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Witamy

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

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.

Oto miejsca, od ktorych warto zaczac:

= Informacje o zegarku

= Rozpoczynanie aktywnosci

»  Sledzenie aktywnosci

= Muzyka

= Programy treningowe

= Korzystanie z zegarka Adventurer

Wskazowka: dostepne sa rowniez najczesciej zadawane pytania na stronie tomtom.com/support.
Zacznij wpisywac nazwe produktu, aby wyswietli¢ liste produktow zawierajacych 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 osiagnac¢ wyznaczone cele.

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



Nowosci

Nowosci w tej wersji
TomTom Runner 3 / Spark 3

Odkrywanie nowych tras

Wyszukuj nowe miejsca i przesytaj do zegarka prowadzace do nich szlaki. Aby dowiedziec sie
wiecej, przejdz do sekcji Podazanie nowym szlakiem tego podrecznika.

Za pomoca aplikacji MySports mozesz wgrac szlak do zegarka TomTom GPS, aby moc korzystac z
tego szlaku podczas aktywnosci oraz aby zarzadzac szlakami. Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zapoznaj
sie z sekcja Zarzadzanie szlakami w aplikacji MySports tego podrecznika.

Zostaw Sciezke podczas biegu, aby méc odnalez¢ droge powrotng. Opcja dostepna dla aktywnosci
wykorzystujacych sygnat GPS: bieg, jazda na rowerze czy freestyle. Aby dowiedziec sie wiecej,
zapoznaj sie z sekcja Korzystanie ze szczegbtowo zapisanych sciezek tej instrukcji.

Wbudowany kompas

Zegarek TomTom GPS ma wbudowany kompas, aby umozliwi¢ btyskawiczne sprawdzanie kierunku, w
jakim sie poruszasz.

Aby dowiedziec sie wiecej, przejdz do sekcji Korzystanie z kompasu.

TomTom Adventurer

Sledzenie za pomoca sygnatu GPS i barometru w nowych trybach do sportéw w plenerze

Nowe, specjalne tryby do biegania szlakiem, pieszych wedrowek, jazdy na nartach i na snow-
boardzie.

Na biezaco sprawdzaj doktadne informacje dotyczace wysokosci, dystansu 3D, predkosci, tempa,
wzniosu i spadku w wysokosci oraz spalonych kalorii.

Aby dowiedziec¢ sie wiecej, przejdz do sekcji Bieganie szlakami, Wedrowki i Jazda na nartach i na
snowboardzie.

Automatyczne wykrywanie wyciagu

Sprawdzaj maksymalng predkosc i nachylenie zbocza swojego zjazdu na nartach lub snowboardzie w
czasie, gdy jedziesz wyciagiem.

Aby dowiedzied sie wiecej, przejdz do sekcji Jazda na nartach i na snowboardzie.

Wbudowany kompas

Zegarek TomTom GPS ma wbudowany kompas, aby umozliwi¢ btyskawiczne sprawdzanie kierunku, w
jakim sie poruszasz.

Aby dowiedzied sie wiecej, przejdz do sekcji Korzystanie z kompasu.

Dtuga zywotnos¢ baterii

Czas pracy baterii wynosi do 11 godzin w trybie GPS i do 24 godzin w trybie wedrowki.



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. Pomaga rowniez oszczedzac baterie i wydtuza jej zywotnosc.

1. Pobierz aplikacje TomTom MySports Connect ze strony tomtom.com/123/ i zainstaluj ja na
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.
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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 czujnikow, takich jak czuijnik 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, przechodzac do innych
ekranow zegarka.

(o))
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Naci$niecie w LEWO — otwieranie ekranu SLEDZENIA AKTYWNOSCI.

Naci$niecie w DOL — otwieranie menu USTAWIENIA.

Naci$niecie 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 aktualna 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

Nacis$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 opcje.

Jesdli dana opcje w menu mozna wtaczy¢ i wytaczyé, naciénij przycisk w GORE lub w DOL, aby
zmienic ustawienie.

Wazne: zegarek przechodzi w stan uspienia, jesli nie jest przez pewien czas uzywany. Nacisniecie
dowolnego przycisku powoduje wybudzenie zegarka. Zegarek automatycznie sparuje sie z aplikacja
MySports i mozna normalnie z niego korzystac.




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 sposéb, tak aby tarcza znajdowata sie po zewnetrznej czesci
nadgarstka, a spod zegarka dotykat skory, ale nie kosci nadgarstka.

X
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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 wytrze¢ go miekka Sciereczka.

= W razie potrzeby przemyj powierzchnie czujnika tetna i podktadek woda z tagodnym sSrodkiem
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.
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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 $wiatta przeswietlajacego naczynia krwionosne
znajdujace sie tuz pod skora oraz wykrywanie zmian w odbiciu $wiatta.

Na wydajnos¢ 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 wykorzystac 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 zdarzy¢, 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. Wocisnij do wewnatrz logo TomTom, jednoczesnie przytrzymujac pasek zegarka.

’

2. Wyjmij zegarek z paska.

L)

Ladowanie zegarka za pomoca stacji dokujacej

Wazne: zegarek mozna takze natadowac, korzystajac z dowolnej uniwersalnej tadowarki USB.
Wystarczy umiescic¢ zegarek w stacji dokujacej i podtaczy¢ ztacze USB stacji do uniwersalnej
tadowarki USB.

Ze stacji dokujacej mozna korzystac, 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.

11



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.

7
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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 wysunac 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 zawierajg informacje, w jaki sposob zamocowac uchwyt na kierownicy i
wsuna¢ do niego zegarek.

Aby skorzystac z uchwytu rowerowego, wykonaj nastepujace czynnosci:

12



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.

13



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.

14



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.

15



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 sposob pokazany ponizej i podnies obudowe.

2. Nacisnij zegarek do siebie w dot, aby odblokowac go z uchwytu.
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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 naciénij przycisk w DOL. Nacisnij przycisk w GORE, az wys$wietli sie pozycja
INFORMACJE na gorze menu. Nacisnij przycisk w PRAWO, aby otworzy¢ ekran Informacje.

Na ekranie Informacje wyswietlane sg nastepujace dane:

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

= PAMIEC — ilo$¢ uzywanej pamieci zegarka.
Jesli wolna pamiec sie konczy, podtacz zegarek do komputera. Za pomoca aplikacji TomTom
MySports Connect mozna przenies¢ 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 10 ostatnich treningdw pozostaje zapisana w
pamigci zegarka. Starsze treningi przesytane sa do aplikacji MySports.

=  QUICKGPS — stan informacji ustugi QuickGPSFix w zegarku.

Ustuga QuickGPSFix skraca czas ustalania lokalizacji, dzieki czemu mozesz szybciej rozpoczac
trening, a takze pomaga wydtuzy¢ czas pracy baterii. Aby zaktualizowac 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
Migkki reset wykonywany jest za kazdym razem, gdy odtaczasz zegarek 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 nastapi 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 nacis$nij przycisk w GORE na ekranie zegara, jednoczes$nie umieszczajac
zegarek w stacji dokujacej.

Przywroécenie 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 cofnaé tej operacji.

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

Przywrdcenie 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.

3. Kliknij przycisk PRZYWROCENIE USTAWIEN FABRYCZNYCH u dotu ekranu aplikacji MySports
Connect.
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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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Odkrywanie nowych tras

Informacje o wyswietlaniu szlakow

Uwaga: dostepne dla wszystkich aktywnosci wykorzystujacych sygnat GPS: bieganie/jazda na
rowerze/freestyle (Runner 3 i Spark 3) oraz bieganie szlakami/wedrowka (TomTom Adventurer).

Aby podczas aktywnosci wyswietli¢ szlak, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Rozpocznij aktywnosé wykorzystujaca szlak, na przyktad bieganie szlakiem.

2. Aby wyswietli¢ szlak, na ekranie strefy tetna nacisnij przycisk w PRAWO, a nastepnie przycisk w
GORE.
Wskazowka: jesli szlak zostat wstepnie wybrany, zostanie wyswietlony automatycznie.

Caty szlak jest wyswietlany jako cienka linia. Widac rowniez poczatek aktywnosci oznaczony
symbolem domu, poczatek szlaku oznaczony ikona flagi oraz jego koniec oznaczony ikona mety.

Twoja pozycja jest oznaczona strzatka. Strzatka wskazuje kierunek, w ktorym urzadzenie jest
zwrdcone, gdy stoisz nieruchomo, oraz kierunek, w ktorym podazasz, gdy sie poruszasz. Grubsza
linia przedstawia szczegotowo zapisang sciezke, ktéra symbolizuje przebyta przez Ciebie droge.

3. Mozesz nacisnaé przycisk w PRAWO, aby przyblizy¢ widok, lub nacisna¢ przycisk w LEWO, aby
go oddalic.
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Wskazowka: pasek skali jest wyswietlany na dole ekranu, natomiast orientacja szlaku jest
zawsze potnocna.

Podazanie nowym szlakiem

Uwaga: dostepne dla wszystkich aktywnosci wykorzystujacych sygnat GPS: bieganie/jazda na
rowerze/freestyle (Runner 3 i Spark 3) oraz bieganie szlakami/wedrowka (TomTom Adventurer).

Korzystajac z zegarka TomTom Adventurer, mozesz podaza¢ nowym szlakiem przestanym z aplikacji

MySports. Podczas pierwszego biegu szlakiem beda widoczne te same statystki, jakie sa wyswietlane

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

Aby podaza¢ nowym szlakiem, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w PRAWO, a nastepnie naci$nij przycisk wGORE lub DOL,
aby wybrac opcje BIEG SZLAKIEM.

2. Naciénij przycisk w DOL, aby przejs¢ do ekranu USTAWIENIA i wybierz opcje SZLAKI.

Wskazowka: w menu USTAWIENIA mozesz takze wybrac program treningowy, skonfigurowac
statystyki, wybrac liste odtwarzania lub wtaczac i wytaczac¢ odcinki.

3. Wybierz szlak z listy.

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat danych wyswietlanych na ekranie, przejdz do rozdziatu
Informacije o wyswietlaniu szlakdw.

Uwaga: wazna jest regularna kalibracja kompasu w celu zapewnienia doktadnosci pomiarow.

Zarzadzanie szlakami w aplikacji MySports

Uwaga: dostepne dla wszystkich aktywnosci wykorzystujacych sygnat GPS: bieganie/jazda na
rowerze/freestyle (Runner 3 i Spark 3) oraz bieganie szlakami/wedrowka (TomTom Adventurer).

Za pomoca aplikacji MySports mozesz wstepnie wgrac szlak do zegarka TomTom GPS, aby méc
korzystac z tego szlaku podczas aktywnosci oraz aby zarzadzac szlakami.
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Przesytanie szlakow z aplikacji MySports do zegarka

W zegarku mozna przechowywac¢ maksymalnie 15 szlakow. Wszystkie sg automatycznie synchroni-
zowane za pomoca aplikacji mobilnej MySports lub strony internetowej MySports.

Przesytanie szlaku z pliku GPX

Aby przestac do zegarka szlak w postaci pliku .GPX, wykonaj nastepujace czynnosci:

1.

w

Pobierz plik GPX z zewnetrznej strony internetowej, np. Strava.com, RidewithGPS.com,
Mapmyrun.com itp.

Zaloguj sie w witrynie internetowej MySports.
Kliknij karte Planowanie.
Kliknij opcje Przeslij szlak.

TOMTOM® .
MYSPORTS DASHBOARD  PLANNING PROGRESS Gavin
TRAILS RACES
diy Upload trail
Berlin 10K 10.22
R

Home - Work 5
A

_’A 13.5 Run around 13.49

IA 20 Amstelveen 20.58

- O L ¥

Dwukrotnie kliknij plik GPX w komputerze.

Serwis MySports przesle szlak.

Kliknij nazwe, jesli chcesz ja zmienic.

Podtacz zegarek do komputera. Po zakonczeniu synchronizacji szlak jest automatycznie
przesytany do zegarka.

Konwertowanie aktywnosci na szlak

Aby skonwertowac w zegarku wczesniejsza aktywnos¢ GPS na szlak, wykonaj nastepujace kroki:

1.
2.

Zaloguj sie w witrynie internetowej MySports.
Otworz jedng z wczesniejszych aktywnosci GPS.
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3. Kliknij opcje Wiecej znajdujaca sie w prawym gornym rogu ekranu.

TOMTOM
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4. Kliknij opcje SKOPIUJ DO SZLAKOW.
Szlak pojawi sie na liscie w sekcji PLANOWANIE.

