWARTOSC OPAKOWANIA.
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Parowanie stuchawek z zegarkiem

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

Wskazowka: jezeli chcesz uzywac lub kupic wtasne stuchawki, na stronie pl.support.tomtom.com
wyszukaj pytanie dotyczace kompatybilnosci stuchawek, aby zobaczy¢ liste obstugiwanych
stuchawek.

Aby sparowac dotaczone stuchawki Bluetooth z zegarkiem, wykonaj nastepujace czynnosci:

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

Wskazowka: jesli stuchawki sa w trybie parowania, niebieski i czerwony wskaznik migaja na
przemian.

Mozesz rowniez wtozy¢ jedna stuchawke do ucha, aby stysze¢ komunikaty dzwiekowe podczas
parowania urzadzen.

C)
[

<>

‘1 ® o

3. Na ekranie z zegarem naciénij 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.

5. Po zakonczeniu parowania zostanie wyswietlona nazwa stuchawek wraz z symbolem ptaszka.
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Mozesz teraz rozpoczac stuchanie muzyki odtwarzanej w zegarku.

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

Zmiana naktadek dousznych
Niektore zegarki TomTom GPS sa wyposazone w stuchawki do stuchania muzyki.

Dotaczone stuchawki posiadaja zamocowane srednie lub duze wktadki douszne, a pozostate rozmiary
wktadek znajduja sie w opakowaniu.

Aby zmieni¢ naktadki douszne w stuchawkach z powodu ich niewtasciwego rozmiaru, pociagnij je
mocno i wymien na inne, jak pokazano na rysunku ponizej:

Noszenie stuchawek

Chcemy miec pewnosc, ze stuchawki sg prawidtowo dopasowane i nie przeszkadzaja w wykonywaniu
czynnosci sportowych.

Aby zatozyc¢ stuchawki, wykonaj nastepujace czynnosci:

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

Wskazowka: kiedy oznaczenia L i R sa we wtasciwym potozeniu, stuchawki sa gotowe do

zatozenia.
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2. Podnies stuchawki z tytu nad gtowe, aby kabel znajdowat sie za karkiem i gtowa. Kable powinny
przebiegac¢ za uszami, jak pokazano na ponizszym rysunku.

3. Umiesc naktadki douszne w uszach i zacisnij kabel, aby zapewni¢ prawidtowe dopasowanie.

Wgrywanie muzyki do zegarka

Mozesz przechowywac i odtwarza¢ muzyke na zegarku TomTom GPS i stuchac jej podczas
aktywnosci. Zegarek obstuguje nastepujace formaty plikow:

MP3

= (Czestotliwos¢ probkowania: od 16 KHz do 48 KHz

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

= Kanaty mono/stereo i joint stereo.

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

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

= (Czestotliwos¢ probkowania: do 48 KHz

= Szybkosc 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 zabezpieczen DRM.

Przesytanie i synchronizowanie muzyki

Z komputera mozesz wgrywac do zegarka cate listy utworow pobrane z aplikacji iTunes i Windows
Media Player.

Uwaga: za pomoca aplikacji mobilnej MySports nie mozna synchronizowac list odtwarzania.

Aby przywrocic¢ pliki muzyczne w zegarku, wykonaj nastepujace kroki:
1. Podtacz zegarek do komputera.

Uruchomi sie aplikacja MySports Connect, ktora sprawdzi aktualizacje.
2. W aplikacji MySports Connect wybierz karte MUZYKA.

Aplikacja MySports Connect przeskanuje komputer w poszukiwaniu muzycznych list odtwarzania
i wyswietli je po prawej stronie. Jesli nie zostana wyswietlone wszystkie listy odtwarzania
dostepne w komputerze, kliknij SKANUJ.

3. Kliknij symbol + obok listy odtwarzania, aby skopiowac ja do zegarka.
Teraz mozesz stucha¢ 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 rozmiarow
poszczegolnych utworow jest to wystarczajaca ilos¢ miejsca na przechowywanie 500 piosenek.

Odtwarzanie muzyki
Mozesz przechowywac i odtwarza¢ muzyke na zegarku TomTom GPS i stuchac jej podczas
aktywnosci.

Witaczanie i wytaczanie stuchawek
1. Nacisnij przycisk 2 i przytrzymaj go przez 2 sekundy, aby wtaczy¢ stuchawki — niebieski
wskaznik mignie dwa razy.

2. Nacisnij przycisk 2 i przytrzymaj go przez 3 sekundy, aby wytaczy¢ stuchawki — czerwony
wskaznik mignie dwa razy.

)

o

3 sec.

Korzystanie z elementéw sterowania zestawu stuchawkowego

Aby odtwarzaé muzyke w zegarku, korzystajac z elementow sterowania zestawu stuchawkowego,
wykonaj nastepujace czynnosci:
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ZAGRAJ Nacisnij przycisk 2, aby odtwarza¢ muzyke.

Q)
PAUZA Nacisnij przycisk 2, aby wstrzymac odtwarzanie
muzyki.
)
Wskazowka: mozesz nacisnac na zegarku
przycisk w GORE, aby wstrzymac odtwarzanie
utworu.
ZWIEKSZANIE Nacisnij przycisk 1, aby zwigkszyc poziom
GLOSNOSCI > gtosnosci.
ZMNIEJSZANIE Nacisnij przycisk 3, aby zmniejszy¢ poziom
GLOSNOSCI gtosnosci.
)
NASTEPNY UTWOR Przytrzymaj przycisk 1 przez 2 sekundy, aby
> przejsc¢ do nastepnego utworu.
o
POPRZEDNI UTWOR Przytrzymaj przycisk 3 przez 2 sekundy, aby
przejsc¢ do poprzedniego utworu.
)
)

2sec.