5. Podtacz zegarek do komputera. Po zakonczeniu synchronizacji szlak jest automatycznie
przesytany do zegarka.

Korzystanie ze szczegotowo zapisanych sciezek

Uwaga: dostepne dla wszystkich aktywnosci wykorzystujacych sygnat GPS: bieganie/jazda na
rowerze/freestyle (Runner 3 i Spark 3) oraz bieganie szlakami/wedrowka (TomTom Adventurer).

Zegarek TomTom GPS moze nakresli¢ szczegotowa sciezke dla kazdej aktywnosci wykorzystujacej
sygnat GPS. Szczegotowo zapisane sciezki umozliwiajg wyswietlanie podgladu trasy i sprawdzenie,
jak nalezy wroci¢ do punktu poczatkowego.

Szczegobtowo zapisana sciezka obejmuje nastepujace informacije:

= Twoja aktualna pozycja GPS jest wyswietlana jako strzatka na srodku ekranu.

= Punkt poczatkowy wyswietlany jest jako ikona domu.

= Strzatka wskazuje kierunek, w ktérym urzadzenie jest zwrocone, gdy stoisz nieruchomo, oraz
kierunek, w ktorym podazasz, gdy sie poruszasz.

= Szczegb6towo zapisana sciezka jest wyswietlana w widoku w orientacji potnocnej.

*  Mozesz przetacza¢ miedzy widokiem ogolnym a szczegotowym w zaleznosci od catkowitej
dtugosci zapisanej Sciezki.

Wazne: jesli korzystasz z urzadzenia po raz pierwszy, musisz skalibrowac kompas.

Aby skorzystac ze szczegbtowo zapisanej sciezki, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w PRAWO i wybierz aktywnos¢ korzystajaca z sygnatu
GPS, np. bieganie.
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2. Po rozpoczeciu aktywnosci nacisnij przycisk w PRAWO, aby zobaczy¢ tetno (jesli masz zegarek
Cardio), po czym nastapi automatyczne przejscie do szczegétowo zapisanej Sciezki.

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat danych wyswietlanych na ekranie, przejdz do rozdziatu
Informacije o wyswietlaniu szlakow.

Korzystanie z kompasu

Uwaga: dostepne dla wszystkich aktywnosci wykorzystujacych sygnat GPS: bieganie/jazda na
rowerze/freestyle (Runner 3 i Spark 3) oraz bieganie szlakami/wedrowka (TomTom Adventurer).

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

1. Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w PRAWO i wybierz aktywnos¢ korzystajaca z sygnatu
GPS, np. bieganie.

2. Po rozpoczeciu aktywnosci nacisnij przycisk w PRAWO na ekranie aktywnosci, a nastepnie
przycisk w GORE.

Wskazowka: jesli podazasz szlakiem, wystarczy nacisna¢ przycisk w GORE.
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Kompas zawsze pokazuje aktualny kierunek, w tym przypadku potnocny wschad.

TomTom

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

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

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

1. Na ekranie zegara nacisnij przycisk w DOL, aby przejs¢ do menu USTAWIENIA.

2. Wybierz opcje CZUJNIKI i nacisnij przycisk w PRAWO.

3. Wybierz opcje KOMPAS i nacisnij przycisk w PRAWO.

4. Zdejmij zegarek z nadgarstka i obracaj go wokot kazdej z trzech osi w nastepujacy sposob:
a) jeden petny obrot w bok,
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b) jeden petny obrot w przod,

c) jeden petny obrdt z ekranem skierowanym do siebie.

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

Aby zobaczy¢ film demonstrujacy, 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 pomoca zegarka TomTom Adventurer mozesz biega¢ wyznaczonymi szlakami. Podczas pierwszego

biegu beda widoczne te same statystki, jakie sa wyswietlane dla zwyktego biegu, ale rozbudowane o

informacje na temat wysokosci, takie jak:

= QOdlegtosc 3D

= Nachylenie

= Wysokosc

= Wysokos¢ wzgledna

= Catkowity wznios

Aby podazac szlakiem, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Zaczekaj na sygnat GPS i na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w PRAWO, a nastepnie nacisnij
przycisk w GORE lub DOL, aby wybrac opcje BIEG SZLAKIEM.

1. Nacisnij przycisk w PRAWO, aby rozpoczac¢ bieg szlakiem.

2. Podczas biegu przewijaj w gore lub w dét, aby wyswietlac rozne statystyki.

3. Aby wyswietlic¢ szlak, na ekranie strefy tetna nacisnij przycisk w PRAWO, a nastepnie przycisk w
GORE.
Wskazowka: jesli szlak zostat wstepnie wybrany, zostanie wyswietlony automatycznie.

Aby uzyskac wiecej informacji na temat danych wyswietlanych na ekranie, przejdz do rozdziatu
Informacje o wyswietlaniu szlakdw.

Uwaga: wazna jest regularna kalibracja kompasu w celu zapewnienia doktadnosci pomiarow.

Uwaga: jesli zegarek zabrudzi sie lub zamoczy, nalezy wyczysci¢ otwory wokot barometru, aby
umozliwic precyzyjny pomiar cisnienia.

Wedréwki

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

= QOdlegtosc 3D

= Nachylenie

= Wysokos¢

= Wysokos¢ wzgledna

= Catkowity wznios

» Srednie tempo.

Wskazowka: podczas wedrowki zywotnos¢ baterii wynosi nawet 24 godziny, zaktadajac, ze
zostaty zaktualizowane aktualizacje QuickGPSfix. Jesli nie stuchasz muzyki ani nie korzystasz z
ciagtego monitorowania tetna, natadowana bateria powinna wystarczy¢ na kilka ponad
6-godzinnych wedrowek w ciagu dtugiego weekendu.

Aby wedrowac szlakiem, wykonaj nastepujace czynnosci:
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1. Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w PRAWO, a nastepnie nacisnij przycisk WGORE lub DOL,
aby wybrac opcje WEDROWKA.

1. Nacisnij przycisk w PRAWO, aby rozpoczac¢ wedrowke.

2. Podczas wedrowki przewijaj w gore lub w dot, aby wyswietlac rozne statystyki.

3. Aby wyswietlic szlak, na ekranie strefy tetna naciénij przycisk w PRAWO, a nastepnie przycisk w
GORE.
Wskazowka: jesli szlak zostat wstepnie wybrany, zostanie wyswietlony automatycznie.

Aby uzyskac wiecej informacji na temat danych wyswietlanych na ekranie, przejdz do rozdziatu
Informacje o wyswietlaniu szlakow.

Uwaga: wazna jest regularna kalibracja kompasu w celu zapewnienia doktadnosci pomiarow.

Uwaga: jesli zegarek zabrudzi sie lub zamoczy, nalezy wyczysci¢ otwory wokot barometru, aby
umozliwi¢ precyzyjny pomiar cisnienia.

Jazda na nartach i na snowboardzie

Uwaga: opcja dostepna tylko w zegarkach TomTom Adventurer.

Zegarek TomTom Adventurer mozesz wykorzystywac do jazdy na nartach lub na snowboardzie. Za
pomoca tych aktywnosci 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
pomieszac statystyk dotyczacych poszczegolnych aktywnosci.

Podczas jazdy na nartach lub na snowboardzie zegarek wykrywa moment zjazdu po stoku i wjazdu
wyciagiem.
Aby rozpoczac jazde na nartach lub na snowboardzie, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w PRAWO, a nastepnie naci$nij przycisk w GORE lub w
DOL, aby wybrac opcje JAZDA NA NARTACH lub JAZDA NA SNOWBOARDZIE.

1. Podczas zjazdu naciénij przycisk w GORE lub w DOL, aby przegladac rézne statystyki, takie jak:
» taczny czas trwania
= Catkowita odlegtosc

= Tetno
= Predkos¢
= Wysokos¢

= Zmiana wysokosci (wzglednej)
= Spadek (taczny, catkowity)
= Liczba zjazdow
2. Podczas wjazdu wyciagiem zegarek pokazuje podsumowanie poprzedniego zjazdu, wyswietlajac
nastepujace statystyki:
*  Numer zjazdu
=  Maksymalna predkos¢
= Spadek (taczny dla danego zjazdu)
=  Maksymalny spadek szlaku
Nacisnij dowolny przycisk, aby wytaczy¢ podsumowanie.

Uwaga: wazna jest regularna kalibracja kompasu w celu zapewnienia doktadnosci pomiarow.

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

1. Na ekranie z zegarem nacis$nij przycisk w PRAWO, a nastepnie nacisnij przycisk w GORE lub w
DOL, aby wybra¢ opcje JAZDA NA NARTACH lub JAZDA NA SNOWBOARDZIE.
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Nacis$nij przycisk w DOL, aby przej$¢ do ekranu USTAWIENIA, i wybierz opcje STATYSTYKI.
Wskazowka: w menu USTAWIENIA mozesz takze wybrac liste odtwarzania lub wtaczac i
wytaczac odcinki.

Aby dowiedzied sie wiecej, zapoznaj sie z sekcjg Wybdr informacji do wyswietlenia.
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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 $ledzi aktywnos¢ fizyczng za pomoca czujnikow. Dostarczane dane i
informacje stanowia bliskie oszacowanie Twojego poziomu aktywnosci, jednak moga byc nie
catkiem precyzyjne. Dotyczy to miedzy innymi liczby krokdw, danych o $nie, odlegtosci i liczby
kalorii.

Ustawianie dziennego celu aktywnosci

Sledzenie aktywnosci jest domyslnie WLACZONE, a jako domys$lnym celem jest 10 000 krokéw. Aby
ustawic¢ lub zmieni¢ 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 osiaggnac, 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 sprawdzi¢ 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 wyswietli¢ liczbe krokow wykonanych w ciagu 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 Sledzic ilos¢ snu za pomoca zegarka TomTom GPS? 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 zwigzane 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 $ledzi aktywnos¢ 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, naci$nij 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 lub tablecie 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.

33



Muzyka

O muzyce

Mozesz przechowywac i odtwarza¢ muzyke w zegarku TomTom GPS oraz stuchac jej podczas
aktywnosci. Po sparowaniu stuchawek i rozpoczeciu aktywnosci wyswietli sie ekran odtwarzania
muzyki.

» Parowanie stuchawek z zegarkiem

» Noszenie stuchawek

=  Wgrywanie muzyki do zegarka

= Odtwarzanie muzyki

Uwaga: muzyka jest dostepna tylko w niektorych modelach zegarkow.

Ladowanie stuchawek znajdujacych sie w zestawie

Niektore zegarki TomTom GPS sg 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.
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Uwaga: po otwarciu pokrywy gniazda USB trzeba uwazac, aby nie dostaty sie do niego zaniec-
zyszczenia, piasek, woda itp. ZAWARTOSC OPAKOWANIA.

Parowanie stuchawek z zegarkiem

Niektore zegarki TomTom GPS sa 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 zobaczyc liste obstugiwanych
stuchawek.

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

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

Wskazowka: jesli stuchawki sa w trybie parowania, niebieski i czerwony wskaznik migaja na
przemian.
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Mozesz rowniez wtozy¢ jedna stuchawke do ucha, aby stysze¢ komunikaty dzwiekowe podczas
parowania urzadzen.

* ’ 5 sec.

3. Na ekranie z zegarem naci$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.

5. Po zakonczeniu parowania zostanie wyswietlona nazwa stuchawek wraz z symbolem ptaszka.
Mozesz teraz rozpoczac¢ stuchanie muzyki odtwarzanej w zegarku.
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Po rozpoczeciu aktywnosci zostanie wyswietlony ekran odtwarzania muzyki z biezaca lista
odtwarzania.

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

Zmiana naktadek dousznych
Niektore zegarki TomTom GPS sg 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:

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

Noszenie stuchawek

Aby zatozy¢ stuchawki, wykonaj nastepujace czynnosci:

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

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

2. Podnies stuchawki z tytu nad gtowe, aby kabel znajdowat sie za karkiem i gtowa. Kable powinny
przebiegaé za uszami, jak pokazano na ponizszym rysunku.
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3. Umiesc naktadki douszne w uszach i zacisnij kabel, aby zapewni¢ prawidtowe dopasowanie.

N

Wgrywanie muzyki do zegarka

Mozesz przechowywac i odtwarza¢ muzyke w zegarku TomTom GPS oraz stucha¢ 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.

AAC

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

= (Czestotliwos¢ probkowania: do 48 KHz

= Szybkos$c przesytu: do 320 kb/s

= Obstugiwane sa 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 utwordw 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, ktdra 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.
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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
poszczegodlnych utwordw jest to wystarczajaca ilos¢ miejsca na przechowywanie 500 piosenek.

Odtwarzanie muzyki

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

Witaczanie i wytaczanie stuchawek

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

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

L |

0 > I W)

K b M

Fa

Korzystanie z elementow sterowania zestawu stuchawkowego

Aby odtwarzaé muzyke w zegarku, korzystajac z elementow sterowania zestawu stuchawkowego,
wykonaj nastepujace czynnosci:

ZAGRAJ Nacisnij srodkowy przycisk, aby odtwarza¢ muzyke.
PAUZA Nacisnij srodkowy przycisk, aby wstrzymac odtwarzanie muzyki.

Wskazowka: mozesz nacisnac¢ na zegarku przycisk w GORE, aby
wstrzymac odtwarzanie utworu.
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ZWIEKSZANIE Nacisnij przycisk po prawej stronie, jak pokazano na ilustracji powyzej,

GLOSNOSCI aby zwigkszy¢ poziom gtosnosci.
ZMNIEJSZANIE Nacisnij przycisk po lewej stronie, jak pokazano na ilustracji powyzej, aby
GLOSNOSCI zmniejszy¢ poziom gtosnosci.

NASTEPNY UTWOR Przytrzymaj przycisk po prawej stronie przez 2 sekundy, aby przejs¢ do

nastepnego utworu.

POPRZEDNI UTWOR  Przytrzymaj znajdujacy sie po lewej stronie przycisk przez 2 sekundy,

aby przejs¢ do poprzedniego utworu.

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 naci$nij przycisk w GORE.

Rozpocznie sie odtwarzanie utworu.

Nacis$nij przycisk w GORE, aby wstrzyma¢ odtwarzanie utworu.

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

Aby wybra¢ nastepny utwor, 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.

Wskazowka: aby wybra¢ liste odtwarzania, naci$nij 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 utwor zostat wstrzymany.

Tworzenie kopii zapasowych plikow muzycznych z zegarka

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

Windows

1.

2.
3.

(S,]

Podtacz zegarek do komputera.

Nacisnij klawisz z logo Windows +E.

Dwukrotnie kliknij swoj 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.

Kliknij dwukrotnie folder MySportsConnect.

Kliknij prawym przyciskiem myszy folder Music i wybierz polecenie Kopiuj.

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

Aby przywrocic pliki muzyczne w zegarku, wykonaj nastepujace czynnosci:

1.
2.
3.

Kliknij ikone MySports Connect w obszarze powiadomien, a nastepnie opcje Wyjdz.
Podtacz zegarek do komputera.
Nacisnij klawisz z logo Windows.
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4. 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.

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

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

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

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

v oA

Aby przywrocic pliki muzyczne w zegarku, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Podtacz zegarek do komputera.

2. Otworz program Finder.

3. Kliknij ikone MySports Connect na pasku stanu, a nastepnie opcje Wyjdz.
4

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

5. Uruchom ponownie aplikacje MySports 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 wtaczona. Styszysz ja za kazdym razem, gdy w zegarku
odtwarzany jest sygnat dzwiekowy, aby zwroci¢ Twoja uwage. W trakcie stuchania muzyki sygnaty
dzwiekowe mogtyby by¢ stabo styszalne, wiec zegarek wstrzymuje na chwile odtwarzanie muzyki i
podaje krotki komunikat.

Informacje ogodlne:
=  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 otworzyc
menu PROFIL. Przejdz do opcji GLOS i wybierz wartos¢ ZADEN.

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

Rozwigzywanie problemoéw 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.

1



Sprobuj zatozy¢ zegarek na drugi nadgarstek, aby poprawic site sygnatu i jakos¢ dzwieku. Najlepiej
nosic¢ zegarek na prawym nadgarstku.
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Aktywnosci

Informacje o aktywnosciach

W menu aktywnosci mozesz rozpoczac jedng z dostepnych w zegarku aktywnosci:

A
3o
‘. Ptywanie

"
(J Bieznia
J
.\ Freestyle
® Sitownia

Jazda w pomieszczeniach

Stoper

Gdy wybierzesz BIEG, ROWER lub FREESTYLE, zegarek bedzie uzywaé wewnetrznego odbiornika
GPS do mierzenia predkosci i zapisywania pokonanej trasy.

Jesli zegarek ma czujnik tetna i czujnik ten jest WLACZONY, 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 predkosc i przebyta odlegtosc.

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

Wybierz opcje SILOWNIA, aby wyswietli¢ informacje o tetnie i liczbe spalonych kalorii w danym
czasie. Wymaga to podtaczenia zewnetrznego czujnika tetna.

Wybierz opcje FREESTYLE dla aktywnosci innej niz bieg, rower lub ptywanie. Dzieki temu
zachowasz czystg historie oraz posumowania wynikow dla biegania, jazdy rowerem i ptywania.

Gdy wybierzesz opcje STOPER, mozesz skorzystac z zegarka, aby wyswietli¢ czas od rozpoczecia,
oznaczy¢ okrazenia oraz zapoznac sie z wynikami dla aktualnego i poprzedniego okrazenia.
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Informacje o szacunkowej liczbie kalorii

Kalorie sa szacowane w oparciu o dyscypline sportu, pte¢ i wage uzytkownika, a takze intensywnosc
i czas trwania ¢wiczen.

Catodobowe zuzycie kalorii szacowane jest w oparciu o wskaznik BMI oraz ilos¢ krokow, czas
aktywnosci, aktywnosci 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 sa dostepne we wszystkich modelach zegarkow.

Bieganie, jazda na rowerze, ptywanie, bieznia i jazda w pomieszczeniach

W przypadku biegania, jazdy rowerem, ptywania i ¢wiczenia na biezni spalone kalorie sa obliczane
w oparciu o wartosci zawarte w tabeli rownowaznikow metabolicznych (ang. Metabolic Equivalent
of Task, MET).

Do tego celu uzywane sa 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 i sitownia

Pomiary kalorii dla sitowni i aktywnosci freestyle i sg liczone w oparciu o wartosc tetna. W
przypadku innych aktywnosci pomiar kalorii jest powiazany z okreslonym sportem, jednak w
przypadku aktywnosci freestyle i sitowni zegarek nie jest w stanie okresli¢, jakie ¢wiczenie
wykonujesz. W zwiazku z tym liczba spalanych kalorii dla aktywnosci freestyle i sitowni nie bedzie
wyswietlana w przypadku braku informacji o tetnie.

Monitor aktywnosci

Pomiar kalorii polega na obliczeniu ilosci spalonych kalorii w ciagu dnia z uwzglednieniem
podstawowej przemiany materii (PPM). PPM oznacza minimalng ilo$¢ energii potrzebnej do
funkcjonowania organizmu, uwzgledniajac 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 ciagu catego dnia. Odczyty wykonywane sa
co 10 minut w przypadku pomiaréw catodobowych i co sekunde podczas sledzenia aktywnosci
sportowej.

Uwaga: ciagty pomiar tetna dostepny jest jedynie w przypadku modeli zegarkow z czujnikiem
optycznym.

Witaczanie ciaggtego monitorowania tetna w zegarku

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

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

Wybierz opcje MONITOR.

Wybierz TETNO.

Wybierz WL.

Zsynchronizuj zegarek, podtaczajac go do aplikacji MySports Connect w komputerze lub za
pomoca aplikacji mobilnej MySports.

Zegarek bedzie teraz wykonywat pomiar tetna, gdy bedziesz go nosic.
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Uwaga: ciggte monitorowanie tetna wymaga oprogramowania w wersji 1.2.0 lub nowszej.

Wyswietlanie tetna na stronie internetowej MySports

1. Przejdz do strony internetowej mysports.tomtom.com/app/progress.
2. Kliknij Wszystkie sporty i wybierz opcje Sledzenie aktywnosci.

3. Kliknij Wszystkie, a nastepnie wybierz opcje Dzien.

4. W dolnej czesci strony wybierz Maksymalne tetno.

Wyswietlanie tetna w aplikacji mobilnej MySports
Uwaga: dane ciagtego monitorowania tetna dostepne sa tylko w widoku dziennym, dzien po dniu.

1. Na ekranie AKTYWNOSCI dotknij opcji Dzisiaj.
2. Przeciagnij palcem w lewo pod data.
3. Dotknij opcji Maksymalne tetno.

Rozpoczynanie aktywnosci
Aby rozpocza¢ aktywnosé w zegarku, wykonaj ponizsze czynnosci.

. Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w PRAWO.
2. Wybierz aktywnos¢ i nacisnij przycisk w PRAWO.

»  BIEG

= ROWER

= PLYWANIE
= BIEZNIA

= SILOWNIA

» JAZDA W POMIESZCZENIACH
= FREESTYLE
= STOPER

3. W przypadku aktywnosci BIEG, ROWER oraz FREESTYLE do momentu uzyskania potaczenia GPS
na ekranie bedzie widoczny komunikat Prosze czekaé¢, a ikona GPS w lewym dolnym rogu
ekranu bedzie miga¢. Gdy bedzie mozna rozpoczac aktywnosé, na ekranie zegarka pojawi sie
komunikat START, a ikona GPS przestanie migac.

e
] ||

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

W przypadku aktywnosci ROWER, jesli korzystasz z czujnika rytmu i predkosci, po podtaczeniu do

niego zegarka na ekranie wyswietli sie komunikat START. Czujnik rytmu i predkosci podaje wtedy

informacje o predkosci i odlegtosci dotyczace biezacej aktywnosci. Zegarek moze nie mie¢ w tym

momencie potaczenia GPS. Jesli chcesz Sledzic trase aktywnosci, zaczekaj az ikona GPS przestanie
migac i wtedy rozpocznij aktywnosc.

Uwaga: okreslenie pozycji GPS zajmuje pare chwil, szczegolnie gdy zegarek jest uzywany po
raz pierwszy lub gdy informacje QuickGPSFix sa nieaktualne. Poruszanie sie nie przyspiesza
procesu nawiazywania potaczenia GPS, dlatego warto poczekac na okreslenie pozycji, przeby-
wajac w jednym miejscu.

Aby zapewnic¢ odpowiednig site sygnatu GPS, korzystaj z funkcji na zewnatrz, majac
niezaktocony widok na niebo. Duze obiekty, takie jak wysokie budynki, moga w niektérych
przypadkach zaktdcacé odbior sygnatu.
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2.

Jesli zegarek ma czujnik tetna, po rozpoczeciu aktywnosci moze zosta¢ wyswietlony komunikat
,»Rozgrzewka”, podczas gdy zegarek ustala pozycje GPS. Dzieje sie tak, poniewaz czujnik jest o
wiele doktadniejszy, gdy uzytkownik wykona rozgrzewke, ktora poprawia krazenie w rekach.

Na tym ekranie nacisnij przycisk w jedna z podanych nizej stron, aby wybrac¢ odpowiednia
opcje:
= W PRAWO - rozpoczecie aktywnosci po uzyskaniu potaczenia GPS.

» W DOL — wybér programu treningowego lub ustawienie informacji wyswietlanych podczas
treningu.

» W GORE — wyswietlenie historii aktywnosci.
= W LEWO — powrot do listy aktywnosci.
Nacisnij przycisk w PRAWO, aby rozpocza¢ aktywnosc.

Podczas wykonywania aktywnosci na ekranie zegarka sa wyswietlane informacije, takie jak
dystans, czas i tempo, a takze tetno, jesli masz czujnik tetna. Nacisnij przycisk w GORE i w
DOL, aby zmieni¢ wyswietlane informacje.

Mozesz wstrzymac biezaca aktywnosc, jesli robisz sobie przerwe, lub zatrzymacd ja catkowicie.

Dla kazdego typu aktywnosci mozesz wybrac rézne programy treningowe oraz wyswietlac rozne
informacje podczas treningu.

Przerywanie i zatrzymywanie ¢wiczenia

Przerywanie i zatrzymywanie éwiczenia

Podczas aktywnosci przejdz w LEWO i przytrzymaj, aby zatrzymac zegar i wstrzymac aktywnosc.

Aby ponownie rozpocza¢ aktywnosc, nacisnij przycisk w PRAWO.

Aby catkowicie zatrzymac aktywnosc, nacisnij przycisk w LEWO, co spowoduje wstrzymanie
aktywnosci, a nastepnie jeszcze raz nacisnij przycisk w LEWO.

Jak dziata przerwa

Po przestaniu aktywnosci na konto MySports i wyswietleniu jej na mapie mozesz zobaczy¢ caty kurs z
przerwa oznaczong linig prosta.

Sledzenie przez GPS wytacza sie i rozpoczyna sie przerwa. Ptozenia poczatkowe i koficowe przerwy
zostaja potaczone. Po ponownym rozpoczeciu aktywnosci po przerwie potozenie jest natychmiast
rozpoznawane.

Srednie wartosci s 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 beda obliczane
na podstawie 10 km biegu.

Wskazowka: zegarek wytacza sie podczas dtugiej przerwy, aby zapobiec roztadowaniu baterii.
Zalecamy nie zostawiac zegarka zbyt dtugo z ustawiong przerwa, jesli to mozliwe.