Korzystanie z zegarka

Aby odtwarzaé¢ muzyke w zegarku, wykonaj nastepujace czynnosci:

1.
2.

Wtacz stuchawki, postepujac zgodnie z ich instrukcja obstugi.
Na ekranie z zegarem naciénij przycisk w GORE.

Rozpocznie sie odtwarzanie utworu.

Naciénij przycisk w GORE, aby wstrzymaé odtwarzanie utworu.

Uwaga: nie mozna odtwarza¢ muzyki podczas ptywania lub korzystania ze stopera.

Aby wybra¢ nastepny utwér, naciénij przycisk w GORE.
Jezeli odtworzono wiecej niz 3 sekundy utworu, nacisnij przycisk w LEWO, aby odtworzy¢ utwor
ponownie. Nacisnij ponownie przycisk w LEWO, aby przejs¢ do poprzedniego utworu.

Wskazowka: podczas aktywnosci ekran odtwarzacza muzyki znajduje sie na samej gorze listy
statystyk. Sterowanie odtwarzaczem nadal przebiega tak samo.
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Wskazowka: aby wybra¢ liste odtwarzania, nacisnij przycisk w DOL po wyswietleniu sie
komunikatu START w momencie rozpoczecia aktywnosci. Mozesz rowniez wybierac rozne listy
odtwarzania w Ustawieniach, jezeli nie wykonujesz aktywnosci lub przez nacisniecie przycisku
w DOL, gdy utwér zostat wstrzymany.

Tworzenie kopii zapasowych plikow muzycznych z zegarka

Aby utworzy¢ kopie zapasowa plikow muzycznych z zegarka, wykonaj ponizej opisane czynnosci.

Windows
1. Podtacz zegarek do komputera.

2. Nacisnij klawisz z logo Windows +E.

3. Dwukrotnie kliknij swdj zegarek na liscie ,,Urzadzenia z wymiennymi nosnikami pamieci”. Twoj
zegarek powinien sie wyswietla¢ jako MUSIC.
Uwaga: do zegarka moze nie by¢ przypisana etykieta ani nazwa, a jedynie litera dysku.

4. Kliknij dwukrotnie folder MySportsConnect.
Kliknij prawym przyciskiem myszy folder Music i wybierz polecenie Kopiuj.

6. Wybierz miejsce w komputerze, gdzie chcesz trzymac kopie zapasowa, a nastepnie kliknij ja
prawym przyciskiem myszy i wybierz polecenie Wklej.

ul

Aby przywroci¢ pliki muzyczne w zegarku, wykonaj nastepujace czynnosci:

Kliknij ikone MySports Connect w obszarze powiadomien, a nastepnie opcje Wyjdz.
Podtacz zegarek do komputera.

Nacisnij klawisz z logo Windows.

Skopiuj folder Music, bedacy kopia zapasowa plikow muzycznych, z powrotem do folderu
MySports Connect w zegarku.

5. Uruchom ponownie aplikacje MySports Connect, wybierajac kolejno Wszystkie programy >
TomTom.

A W N =

1. Podtacz zegarek do komputera.
2. Otworz program Finder.

3. Wybierz swoj zegarek na pasku zadan programu Finder. Zegarek powinien sie wyswietlac jako
MUSIC.

4. Kliknij dwukrotnie folder MySportsConnect.
Kliknij prawym przyciskiem myszy folder Music i wybierz polecenie Kopiuj ,,Music”.

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

(S,]

Aby przywrocic¢ pliki muzyczne w zegarku, wykonaj nastepujace czynnosci:
Podtacz zegarek do komputera.

Otwoérz program Finder.

Kliknij ikone MySports Connect na pasku stanu, a nastepnie opcje Wyjdz.

Skopiuj folder Music, bedacy kopig zapasowa plikow muzycznych, z powrotem do folderu
MySports Connect w zegarku.

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

AN W N -
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Informacje o trenerze dzwiekowym

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

Funkcja trenera dzwiekowego jest domyslnie wtaczona. Styszysz ja za kazdym razem, gdy w zegarku
odtwarzany jest sygnat dzwiekowy, aby zwroci¢ Twojg uwage. W trakcie stuchania muzyki sygnaty
dzwiekowe mogtyby by¢ stabo styszalne, wiec zegarek wstrzymuje na chwile odtwarzanie muzyki i
podaje krotki komunikat.

Informacje ogolne:
= Tryb gotowosci, tryb Demo oraz funkcja Bluetooth nie dziataja 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 wytaczy¢ trenera dzwiekowego, naciskajac przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu
USTAWIENIA, a nastepnie wybierajac opcje PROFIL i naciskajac przycisk w PRAWO, by otworzy¢
menu PROFIL. Przejdz do opcji GLOS i wybierz wartos¢ ZADEN.

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

Rozwiazywanie 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 blokow-
aniem przez Twoje ciato sygnatu Bluetooth miedzy elementami sterujacymi a zegarkiem.

Sprdbuj zatozy¢ zegarek na drugi nadgarstek, aby poprawic site sygnatu i jakos¢ dzwieku. Najlepiej
nosi¢ zegarek na lewym nadgarstku.

Jak pokazano ponizej, jesli jest zachowana linia prosta miedzy zegarkiem a elementami sterujgcymi
zestawu stuchawkowego, poprawia sie odbior sygnatu.
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Jak pokazano ponizej, jesli zegarek znajduje sie po przeciwnej stronie ciata w stosunku do
elementow sterujacych zestawu stuchawkowego, odb