Wyboér informacji do wyswietlenia

Przed rozpoczeciem aktywnosci mozesz wybra¢ program treningowy oraz informacje, ktore maja
by¢ wyswietlane podczas treningu.

Podczas treningu w kazdej chwili sa dostepne trzy rozne pomiary:

= Pomiar gtowny jest wyswietlany z uzyciem duzych cyfr w gtownej czesci ekranu.
= Dwa drugorzedne pomiary sg widoczne w dolnej czesci ekranu.
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Zmiana pomiaru gtéwnego

Podczas treningu mozesz zmieni¢ informacje wyswietlane duzymi cyframi, przechodzac w GORE i w
DOL. Tekst nad pomiarem gtownym informuje, ktore dane sa aktualnie wyswietlane.

Ustawianie pomiaréw drugorzednych

Wykonaj nastepujace czynnosci, aby wybrac informacje przedstawiane matymi cyframi:

1.

U N W N

Na ekranie rozpoczynania ¢wiczenia nacisnij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA.
Wybierz STATYSTYKI, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.

Wybierz opcje EKRAN, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.

Przejdz w LEWO lub PRAWO, aby ustawi¢ pomiar widoczny po lewej lub po prawej stronie.
Wybierz z listy pomiar, ktory ma by¢ wyswietlany.

Dostepne pomiary sa zalezne od biezacej aktywnosci.

Przyktady dostepnych pomiarow:

TEMPO — aktualne tempo. Dla ptywania wartosc 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.
PREDKOSC, TEMPO lub OBA — dla aktywnosci innych niz ptywanie mozna wyswietla¢ predkos¢,
tempo lub obie te wartosci 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 potaczenie wyrazow ,,swimming” (ptywanie) i ,,golf”.

KALORIE — pomiar kalorii w aktywnosci Freestyle odbywa sie na podstawie tetna. W przypadku
innych aktywnosci pomiar kalorii jest powiazany z okreslonymi czynnosciami, jednak w
przypadku aktywnosci Freestyle zegarek nie moze okresli¢, jakie ¢wiczenie wykonujesz. W
zwiazku z tym liczba spalanych kalorii nie bedzie wyswietlana w przypadku braku dostepnego
zrodta informacji o tetnie.

Podczas Sledzenia aktywnosci, uprawiania sportow lub wykonywania aktywnosci pomiar kalorii
polega na obliczeniu ilosci spalonych kalorii w ciagu dnia z uwzglednieniem podstawowej
przemiany materii (PPM). PPM oznacza minimalng ilo$¢ energii potrzebnej do funkcjonowania
organizmu, uwzgledniajac oddychanie i bicie serca.

Ikony na ekranie

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

-I-? Ten symbol informuje o sile sygnatu GPS. Obraz satelity miga podczas
4 .||_ wyszukiwania satelitow GPS przez zegarek.
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v Symbol przedstawiajacy serce informuje, ze zegarek podtaczono do
czujnika tetna. Kiedy zegarek probuje nawigzac potaczenie z czujnikiem
tetna, ikona serca miga.

O Symbol kota zebatego informuje, ze zegarek podtaczono do czujnika rytmu
N i predkosci. Kiedy zegarek probuje nawiazac potaczenie z czujnikiem
rytmu i predkosci, ikona kota zebatego miga.

Ten symbol informuje o stanie baterii.

Ustawienia do biegania

Przed rozpoczeciem aktywnosci mozesz wybra¢ program treningowy oraz informacje, ktore maja
by¢ wyswietlane podczas treningu.

Podczas biegania mozna wyswietlac¢ rozne informacje, takie jak kalorie, tetno, strefa tetna czy
dystans.

Wybér innych pomiaréw do wyswietlenia

Uwaga: aby uzyskac pomoc w wyborze, ktore pomiary wyswietlac podczas aktywnosci, zapoznaj
sie z czescig Wybor pomiarow do wyswietlenia.

Jesli chcesz wyswietlac tylko jeden pomiar dla predkosci, sSredniej predkosci, tempa lub sredniego
tempa, naci$nij przycisk w DOL, 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, naciénij przycisk w DOL, aby otworzyé menu
USTAWIENIA. Wybierz STATYSTYKI, a nastepnie nacisnij 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 mozliwosc zapisu tetna i lokalizacji dzieki wbudowanym czujnikom.

Aby sprawdzic¢ swojg wydajnos¢ podczas jazdy, dla zachowania bezpieczenstwa najlepiej jest
zamontowac zegarek GPS na opcjonalnym uchwycie rowerowym, dzieki czemu obie rece moga
pozostac na kierownicy.

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

Jedli uzywasz czujnika rytmu i predkosci, wprowadz ustawienie ROZMIAR KOL, aby zwiekszy¢
doktadnos¢ pomiardw czujnika. Jest to obwdd opony tylnej w milimetrach (mm).

Aby ustawi¢ rozmiar kot, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie rozpoczynania ¢wiczenia naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢é menu USTAWIENIA.
2. Wybierz opcje ROZMIAR KOL, a nastepnie naci$nij przycisk w PRAWO.

3. Wprowadz prawidtowy rozmiar kota tylnego.

Aby obliczy¢ obwod tylnego kota, mozesz zmierzyc koto tasma miernicza lub sprawdzi¢ wartos¢ w
kalkulatorze internetowym. Nastepujaca strona internetowa umozliwia obliczenie obwodu na
podstawie Srednicy kota i grubosci opony: www.bikecalc.com/wheel_size_math.

Jesli na przyktad obrecze maja srednice 700 mm, a opony maja grubosc¢ 25 mm, obwod wynosi 2111
mm. Jest to wartos¢, ktora nalezy wprowadzic.
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Uwaga: aby uzyskac pomoc w wyborze, ktore pomiary wyswietlac podczas aktywnosci, zapoznaj
sie z czescig Wybor pomiarow do wyswietlenia.

Ustawienia do ptywania

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

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

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

Aby zmieni¢ ustawienia DLUGOSC BASENU, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie rozpoczynania ¢wiczenia naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA.
2. Wybierz opcje DLUGOSC BASENU, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.

3. Ustaw rozmiar tak, by wskazywat znamionowa dtugosc basenu, a nastepnie przejdz w PRAWO.
4

Ustaw rozmiar czesciowy, aby wskazywat dodatkowa czes¢ dtugosci basenu, a nastepnie przejdz
w PRAWO.

5. Ustaw jednostke miary: metry lub jardy.

6. Nacisnij przycisk w PRAWO, aby powrocic¢ od razu do ekranu aktywnosci.

Po wybraniu opcji PLYWANIE zegarek nie korzysta z wewnetrznego odbiornika GPS.

Aby wybrac jednostki miar, wykonaj ponizsze instrukcje:

Na ekranie rozpoczynania ¢wiczenia naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA.
Wybierz STATYSTYKI, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.

Wybierz opcje EKRAN, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.

Przejdz w LEWO lub PRAWO, aby ustawi¢ pomiar widoczny po lewej lub po prawej stronie.
Wybierz z listy dane, ktére maja by¢ wyswietlane, np. RUCHY lub DLUGOSCI.

U N W N =

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 skorzystac z konta
TomTom MySports lub zegarka.

Podczas biegu na biezni zegarek rejestruje liczbe wymachow reka w tyt i w przdd, a takze tempo
tych ruchow. Odpowiada to liczbie krokow stawianych podczas biegu. Zegarek wykorzystuje
ustawienie wzrostu do obliczenia dtugosci kroku, co z kolei pozwala obliczyé przebiegniety dystans i
tempo.

Aby sprawdzi¢ wzrost w zegarku, wykonaj ponizsze czynnosci:

W menu z zegarem naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA.
Wybierz opcje PROFIL, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.

Wybierz opcje WZROST, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.

Ustaw swoj wzrost.

AN W N =

Kalibracja zegarka na potrzeby aktywnosci Bieznia

Pomiary odlegtosci dokonywane przez zegarek dla aktywnosci Bieznia sa mniej precyzyjne niz w
przypadku aktywnosci Bieg. Podczas biegu na swiezym powietrzu zegarek korzysta z modutu GPS w
celu dokonania pomiaru pokonanego dystansu.
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Prosba o wykonanie kalibracji nie jest emitowana przy kazdej aktywnosci na biezni. Takie
przypomnienie jest emitowane w nastepujacych sytuacjach:

= Dystans aktywnosci wynosi co najmniej 400 m.

= (Czas aktywnosci wynosi co najmniej 1 minute.

= Liczba krokow wynosi co najmniej 60.

» Liczba przeprowadzonych kalibracji jest mniejsza niz 6.

Po skalibrowaniu zegarka pomiar odlegtosci dla aktywnosci Bieznia bedzie doktadniejszy.

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

Aby skalibrowaé zegarek, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Jesli zostanie wyemitowane przypomnienie o kalibracji, przerwij aktywnosc na biezni.
Aby wstrzymacd zegarek, nacisnij przycisk w LEWO w trakcie aktywnosci.

W zegarku naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA.

Wybierz opcje KALIBRUJ, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.

Zmien odlegtos¢, dopasowujac ja do odczytu biezni.

Nacisnij przycisk w PRAWO, aby powroci¢ od razu do ekranu aktywnosci.

U N W N

Wybér innych pomiaréw do wyswietlenia

Uwaga: aby uzyskac pomoc w wyborze, ktore pomiary wyswietla¢ podczas aktywnosci, zapoznaj
sie z czescig Wybor pomiarow do wyswietlenia.

Jesli chcesz wyswietlac tylko jeden pomiar dla predkosci, sredniej predkosci, tempa lub sredniego
tempa, naci$nij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA. Wybierz STATYSTYKI, a
nastepnie nacisénij przycisk w PRAWO. Wybierz opcje PREDKOSC, SREDNIA PREDKOSC, TEMPO lub
SREDNIE TEMPO.

Aby wyswietla¢ predko$¢, tempo lub oba te pomiary, naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu
USTAWIENIA. Wybierz STATYSTYKI, a nastegpnie nacisnij przycisk w PRAWO. Wybierz opcje
PREDKOSC, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO. Wybierz opcje PREDKOSC, TEMPO lub OBA.

Ustawienia na sitownie

Przed rozpoczeciem aktywnosci mozesz wybraé program treningowy oraz informacje, ktore maja
by¢ wyswietlane podczas treningu.

Podczas ¢wiczen na sitowni mozna wyswietlac rozne informacje, takie jak kalorie, tetno, strefa
tetna czy czas.

Wybér innych pomiaréw do wyswietlenia

Uwaga: aby uzyska¢ pomoc w wyborze, ktore pomiary wyswietla¢ podczas aktywnosci, zapoznaj
sie z czescia Wybor pomiarow do wyswietlenia.

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

Aby wyswietla¢ predko$¢, tempo lub oba te pomiary, naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu
USTAWIENIA. Wybierz STATYSTYKI, a nastegpnie nacisnij przycisk w PRAWO. Wybierz opcje
PREDKOSC, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO. Wybierz opcje PREDKOSC, TEMPO lub OBA.
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Ustawienia aktywnosci Jazda rowerem
Mozesz rejestrowac tetno i predkos¢ podczas jazdy w pomieszczeniach.

Aby sprawdzi¢ swoja wydajnos¢ podczas jazdy, dla zachowania bezpieczenstwa najlepiej jest
zamontowac zegarek GPS na opcjonalnym uchwycie rowerowym, dzieki czemu obie rece moga
pozostac na kierownicy.

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

Jedli uzywasz czujnika rytmu i predkosci, wprowadz ustawienie ROZMIAR KOL, aby zwiekszy¢
doktadnosc pomiarow czujnika. Jest to obwadd opony tylnej w milimetrach (mm).

Aby ustawic rozmiar kot, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie rozpoczynania ¢wiczenia naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA.
2. Wybierz opcje ROZMIAR KOL, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.

3. Wprowadz prawidtowy rozmiar kota tylnego.

Aby obliczy¢ obwad tylnego kota, mozesz zmierzyc¢ koto tasma miernicza lub sprawdzi¢ wartos¢ w

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

Jesli na przyktad obrecze majg srednice 700 mm, a opony maja grubos¢ 25 mm, obwod wynosi 2111
mm. Jest to wartos¢, ktora nalezy wprowadzic.

Uwaga: aby uzyskac pomoc w wyborze, ktore pomiary wyswietla¢ podczas aktywnosci, zapoznaj
sie z czescig Wybor pomiarow do wyswietlenia.

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

1. Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w PRAWO.

2. Wybierz opcje STOPER, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.
Zegarek wyswietli obraz stopera i stowo START.

3. Nacisnij przycisk w PRAWO, aby uruchomi¢ stoper.
Stoper uruchamia sie i wyswietla czas od rozpoczecia.

4. Aby wstrzymac stoper, nacisnij przycisk w LEWO. Nacisnij przycisk w PRAWO, aby wznowic
prace stopera.

Wskazéwka: aby wyswietlic wigcej poprzednich okrazen podczas wstrzymania, nacisnij
przycisk w DOL i w GORE.

5. Aby oznaczy¢ poszczegolne okrazenia, dotknij prawej strony ekranu zegarka przy uruchomionym
stoperze lub nacisnij przycisk w PRAWO.

Duza liczba to catkowity czas od rozpoczecia lub taczna liczba okrazen.
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Czas biezacego okrazenia (np. 12. widocznego ponizej) wyswietlany jest pod catkowitym czasem
od rozpoczecia. Czasy poprzednich okrazen — w tym przypadku 11. i 10. — wyswietlane sg pod
biezacym okrazeniem.

Aby wyswietli¢ wiecej poprzednich okrazen, naciénij przycisk w DOL i w GORE.
Aby catkowicie zakonczy¢ aktywnosc stopera, nacisnij dwukrotnie przycisk w LEWO.

Wskazoéwka: stoper nie pracuje w tle po zakofnczeniu aktywnosci stopera. Zadne informacje
GPS ani informacje o aktywnosci nie sa zapisywane.

Wskazowka: aby zresetowac stoper, zakoncz aktywnos¢ stopera i ponownie ja uruchom.
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Programy treningowe

Informacje o programach treningowych

Ponizsze programy treningowe sa dostepne dla kazdej aktywnosci:

= ZADEN

= CELE

= INTERWALY
*  OKRAZENIA
= STREFY

= WYSCIG

Na ekranie z zegarem wykonaj nastepujace czynnosci, aby wyswietlic¢ liste programow
treningowych:

1. Nacisnij przycisk w PRAWO, a nastepnie wybierz aktywnosc.

2. Nacisnij przycisk w PRAWO.

3. Nacisnij przycisk w DOL 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 rozpoczac program od razu po jego wybraniu, nacisnij przycisk w
PRAWO, aby przejs¢ bezposrednio do ekranu aktywnosci.

Zaden
Jak uzyskaé dostep do funkcji: ekran aktywnosci > naciénij przycisk w DOL > TRENING > ZADEN.

Wybierz te opcje, aby wykonac aktywnosc bez korzystania z programu treningowego. W tym trybie
zegarek rejestruje aktywnosc i wyswietla zwigzane z nig pomiary.

Cele

Jak uzyska¢ dostep do funkcji: ekran aktywnosci > nacisnij przycisk w DOL > 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 ustawi¢ odlegto$¢, ktdra nalezy pokona¢ w ramach
aktywnosci.
= CZAS — wybierz te opcje, aby jako cel ustawic¢ czas trwania aktywnosci.

= KALORIE — wybierz te opcje, aby jako cel ustawic liczbe kalorii spalonych podczas aktywnosci.
Aby obliczenia spalonych kalorii byty doktadniejsze, ustaw swoj profil.

Obserwowanie postepow

Aby wyswietli¢ informacje o postepach w realizacji celu, nacisnij przycisk w PRAWO na ekranie
postepu w aktywnosci.
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Pojawi sie wartosc¢ procentowa zatozonego celu i pozostata odlegtosé, ilos¢ czasu lub liczba kalorii.

Wskazowka: podczas biegania mozesz oddalac sie do osiagniecia postepu na poziomie 50%, a
nastepnie zawrocic.

Powiadomienia o postepach

Podczas treningu zegarek powiadamia uzytkownika o osiagnieciu ponizszych etapow:

= 50%

= 90%

= 100%

= 110%
Interwaty

Jak uzyska¢ dostep do funkcji: ekran aktywnosci > nacisnij przycisk w DOL > TRENING >
INTERWALY > ROZGRZEWKA, TRENING, ODPOCZYNEK, ZESTAWY: # lub ROZLUZNIENIE.

Wybierz te opcje, aby skorzystac z treningu interwatowego.

Trening interwatowy sktada sie z krétkich wysitkow i nastepujacych po nich odpoczynkow. Jego
gtownym celem jest poprawienie predkosci i wydolnosci sercowo-naczyniowej. Na przyktad podczas
20-minutowych sesji marszowo-biegowych 8 minut mozna poswieci¢ na szybki marsz, a nastepnie
wykonac 3 zestawy ¢wiczen, sktadajacych sie z 1-minutowego biegu, 2-minutowego marszu i
5-minutowego marszu rozluzniajacego.

Uzytkownik moze zdefiniowac czas lub odlegtos¢ dla rozgrzewki, ¢wiczen, odpoczynku i ro-
zluznienia. Mozna réwniez okresli¢ liczbe zestawow ¢wiczen w ramach danego programu treningu
interwatowego.

Wskazowka: wprowadz szczeg6ty 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 wyswietla sie powiadomienie zawierajace:

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

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

Wskazowka: podczas korzystania z treningu interwatowego w zegarku czesci interwatow sa
oznaczane jako okrazenia. Utatwia to sledzenie tempa i innych parametrow treningowych dla
kazdej czesci interwatu.

Okrazenia

Jak uzyskac dostep do funkcji: ekran aktywnosci > nacisnij przycisk w DOL > TRENING >
OKRAZENIA > CZAS, ODLEGLOSC lub RECZNIE.

Wybierz te opcje, aby zmierzy¢ aktywnosé wzgledem ustawionego czasu okrazenia lub odlegtosci
albo poprzez reczna rejestracje po zakonczeniu okrazenia.

Istnieja trzy sposoby pomiaru okrazen przez zegarek:

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

= ODLEGLOSC — wybierz te opcje, aby ustawi¢ dtugo$¢ okrazenia. Po rozpoczeciu aktywnosci
zegarek bedzie powiadamiat o przebiegnieciu docelowej odlegtosci okrazenia. Jesli odlegtosc
okrazenia zostanie ustawiona na 400 m, zegarek bedzie powiadamiat uzytkownika co 400 m, a
na ekranie bedzie wyswietlana liczba zakonczonych okrazen.

RECZNIE — wybierz te opcje, aby zarejestrowaé samodzielnie zakonczenie okrazenia. Aby
zaznaczy¢ koniec okrazenia, nakryj ekran dtonia. Zegarek wyswietla liczbe ukonczonych okrazen
i powiadamia o kazdym pokonanym okrazeniu.

Odcinki

Jak uzyska¢ dostep do funkcji: ekran aktywnosci > nacisnij przycisk w DOL > TRENING > ODCINKI.

Wybierz te opcje, aby WLACZYC lub WYLACZYC czasy odcinkéw dla dowolnej aktywnosci wykorzys-
tujacej GPS. Odcinki sa domyslnie wytaczone, ale po ich wtaczeniu przy biezagcym tempie na
zakonczenie kazdej mili lub kilometra dostepne beda alarmy i wskazania czasu dla odcinkow.

Odcinkow mozna uzywacé w przypadku dowolnej aktywnosci wykorzystujacej GPS lub aktywnosci
terenowej.
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Uwaga: funkcja czasow odcinkow moze by¢ uzywana z innymi trybami treningowymi.

Strefy

Jak uzyskac dostep do funkcji: ekran aktywnosci > nacisnij przycisk w DOL > TRENING > STREFY >
TEMPO, PREDKOSC, TETNO lub RYTM.

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

= TEMPO — wybierz te opcje, aby ustawic¢ docelowy czas na mile lub kilometr. Mozesz ustawié
docelowy czas, a takze minimalng i maksymalng wartos¢ powyzej i ponizej wartosci docelowej.

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

= TETNO — wybierz te opcje, aby ustawi¢ docelowe tetno, korzystajac z indywidualnych stref
tetna, lub wybierz zdefiniowana strefe tetna. Aby zegarek magt mierzyc tetno, nalezy go
podtaczy¢ do czujnika tetna.

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

Ustawianie stref dla Tetna i Tempa

Jesli chcesz ustawic niestandardowa strefe tetna lub tempa, wybierz minimalna i maksymalng
wartosc, jak pokazano ponizej:

Ustawianie stref dla Predkosci i Rytmu

Jesli chcesz ustawic¢ niestandardowa strefe predkosci lub rytmu, wybierz wartos¢ docelows i
dozwolone odchylenie procentowe, jak pokazano ponizej:
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Monitorowanie postepow

Na ekranie postepu aktywnosci nacisnij przycisk w PRAWO, aby wyswietlic¢ graficzny podglad, jak
blisko jestes$ ustawionej strefy. Wykres informuje, czy i jak bardzo osiagniety podczas aktywnosci
wynik plasuje sie powyzej lub ponizej docelowej strefy.

Regularnie wyswietlane powiadomienia informuja o tym, czy znajdujesz sie w strefie czy poza nia:

= Jesli jestes poza swoja strefa treningowa, jest emitowane powiadomienie, a na ekranie jest
wyswietlana 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 mogt mierzyc tetno, nalezy go podtaczy¢ do czujnika tetna.
Zegarek okresla granice stref tetna na podstawie wieku uzytkownika. Korzystajac z aplikacji

TomTom MySports, mozna dostosowac te granice stref tetna, ktore zostang nastepnie zsynchroni-
zowane z zegarkiem.

Aby trenowac z wykorzystaniem stref tetna, nalezy wykonac nastepujace czynnosci:

1. Nacisnij przycisk w PRAWO na ekranie z zegarem, a nastepnie zaznacz wybrang aktywnosc.
2. Nacisnij przycisk w PRAWO.
3. Naciénij przycisk w DOL i wybierz opcje TRENING.
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Nacisnij przycisk w PRAWO i wybierz opcje STREFY.
Nacisnij przycisk w PRAWO i wybierz opcje TETNO.

6. Nacisnij przycisk w PRAWO i wybierz jedna z nastepujacych stref tetna:

SPRINT — wybierz te strefe w przypadku treningu interwatowego.

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

WYDOLNOSC — wybierz te strefe w przypadku umiarkowanego lub wysokiego tempa tren-
ingu, ktorego celem jest poprawienie pojemnosci ptuc i wydolnosci serca.

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

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

INDYWIDUALNA — wybierz te opcje, aby ustawic¢ wtasng minimalng i maksymalng wartos¢
tetna.

Monitorowanie postepu w strefie tetna

Uwaga: aby zegarek mogt mierzyc tetno, nalezy go podtaczy¢ do czujnika tetna.

Na ekranie postepu aktywnosci nacisnij przycisk w PRAWO, aby przewijac¢ wykresy pokazujace, jak
blisko jestes ustawionej strefy. Wykres informuje, czy i jak bardzo osiagniety podczas aktywnosci
wynik plasuje sie powyzej lub ponizej docelowej strefy.
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Wykorzystywana strefa tetna jest podswietlona na biato. Nacisnij przycisk w PRAWO, aby zobaczy¢
podsumowanie strefy tetna.

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

Wykres pokazuje tetno w ciagu ostatnich 2,5 minuty aktywnosci oraz wyrazony w procentach czas
spedzony w kazdej strefie tetna.

Wskazoéwka: mozna wyswietli¢ swoj postep w strefie tetna nawet w przypadku korzystania z
graficznego partnera treningowego, takiego jak Wyscig lub Cel. Podczas treningu nacisnij przycisk
w PRAWO na ekranie, na ktorym wyswietlany jest gtdowny pomiar, aby zobaczy¢ ekran graficznego
narzedzia szkoleniowego. Naciénij przycisk w DOL, aby wyswietli¢ ekrany stref tetna opisane
powyzej.

Powrét do normalnego tetna

Powroét do normalnego tetna — informacje

Funkcja powrotu do normalnego tetna odzwierciedla zdolnos¢ serca do powrotu do normalnej pracy
po zakonczeniu aktywnosci w ciagu okreslonego czasu. Zasadniczo im szybszy powrot, tym lepszy
poziom sprawnosci fizycznej.

Powrot do normalnego tetna obejmuje dwie fazy spadku. Podczas pierwszej minuty po zakonczeniu
¢wiczenia tetno spada gwattownie. Po uptywie pierwszej minuty nastepuje faza odpoczynku,
podczas ktorego tetno zmniejsza sie stopniowo.
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Zegarek TomTom GPS wyswietla rdznice dzielaca wartos¢ tetna na poczatku i na koncu pierwszej
minuty, jak rowniez wynik odzwierciedlajacy tempo powrotu do normalnego tetna.

Jak zmierzy¢ czas powrotu do normalnego tetna?

W przypadku aktywnosci wykorzystujacych czujnik tetna, po wstrzymaniu aktywnosci zegarek
wyswietla, jak szybko Twoje tetno wréci 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
czujnikow tetna, jak i zewnetrznych czujnikéw tetna.

Wyscig
Jak uzyska¢ dostep do funkcji: ekran aktywnosci > naciénij przycisk w DOL > TRENING > WYSCIG >
OSTATNIE lub MYSPORTS.

Wybierz te opcje, aby sprobowac pobié¢ wtasny wynik uzyskany w jednej z dziesieciu niedawnych
aktywnosci lub w aktywnosci ze strony MySports. Funkcje wyscigu mozna ustawic¢ dla aktywnosci,
takich jak bieganie, bieznia, freestyle i jazda rowerem.

Wskazowka: Dodaj kilka wyscigow do swojego konta w serwisie MySports, a nastepnie przejdz do
strony szczegotow wybranej aktywnosci i kliknij opcje RACE THIS (Scigaj sie z tym).

Uwaga: Jesli dokonasz zmian wyscigu, gdy Twoj zegarek jest juz potaczony ze strong inter-
netowa, zmiany te nie zostang automatycznie zsynchronizowane — konieczne bedzie odtaczenie
zegarka i jego ponowne potaczenie.

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

W przypadku korzystania z programu treningowego Wyscig mozna sprawdzi¢, czy aktualny wynik jest
lepszy czy gorszy od rekordu.

W zegarku nacisnij przycisk w PRAWO na ekranie aktywnosci, aby wyswietli¢ podglad wyscigu. Ekran
z grafikg pokazuje, czy uzytkownik (oznaczony czarng strzatka) plasuje sie lepiej badz gorzej w
stosunku do swojego wyniku z poprzedniej aktywnosci (oznaczonego szara strzatka).
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U gory ekranu jest widoczna pozostata odlegtos¢, natomiast w dolnej czesci mozna sprawic, o ile
aktualny wynik jest lepszy lub gorszy od rekordu.

Zegarek wyswietla powiadomienie, dzieki ktéremu wiesz, czy prowadzisz (1. strzatka) w wyscigu czy
tez przegrywasz (2. strzatka). W tym przyktadzie jestes 23 metry stratny w stosunku do swojej
poprzedniej aktywnosci, a do konca wyscigu pozostata odlegtos¢ 2,3 kilometra.

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

Historia aktywnosci

Podczas treningu aktywnosc jest zapisywana przez zegarek z uwzglednieniem jej rodzaju. Aby
wyswietli¢ podsumowanie lub historie treningu dla kazdego typu aktywnosci w zegarku, wykonaj
nastepujace czynnosci:
1. Na ekranie rozpoczecia aktywnosci nacisnij przycisk w GORE, aby otworzy¢ opcje HISTORIA dla
tego typu aktywnosci.
2. Z listy wybierz aktywnosc¢, ktora chcesz wyswietli¢. Lista uwzglednia date
rozpoczecia aktywnosci i pokonany dystans.
3. Nacisnij przycisk w PRAWO.
Wyswietlane sa informacje o aktywnosci, np. najszybsze tempo/predkosc i czas spedzony w
kazdej strefie tetna. Dostepne informacje sa zalezne od aktywnosci.

Przenoszenie aktywnosci na strone TomTom MySports

Podtacz zegarek do komputera, aby przenies¢ szczegoty aktywnosci do strony TomTom MySports lub
innej strony sportowej, korzystajac z aplikacji TomTom MySports Connect. Mozesz réwniez
przenies¢ szczegbty na temat aktywnosci do komputera, korzystajac z roznych formatéw plikow.

Zobacz: Eksportowanie aktywnosci do innych stron internetowych i typow plikow

Eksportowanie aktywnosci do innych stron internetowych i typow plikow

Po potaczeniu zegarka z aplikacja MySports Connect na komputerze lub aplikacjg mobilna MySports
nowe aktywnosci sa automatycznie przesytanie do serwisu MySports. Mozesz rowniez ustawic
automatyczne przesytanie aktywnosci do innych stron internetowych lub typow plikow.

Aby doda¢ do MySports wiecej stron internetowych lub typow plikow, wykonaj ponizsze czynnosci:

1. Przejdz na strone mysports.tomtom.com/settings/exporters.
2. Kliknij symbol + obok eksportera, ktéry chcesz dodac.

3. Aby dodac eksporter do strony internetowej, kliknij opcje Zaloguj i zaloguj sie do strony.
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Aby dodac¢ typ pliku, wybierz go.

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

Uwaga: aplikacja mobilna MySports nie umozliwia generowania plikow. Pliki mozna generowac
wytacznie po potaczeniu sie z aplikacja MySports Connect na komputerze.

Strony internetowe
= Endomondo

= Jawbone

=  MapMyFitness

= NikePlus
=  RunKeeper
= Strava

=  TaiwanMySports
= TrainingPeaks

Typy plikow

Wskazowka: aby uzyskac najlepsze wyniki, zalecamy uzycie plikow .FIT. Jesli ten format nie
zapewnia zadanych wynikow, wyprobuj format .TCX, a nastepnie format .GPX.

= GPX — format GPS Exchange. Jest to otwarty standard danych zwiazanych z lokalizacja, ktory
zapisuje trase i znaczniki czasu dla ¢wiczen. Zapisywane sa tylko informacje o pozycji,
wysokosci i czasie. Ten format pliku nie umozliwia zapisywania informacji o tetnie, rytmie itp.

= KML — format pliku serwisu Google Earth. Zapisywane sg informacje o pozycji (trasie) wraz z
wysokoscia i czasem. Informacje o tetnie i inne informacje z czujnika sa zapisywane jako
informacje dodatkowe i wyswietlane jako etykiety w serwisie Google Earth

= TCX — format pliku Garmin Training Centre. Jest to format pliku dedykowany dla sportow 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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Ustawienia

Informacje o ustawieniach

Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA. Te ustawienia
definiuja prace zegarka. Sa rowniez dostepne ustawienia powiazane z dana aktywnoscia.

Dla Twojego zegarka sa dostepne nastepujace ustawienia:

= ZEGAR

= MONITOR

= LISTY ODTW.

= CZUJNIKI

= TELEFON

= Tryb SAMOLOTOWY
= OPCJE

= PROFIL

= STANDARDY
Ponizsze ustawienia sa 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 zegara nacisnij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA, a nastepnie wybierz
opcje ZEGAR i nacisnij przycisk w PRAWO, aby otworzy¢ menu ZEGAR.

ALARM

Wybierz opcje ALARM, aby wtaczyc¢ lub wytaczy¢ alarm i ustawié godzine alarmu.

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

CZAS

Wybierz opcje CZAS, aby ustawic¢ 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 Sledzenia aktywnosci. Jest on automatycznie ustawiany fabrycznie, przez aplikacje
mobilna MySports, aplikacje MySports Connect lub sygnat GPS. Zegarek ustawia date w oparciu o
czas UTC. Date mozna zmienic tylko przez zmiane ustawien czasu.

24 godz.

Wybierz opcje 24 GODZ., aby przetaczaé miedzy zegarem 12- a 24-godzinnym. Nacisnij przycisk w
PRAWO, aby przetaczac sie miedzy opcjami WL. i WYL. dla tego ustawienia.
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Monitor aktywnosci

Wytaczanie $ledzenia aktywnosci

Na ekranie z zegarem nacjénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje MONITOR.Sledzenie aktywnosci jest domyslnie WLACZONE. Wybierz WYL., aby
wytaczyc.

CELE

Na ekranie z zegarem przejdz w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA, a nastepnie wybierz opcje
MONITOR. Nacisnij przycisk w PRAWO, aby wybrac CELE.

Wiecej informacji zawiera sekcja Ustawianie dziennego celu aktywnosci.

USPIJ

Na ekranie z zegarem przejdz w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA, a nastepnie wybierz opcje
MONITOR. Nacisnij przycisk w PRAWO, aby wybrac opcje SEN, a nastepnie ponownie nacisnij
przycisk w PRAWO w celu wtaczenia lub wytaczenia sledzenia snu.

Uwaga: nie mozna ustawic celu dla opcji snu.

Listy odtwarzania
W menu USTAWIENIA mozesz wybrac liste odtwarzania bez rozpoczynania aktywnosci.

Na ekranie z zegarem naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje LISTY ODTWARZANIA.

Czujniki

Na ekranie zegara naci$nij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA, a nastepnie wybierz
CZUJNIKI i nacisnij przycisk w PRAWO, aby otworzy¢ menu CZUJNIKI.

Mozesz wtaczac i wytacza¢ dwa rodzaje czujnikow:

= TETNO — wbudowany lub zewnetrzny czujnik tetna.
= ROWER — czujniki rytmu i predkosci.
Mozesz rowniez skalibrowac kompas:

=  KOMPAS — jest to wbudowany kompas wymagajacy kalibracji zarowno przed pierwszym
uzyciem, jak i regularnie podczas korzystania z urzadzenia w celu zapewnienia precyzji pom-
iarow.

Wskazowka: aby zapewnic¢ dtuzsze nawet o 20% dziatanie zegarka na pojedynczym natadowaniu,
wytacz nieuzywane czujniki. Zegarek wyszukuje czujniki nawet wtedy, gdy zadnego z nich nie
korzystasz.

Mozna sprawdzic, czy czujnik tetna dziata, nie rozpoczynajac aktywnosci. Patrz cze$¢ Testowanie
czujnika tetna.

Testowanie czujnika tetna

Mozna sprawdzi¢, czy czujnik tetna dziata, nie rozpoczynajac aktywnosci. Nalezy wykonac
nastepujace czynnosci:

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

2. Wybierz opcje CZUJNIKI i nacisnij przycisk w PRAWO, aby otworzy¢ menu CZUJNIKI.
3. Wybierz opcje TETNO i nacisnij przycisk w PRAWO.
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Dostepne tu sa opcje WL., WYL, lub ZEWNETRZNY. Jesli wybrano opcje WL. lub ZEWNETRZNY,
wyswietlany jest symbol bpm (uderz./min), co oznacza, ze tetno jest mierzone w liczbie
uderzen serca na minute.

Nastepnie wyswietlane jest tetno lub migajace kreski, ktore oznaczaja, ze zegarek wyszukuje
czujnik tetna.

Wskazowka: po wykryciu tetna czujnik pozostaje aktywny przez kolejne 30 sekund, jesli
uzytkownik chce od razu rozpoczac¢ aktywnosc.

Telefon

Aby dowiedzie¢ sie, dlaczego warto sparowac zegarek z telefonem lub urzadzeniem mobilnym,
zobacz Aplikacja TomTom MySports.

Aby sparowac zegarek z telefonem lub urzadzeniem mobilnym, wykonaj nastepujace czynnosci:

1.
2.
3.

6.
7.

Upewni sie, ze posiadany telefon lub urzadzenie mobilnym znajduje sie w zasiegu.
Sprawdz w telefonie, czy funkcja Bluetooth jest wtaczona.

Na ekranie z zegarem naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ ekran USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje TELEFON i nacisnij przycisk w PRAWO.

Nacisnij przycisk w PRAWO, aby uruchomi¢ parowanie.
W telefonie uruchom aplikacje MySports Connect i dotknij, aby potaczy¢ urzadzenia.

Gdy pojawi sie nazwa zegarka, wybierz ja.
W telefonie wpisz kod PIN wyswietlony w zegarku i wybierz opcje PARUJ.
Zegarek zostanie sparowany z telefonem lub urzadzeniem mobilnym.
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Po zakonczeniu procesu parowania na ekranie zegarka pojawi sie komunikat POLACZONO.

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

Po otwarciu aplikacji mobilnej w telefonie bedzie ona probowac nawiazac potaczenie z ze-
garkiem, co moze wymagac wybudzenia zegarka poprzez opuszczenie w nim ekranu z zegarem.
W tym celu nacisnij przycisk w DOL, w LEWO lub w PRAWO na ekranie z zegarem.

Synchronizacja aktywnosci

Korzystajac z tej opcji mozesz wtaczyc¢ funkcje automatycznego przesytania aktywnosci na konto
TomTom MySports.

Na ekranie z zegarem naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ ekran USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje TELEFON i nacisnij przycisk w PRAWO.

Wybierz SYNCHR.. Jesli funkcja automatycznego przesytania jest wytaczona (WYL.), nacisnij
przycisk w GORE lub w DOL, aby ja wtaczyc.
Tryb samolotowy

Na ekranie z zegarem naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ ekran USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje Tryb SAMOLOTOWY i nacisnij przycisk w PRAWO.

Nacis$nij przycisk w GORE lub w DOL, aby wtaczy¢ tryb samolotowy.
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Po wtaczeniu trybu samolotowego na ekranie z zegarem pojawi sie ikona samolotu, a potaczenia
Bluetooth zostang wytaczone.

Aby wytaczy¢ tryb samolotowy, ponownie naciénij przycisk w GORE lub w DOL.

Opcje

Na ekranie zegara naci$nij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA, a nastepnie wybierz
OPCJE i nacisnij przycisk w PRAWO, aby otworzy¢ menu OPCJE.

JEDNOSTKI

Wybierz opcje JEDNOSTKI, aby ustawic¢ jednostki odlegtosci i wagi uzywane w zegarku. Mozesz
wybrac¢ dowolna kombinacje mil lub kilometréw oraz funtow lub kilogramow.

KLIKANIE

Wybierz opcje KLIKANIE, aby ustawic¢ zachowanie zegarka podczas poruszania sie po menu. Zegarek
moze wydawac dzwiek klikania, ktory mozna wtaczy¢ lub wytaczyc.

DEMO

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

NOC
Wybierz opcje NOC, aby wtaczyc¢ lub wytaczyc¢ tryb nocny. W trybie nocnym na czas trwania
aktywnosci jest wtaczane podswietlenie. Po zatrzymaniu aktywnosci podswietlenie sie wytaczy.

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

Blokada

Wybierz opcje Blokada, aby wtaczyc¢ lub wytaczy¢ funkcje blokady aktywnosci. Funkcja blokady
uniemozliwia wstrzymanie lub zatrzymanie biezacej aktywnosci przypadkowym nacisnieciem
przycisku w LEWO.

Profil

Na ekranie z zegarem naciénij przycisk w DOL, aby otworzy¢ menu USTAWIENIA, a nastepnie
wybierz opcje PROFIL i nacisnij przycisk w PRAWO, aby otworzy¢ menu PROFIL.

Wybierz jedna z ponizszych opcji, aby wprowadzic¢ szczegétowe informacije:

= JEZYK
= GLOS

=  WAGA

=  WZROST
= WIEK

= PLEC

Informacje z Twojego profilu sa uzywane w celu:

= obliczenia liczby kalorii spalonych podczas aktywnosci;

= ustawienia docelowego tetna w strefach treningowych tetna (strefy sa definiowane z poziomu
konta TomTom MySports);

= obliczenia dtugosci krokdow podczas treningu na biezni.
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JEZYK

Wybierz opcje JEZYK, aby ustawic jezyk menu i komunikatow w zegarku.

GLOS
Wybierz opcje GLOS, aby zmienic jezyk trenera dzwiekowego lub wytaczy¢ te funkcje.

Standardy

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

Nalezy wybrac¢ opcje STANDARDY, a nastepnie nacisnac przycisk w PRAWO, aby przewijac
informacje o certyfikacie.
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Dodawanie czujnikow

Informacje o czujnikach

Czujniki to urzadzenia zewnetrzne, ktére mozna potaczy¢ z zegarkiem w celu zapewnienia
informacji o aktywnosci. Zegarek moze korzysta¢ z dwoch rodzajow czujnikow:

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

= Czujnik rytmu i predkos$ci — mierzy rytm i predkos¢ podczas jazdy rowerem. Czujnik rytmu i
predkosci TomTom jest dotaczany do niektérych produktow, 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, ktora pozwala na wydajna jazde.

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

1. Przyczep czujnik do paska.

2. Przymocuj pasek wokot klatki piersiowej tak, aby czujnik znalazt sie tuz powyzej podstawy kosci
klatki piersiowej.

Upewnij sie, Zze czujnik znajduje sie we wtasciwej pozycji, tzn. osoba stojgca naprzeciw musi
widzie¢ nazwe TomTom skierowana do gory.

J TomTom wolwol x

Wskazowka: zwilz czujniki po wewnetrznej stronie paska przed zatozeniem go na klatce
piersiowej. Utatwi to odbieranie tetna przez czujnik.

3. Na ekranie z zegarem nacisnij przycisk w DOL.
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4. Wybierz opcje CZUJNIKI, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.

5. Wybierz opcje TETNO, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO, aby ja wtaczyc.

6. W momencie rozpoczecia treningu zegarek taczy sie z czujnikiem. Gdy potaczenie zostanie
nawiazane, na dole ekranu zostanie wyswietlona ikona serca.

v

Kiedy zegarek probuje nawigzac 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 nawiazac potaczenie.
Przejdz w miejsce, w ktorym zadne inne czujniki nie znajduja sie w zasiegu zegarka.

Po pierwszym potaczeniu z czujnikiem zegarek bedzie zawsze taczyt sie z tym czujnikiem.
Podczas treningu mozesz wtaczy¢ wyswietlanie tetna.

Mozna roéwniez skorzystac z programu treningowego i ustali¢ docelowa strefe tetna dla treningu.

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

Aby wymienic baterie CR2032 w czujniku, uzyj monety do otworzenia pokrywy na spodzie
urzadzenia. Baterie nalezy poddac recyklingowi lub zutylizowac zgodnie z lokalnymi przepisami.

Czujnik rytmu i predkosci

Czujnik rytmu i predkosci TomTom sktada sie z nastepujacych czesci:

Magnes na szpryche
Magnes na ramie korby
Czujnik naciagu tancucha
Opaski zaciskowe

A W N =

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

1. Zamocuj czujnik naciagu tancucha do dolnej rury tylnego tréjkata roweru, uzywajac trzech
dostarczonych opasek zaciskowych. Uzyj dwoch zaciskow do korpusu czujnika i jednego zacisku
do mniejszej czesci czujnika. Moze by¢ konieczna regulacja pozycji czujnikow, dlatego nie
zaciskaj jeszcze zaciskow do konca.
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2.

3.

Wazne: Mniejsza czesc¢ czujnika musi byc skierowana w strone ramion i nie moze by¢ mon-
towana na tancuchu. Moze byc¢ konieczne przechylenie korpusu czujnika w strone kota, w
zaleznosci od modelu roweru. Te regulacje nalezy przeprowadzi¢ po zamocowaniu magnesu do

szprychy.

Przymocuj magnes na szpryche do jednej ze szprych kota roweru. Magnes powinien byc
skierowany w strone dolnej rury tylnego trojkata, na ktorym przymocowano czujnik naciggu
tancucha.

Dostosuj pozycje magnesu na szpryche oraz czujnika naciggu tancucha, tak aby podczas obrotu
kota magnes mijat koncowke korpusu czujnika.

Wazne: Odlegtos¢ miedzy czujnikiem naciagu tancucha a magnesem na szpryche podczas
mijania nie powinna przekracza¢ 2 mm. W przypadku niektorych rowerow moze byc konieczne
przechylenie korpusu czujnika w strone kota.
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4. Przymocuj magnes do ramienia jednej z korb roweru. Magnes powinien by¢ skierowany w strone
dolnej rury tylnego tréjkata, na ktérym przymocowano czujnik naciggu tancucha.

Wskazowka: upewnij sie, ze rdzne czesci czujnika rytmu i predkosci sa odpowiednio zamon-
towane wzgledem siebie na rowerze. Magnes na szpryche powinien mijac¢ korpus czujnika
naciagu tancucha, a magnes na ramie korby powinien mijac¢ koncowke czujnika.

Po ustawieniu czujnikow w prawidtowej pozycji zacisnij opaski zaciskowe, aby zamocowac je
pewnie w miejscu.

5. Ustaw w zegarku rozmiar két, aby zwiekszy¢ doktadnosé pomiaréw czujnika. Rozmiar kot to
obwod opony w milimetrach (mm).

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

7. Na ekranie z zegarem naci$nij przycisk w DOL.
8. Wybierz opcje CZUJNIKI, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO.
9. Wybierz opcje ROWER, a nastepnie nacisnij przycisk w PRAWO, aby ja wtaczyc.

10. W momencie rozpoczecia treningu zegarek taczy sie z czujnikiem. Gdy potaczenie zostanie
nawigzane, na dole ekranu zostanie wyswietlona ikona kota zebatego.

&

Kiedy zegarek probuje nawigzac potaczenie z czujnikiem rytmu i predkosci, ikona kota zebatego
miga.
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Jesli podczas pierwszej proby potaczenia zegarka z czujnikiem zostanie znaleziony wiecej niz
jeden czujnik, zegarek nie moze okresli¢, z ktorym czujnikiem nalezy nawigzaé potaczenie.
Przejdz w miejsce, w ktérym zadne inne czujniki nie znajduja 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 potaczenia GPS, jednak w celu zapewnienia prawidtowego
sledzenia przez GPS poczekaj takze, az ikona GPS przestanie miga¢, a nastepnie rozpocznij
jazde na rowerze.

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

Podczas trenowania zegarek moze wyswietla¢ aktualny rytm. Mozesz rowniez go wyswietlic,
przetaczajac ekran.

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

Czujnika rytmu i predkosci mozna takze uzywac tacznie z innymi urzadzeniami i aplikacjami z
funkcja komunikacji Bluetooth® Smart. Zapoznaj sie z dokumentacja dotaczong do posiadanego
produktu lub aplikacji w celu uzyskania blizszych informacji.

Aby wymienic baterie CR2032 w czujniku, uzyj monety do otworzenia pokrywy na spodzie
urzadzenia. Baterie nalezy poddac recyklingowi lub prawidtowo zutylizowac, zgodnie z lokalnymi
przepisami.
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Konto TomTom MySports

Konto TomTom MySports stanowi centrum przechowywania wszystkich informacji o treningach i
kondycji fizycznej.

Aby utworzy¢ konto, kliknij przycisk w aplikacji TomTom MySports Connect lub przejdz bezposred-
nio do strony: mysports.tomtom.com

Jak wida¢ na ponizszym diagramie, mozesz przesytac¢ swoja aktywnosc na konto MySports za pomoca
aplikacji TomTom MySports Connect lub TomTom MySports.

TOMTOMW*

1YSPORTS
Connect

TOMTOMW*
IYSPORTS

S

AP
=

Po przeniesieniu aktywnosci na konto TomTom MySports mozesz zapisywac, analizowac i wyswietlac
ich historie. Mozesz wyswietli¢ pokonane trasy i wszystkie pomiary zwiazane z aktywnosciami.

Za pomoca aplikacji komputerowej TomTom MySports Connect mozesz rowniez przenies¢ swoja
aktywnos$¢ na swoje konto na innych stronach sportowych.

Uwaga: jesli eksportujesz pliki do takich formatow, jak CSV, FIT czy TCX, nie przesytaj swojej
aktywnosci do innych stron internetowych za pomoca aplikacji mobilnej TomTom MySports.
Wszystkie funkcje automatycznego przesytania (takie jak RunKeeper) beda jednak dziatac

poprawnie.
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Aplikacja TomTom MySports Connect

Aplikacja TomTom MySports Connect pomaga:

ustawic zegarek;
zaktualizowac oprogramowanie zegarka, gdy beda dostepne nowe wersje;

przenosi¢ informacje o aktywnosci na konto TomTom MySports lub do innej strony sportowej;
przenosic¢ informacje o aktywnosci do serwisow Endomondo, Strava, MapMyFitness, RunKeeper,
Jawbone i Nike+.

przenosi¢ informacje o aktywnosci do komputera w réznych formatach plikow.
Zobacz: Eksportowanie aktywnosci do innych stron internetowych i typow plikow

przenosic¢ ustawienia ze strony TomTom MySports do zegarka;
zaktualizowac informacje QuickGPSFix w zegarku.

Instalowanie aplikacji TomTom MySports Connect

Aplikacje TomTom MySports Connect mozna pobrac bezptatnie pod adresem: tomtom.com/123/

Po zainstalowaniu podtacz zegarek do komputera, korzystajac ze stacji dokujacej.
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Aplikacja mobilna TomTom MySports

Aplikacja mobilna TomTom MySports pozwala:

» automatycznie przenosi¢ informacje o aktywnosci na konto TomTom MySports, gdy telefon
znajdzie sie w zasiegu. Zobacz: Eksportowanie aktywnosci do innych stron internetowych i
typow plikéw

= przenosic¢ ustawienia ze strony TomTom MySports do zegarka;

= zaktualizowac informacje QuickGPSFix w zegarku.

= zastgpic¢ aplikacje TomTom MySports Connect, aby przesyta¢ informacje o aktywnosci na konto
MySports i aktualizowaé dane QuickGPSFix.

Obstugiwane telefony i urzadzenia mobilne

System i0OS
Aplikacja TomTom MySports jest obstugiwana przez nastepujace telefony i urzadzenia mobilne:

= iPhone 4S lub nowszy,

= iPod touch piatej generacji,
= iPad3 lub nowszy,

= iPad mini (wszystkie wersje)

Android

Aplikacja TomTom MySports wymaga funkcji Bluetooth Smart (lub Bluetooth LE) i systemu Android
4.4 lub nowszego, aby mogta nawiagzac tacznos¢ z zegarkiem. Szereg urzadzen z systemem Android i
funkcja Bluetooth Smart poddano testom w celu potwierdzenia ich zgodnosci z aplikacja MySports.
Zgodnosc telefonu z aplikacja MySports mozna sprawdzi¢, odwiedzajac strone sklepu Google Play.

Uwaga: mozna sparowac posiadany zegarek z kilkoma urzadzeniami z systemem Android Lollipop w
celu przestania swoich aktywnosci. Aby sprawdzi¢ zgodnos¢ wersji, odwiedz sklep Google Play.

Wazne: nalezy zaktualizowac aplikacje mobilng MySports do wersji 1.3.0 dla urzadzen z systemem
Android lub do wersji 1.0.9 dla urzadzen z systemem i0S, lub do wyzszej wersji. Po zainstalowaniu
jej konieczne bedzie ponowne sparowanie posiadanego zegarka ze smartfonem.

Zanim uzyjesz aplikacji TomTom MySports

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

Mozesz udostepniaé aktywnosci MySports, korzystajac z funkcji udostepniania w sieciach spotec-
znosciowych dostepnych na koncie MySports.

Aby rozpocza¢ udostepnianie, wykonaj nastepujace polecenia:

Zaloguj sie na stronie MySports.

Wybierz aktywnos¢ z pulpitu MySports.

Kliknij przycisk Udostepnij w prawym gornym rogu.

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

A W N =
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Dodatek

Ostrzezenie

Ostrzezenie — zegarek GPS TomTom

Zegarek GPS TomTom zapewnia informacje, ktore zachecaja do prowadzenia bardziej aktywnego

zycia. Przekazywane informacje i dane dotyczace aktywnosci sa podawane w przyblizeniu i moga

by¢ niedoktadne. Przedstawione dane moga roznic sie w zaleznosci od urzadzenia lub uzytkownika
(jego wzrostu, wagi, wieku, budowy i poziomu aktywnosci). Informacje dostarczane przez zegarek
GPS TomTom nie moga zastepowac porady medycznej. Przed rozpoczeciem nowego planu ¢wiczen
lub treningdw zalecamy skonsultowac sie z lekarzem. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie

tomtom.com.

Ostrzezenie dotyczace czujnika tetna

Opisywany czujnik tetna nie jest urzadzeniem medycznym. Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen
nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem. Osoby z wszczepionym rozrusznikiem serca lub innymi
urzadzeniem elektronicznym powinny przed rozpoczeciem korzystania z tego produktu skonsultowac
sie ze swoim lekarzem. Stosowanie tego produktu podczas ¢wiczen moze odwracaé uwage od
otoczenia lub wykonywanych czynnosci. Zaktocenia spowodowane sygnatem z zewnetrznych zrddet,
staby kontakt z nadgarstkiem i inne czynniki mogg zaktocac¢ doktadne odczyty tetna i przesytanie
danych. Firma TomTom zrzeka sie wszelkiej odpowiedzialnosci powigzanej z tego typu
nieprawidtowosciami.

Wodoszczelnos¢

Praca zegarka w warunkach podwodnych zalezy od cisnienia, zanieczyszczenia, zasolenia i
temperatury wody, zmian gtebokosci oraz innych czynnikow srodowiskowych. Na gtebokosci 40 m
(5 atm) nie nalezy wykonywac gwattownych ruchow zegarkiem. Firma TomTom nie gwarantuje
prawidtowego dziatania wszystkich funkcji zegarka w przypadku wykonywania gwattownych ruchow
tym urzadzeniem pod woda.

Wykorzystywanie informacji przez firme TomTom
Informacje o wykorzystaniu danych osobowych mozna znalez¢ na stronie:

tomtom.com/privacy.

Informacje dotyczace baterii i Srodowiska pracy

Opisywany produkt jest wyposazony w akumulator litowo-polimerowy, ktory nie podlega wymianie
przez uzytkownika i jest dla niego niedostepny. Nie nalezy otwiera¢ komory akumulatora ani
podejmowac prob jego demontazu. W przypadku nieprawidtowego usuniecia substancje znajdujace
sie w produkcie lub akumulatorze moga stanowic zagrozenie dla zdrowia lub Srodowiska. Baterie
zasilajaca produkt nalezy oddac do punktu recyklingu lub zutylizowa¢ w odpowiedni sposob zgodny z
obowiazujacym prawem i przepisami lokalnymi. Nie nalezy jej wyrzucac razem z odpadami
komunalnymi.
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Dyrektywa WEEE

Znajdujacy sie na produkcie lub na opakowaniu symbol pojemnika na smieci na koétkach oznacza, ze
produkt nie powinien by¢ traktowany jako odpad komunalny. Zgodnie z Dyrektywa 2012/19/UE w
sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE), niniejszego produktu el-
ektrycznego nie wolno usuwac jako nieposortowanego odpadu komunalnego. Prosimy o usuniecie
niniejszego produktu poprzez jego zwrot do punktu zakupu lub oddanie do miejscowego,
komunalnego punktu zbiorki odpadéw przeznaczonych do recyklingu. Stosujac sie do tych zalecen,
pomagasz chronic¢ srodowisko naturalne.

Zakres temperatur pracy akumulatora

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

Dyrektywa R&TTE

Niniejszym firma TomTom oswiadcza, ze osobiste urzadzenie nawigacyjne wraz z akcesoriami jest
zgodne z zasadniczymi wymaganiami i innymi istotnymi postanowieniami Dyrektywy UE 1999/5/EC.
Deklaracja zgodnosci znajduje sie tutaj: www.tomtom.com/legal.

C€

Informacje dla uzytkownika dotyczace przepisow FCC

(&

URZADZENIE SPELNIA WYMAGANIA ZAWARTE W CZESCI 15 PRZEPISOW FCC.

Deklaracja zgodnosci z przepisami FCC

Niniejsze urzadzenie emituje fale radiowe i jego nieprawidtowe uzycie — niezgodne z instrukcjami
zawartymi w niniejszym podreczniku — moze zaktoci¢ komunikacje radiowa i odbior sygnatu
telewizyjnego.

Urzadzenie moze byc¢ uzytkowane po spetnieniu nastepujacych warunkéw: (1) urzadzenie nie moze
powodowac szkodliwych zaktocen (2) urzadzenie musi przyjmowac odbierane zaktécenia, w tym
zaktécenia wywotujace niepozadane dziatanie.

Urzadzenie przeszto odpowiednie testy potwierdzajace jego zgodnosé z limitami dla urzadzen
cyfrowych klasy B okreslonymi w czesci 15 przepiséw FCC. Limity te okreslono w celu zapewnienia
dostatecznej ochrony przed szkodliwym wptywem promieniowania w warunkach mieszkalnych.
Niniejsze urzadzenie emituje i korzysta z fal radiowych, ktore w przypadku niewtasciwej instalacji
urzadzenia moga spowodowac szkodliwe zaktocenia w komunikacji radiowej. Jednakze nie ma
pewnosci, ze w danych warunkach nie wystapia zaktocenia. Jesli urzadzenie powoduje zaktocenia w
odbiorze sygnatu radiowego i telewizyjnego, co mozna stwierdzi¢ poprzez wtaczenie i wytaczenie
urzadzenia, uzytkownik moze sprobowac zmniejszy¢ zaktocenia, stosujac jedna lub wiecej z
ponizszych metod:

= Zmieniajac ustawienie lub potozenie anteny zbiorczej.
= Zwiekszajac odlegtos¢ miedzy sprzetem a odbiornikiem.
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= Podtaczajac sprzet do gniazdka znajdujacego sie poza obwodem, do ktérego podtaczono
odbiornik.

= Zasiegajac rady u sprzedawcy lub doswiadczonego elektronika urzadzen radio-
wo-telewizyjnych.

Zmiany lub modyfikacje niezatwierdzone jednoznacznie przez instytucje certyfikujaca moga
pozbawi¢ uzytkownika prawa do korzystania z urzadzenia.

FCC ID: S4AL-4REM, S4L-4RFM, S4L-4ROM
IC ID: 5767A-4REM, 5767A-4RFM, 5767A4ROM

Deklaracja zgodnosci z przepisami FCC w zakresie promieniowania radiowego:

Nadajniki urzadzenia nie moga by¢ umieszczane w poblizu innych anten lub nadajnikow.

Podmiot odpowiedzialny w Ameryce Ptn.
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 powodowac zaktocen.
= Urzadzenie musi przyjmowac zaktécenia, w tym zaktocenia wywotujace niepozadane
dziatanie urzadzenia.
Urzadzenie moze byc¢ uzytkowane pod warunkiem, Ze nie powoduje szkodliwych zaktocen.
Niniejsze urzadzenie cyfrowe klasy B spetnia wymagania kanadyjskiej normy ICES-003. CAN
ICES-3(B)/NMB-3(B)

Funkcja wyboru kodu kraju jest wytaczona w produktach sprzedawanych na terenie Stanow
Zjednoczonych i Kanady.

WAZNA UWAGA
Deklaracja zgodnosci z przepisami IC w zakresie promieniowania:

= Urzadzenie spetnia wymagania przepisow IC RSS-102 kanadyjskiego Ministerstwa Przemystu
w zakresie limitow narazenia na dziatanie promieniowania w Srodowisku niekontrolowanym.

» Urzadzenie ani jego antena lub anteny nie moga by¢ umieszczane ani uzywane w poblizu
innych anten lub nadajnikow.

Urzadzenie spetnia wymagania przepisow IC kanadyjskiego Ministerstwa Przemystu w zakresie
limitow narazenia na dziatanie promieniowania w Srodowisku niekontrolowanym. Uzytkownicy
koncowi musza postepowac zgodnie z okreslonymi instrukcjami dotyczacymi obstugi, aby spetni¢
wymogi dotyczace promieniowania radiowego. Aby zachowac zgodnos¢ z przepisami IC w zakresie
promieniowania radiowego, nalezy postepowac zgodnie z instrukcjami dotyczacymi obstugi
zawartymi w tym podreczniku.

Symbol zgodnosci z przepisami

&

Produkt zostat oznaczony symbolem zgodnosci z przepisami (RCM), potwierdzajacym jego zgodnosé
z odpowiednimi przepisami australijskimi.

80



Informacje dotyczace Nowej Zelandii

Produkt zostat oznaczony kodem R-NZ potwierdzajacym jego zgodnosc z odpowiednimi przepisami
nowozelandzkimi.

Kontakt z dziatem obstugi klienta (Australia i Nowa Zelandia)
Australia: 1300 135 604
Nowa Zelandia: 0800 450 973

Akcesoria dostarczane z urzadzeniem
= Kabel USB
= Stuchawki dostarczane sa z niektorymi modelami

Nazwy modeli

TomTom GPS: TomTom GPS Watch: 4REMTomTom GPS Cardio Watch: 4RFMTomTom GPS Watch
Cable: 4R0O0TomTom GPS Watch: 4REM, TomTom GPS Cardio Watch: 4RFM, TomTom GPS Watch
Cable: 4R00, TomTom Bluetooth Sports Headset: 4ROM
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Informacje o prawach autorskich

© 2014 - 2016 TomTom. Wszelkie prawa zastrzezone. TomTom i logo z dwiema dtonmi sg
zarejestrowanymi znakami towarowymi firmy TomTom N.V. lub jednej z jej spotek zaleznych.
Informacje o ograniczonych gwarancjach i umowach licencyjnych uzytkownika tego produktu
znajduja sie na stronie tomtom.com/legal.

Linotype, Frutiger i Univers sa znakami towarowymi firmy Linotype GmbH zarejestrowanymi w
amerykanskim urzedzie patentowym i moga byc zarejestrowane w innych, okreslonych ju-
rysdykcjach.

MHei jest znakiem towarowym firmy Monotype Corporation i moze by¢ zarejestrowany w
okreslonych jurysdykcjach.

Kod AES

Oprogramowanie dotaczone do tego produktu zawiera kod AES. Copyright (c) 1998-2008, Brian
Gladman, Worcester, Wielka Brytania. Wszelkie prawa zastrzezone.

Warunki licencji:

Redystrybucja i wykorzystanie przedmiotowego oprogramowania (ze zmianami lub bez nich) jest
dopuszczalne bez koniecznosci uiszczania optat ani tantiem, pod warunkiem zastosowania sie do
nastepujacych wytycznych:

Kod zrédtowy musi zawiera¢ powyzsze informacje o prawach autorskich, niniejsza liste warunkow
oraz nastepujace wytaczenie odpowiedzialnosci.

Dokumentacja dystrybucji w postaci binarnej musi zawiera¢ powyzsze informacje o prawach
autorskich, niniejsza liste warunkow oraz nastepujace wytaczenie odpowiedzialnosci.

Nazwa wtasciciela praw autorskich nie jest uzywana w celu promowania produktow skon-
struowanych z uzyciem przedmiotowego oprogramowania bez wyraznej zgodny na pismie.
Obliczenia kalorii

Obliczenia kalorii w tym produkcie sa 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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