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Witamy

Niniejszy przewodnik informacyjny objasnia wszystkie zagadnienia zwigzane z Twoim nowym
zegarkiem sportowym GPS TomTom.

Oto miejsca, od ktérych warto zacza¢:

= Rozpoczecie pracy

= Informacje o zegarku

= Rozpoczynanie aktywnosci

=  Programy treningowe

= Ustawienia



Rozpoczecie pracy

Przed rozpoczeciem treningu warto natadowacé zegarek oraz pobra¢ aktualizacje oprogramowania i
aplikacje QuickGPSfix.

Uwaga: QuickGPSfix utatwia nawigzanie przez zegarek potaczenia GPS i przyspiesza ustalenie
aktualnej pozycji.

1. Pobierz aplikacje TomTom MySports Connect ze strony tomtom.com/getstarted/sports i
zainstaluj jg w komputerze. Aplikacja TomTom MySports Connect jest bezptatna.

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

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

Po natadowaniu zegarka mozesz rozpoczg¢ swojg pierwszg aktywnosgé.

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

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

Zywotno$é baterii

Po petnym natadowaniu baterii zegarek moze pracowac¢ do 10 godzin w przypadku aktywnosci
wymagajgcych odbioru sygnatu GPS, takich jak bieganie czy jazda rowerem. tadunek baterii
wyczerpuje sie szybciej, jesli pod$wietlenie ekranu zegarka jest uzywane czesto lub caty czas, a
takze po podtaczeniu czujnikdw do zegarka, takich jak czujnik tetna lub czujnik rytmu.

Ponizsze wskazéwki pomogg w dtuzszym uzywaniu zegarka na zasilaniu bateryjnym:

»  Wyigcz tryb nocny i wigczaj pods$wietlenie dotknieciem ekranu tylko wtedy, gdy to konieczne.

»  Wylgcz czujniki, z ktérych nie korzystasz. Zegarek wyszukuje czujniki nawet wtedy, gdy
zadnego z nich nie korzystasz.


http://www.tomtom.com/getstarted/sports

Zegarek

Informacje o zegarku

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

Skorzystaj z przycisku, aby porusza¢ sie w gore, w doét, w lewo lub w prawo po ekranie zegarka.

W lewo — otwieranie ekranu stanu.

W doét — otwieranie menu ustawien.

W prawo — otwieranie menu aktywnos$ci.

W gére — na ekranie z zegarem przycisk w gore nie stuzy do otwierania zadnego ekranu.
Odbiornik GPS. Podczas ¢wiczenia odbiornik GPS powinien by¢ skierowany w gére.

I o o

Dotknij tego obszaru ekranu, aby wigczy¢ podswietlenie.

Ekran z zegarem wys$wietla aktualng godzine i date. Godzina moze by¢ wyswietlana w forma-
cie 12- lub 24-godzinnym. Wystarczy nacisng¢ przycisk w dét, aby otworzyé menu Ustawienia, a
nastepnie wybraé opcje Zegar.

Korzystanie z zegarka

Przesuwaj w gére lub w dét, aby wybraé¢ elementy menu.

Przesun w prawo, aby wybra¢ element i otworzy¢ jego menu.

Przesun w lewo, aby wyj$é z menu.

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

Jesli dang opcje w menu mozna wigczy¢ i wylaczyé, przesun w prawo, aby zmienié¢ ustawienie.



Noszenie zegarka

Wbudowany czujnik tetna

Wbudowany w zegarki TomTom Runner Cardio i TomTom Multi-Sport Cardio czujnik tetna
wykorzystuje zmiany w $wietle przeswietlajgcym skére do pomiaru tetna. Wazny jest sposéb
noszenia zegarka z uwagi na jego wptyw na wydajno$¢ czujnika tetna:

= Zegarek nalezy nosi¢ w tradycyjny sposob, tak aby tarcza znajdowata sie po zewnetrznej czesci
nadgarstka, a spéd zegarka dotykat skéry, ale nie kosci nadgarstka.
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= Pasek nalezy zapig¢ w taki sposoéb, aby ciasno obejmowat nadgarstek, ale nie uciskat.

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

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

ttuszczu lub brudu.

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

= Po ptywaniu nalezy optukaé zegarek pod biezacg wodg i wysuszy¢ miekka $ciereczka.
Jesli zegarek ma wbudowany czujnik tetna, nalezy rowniez wykona¢ nastepujgce czynnosci:

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

* Nie wolno dopusci¢ do zarysowania powierzchni czujnika. Nalezy chroni¢ jg przed usz-
kodzeniem.

Czujnik tetna

Jesli zegarek jest wyposazony w czujnik tetna, umozliwia on prowadzenie efektywniejszych
treningdéw.



Mozesz skorzysta¢ z wbudowanego czujnika tetna lub zewnetrznego czujnika zamontowanego na
przyktad na kierownicy roweru, lub wcale nie korzysta¢ z czujnika tetna.

W jaki sposob dziata czujnik tetna?

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

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

Korzystanie z czujnika tetna

Aby jak najlepiej wykorzysta¢ czujnik tetna, nalezy postepowaé zgodnie z nastepujgcymi
wskazdéwkami:

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

» Pasek nalezy zapigé w taki sposéb, aby ciasno obejmowat nadgarstek, ale nie uciskat.
= Najdoktadniejsze pomiary czujnika tetna sg przekazywane, kiedy uzytkownik jest rozgrzany.

Uwaga: czujnik nie mierzy tetna podczas ptywania.

Korzystanie ze stacji dokujacej

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

Aby wyja¢ zegarek z paska na nadgarstek, przytrzymaj zegarek jedng rekg i pociagnij pasek w gore.
Pasek na nadgarstek odskoczy od przedniej cze$ci zegarka.

Aby umiesci¢ zegarek w stacji dokujgcej, wystarczy go wsunaé¢ do stacji, zgodnie z zakrzywieniem
na spodzie zegarka.

Aby wyja¢ zegarek ze stacji dokujacej, wcisnij miejsce pod ekranem zegarka. Zegarek wysunie sie,
zgodnie z zakrzywieniem na spodzie. Nie nalezy wycigga¢ zegarka do goéry, poniewaz moze to
spowodowac uszkodzenie stacji dokujacej.

Korzystanie z uchwytu rowerowego

Uwaga: uchwyt rowerowy jest dofaczany do niektérych produktéw, a w przypadku innych
dostepny jako akcesorium.

Uchwyt rowerowy sktada sie z uchwytu na zegarek i paska na kierownice.

Aby skorzysta¢ z uchwytu rowerowego, wykonaj nastepujace czynnosci:
8



1. Zamocuj pasek na kierownice do uchwytu.

Wskazoéwka: pasek ma dwa otwory, tak aby pasowat do réznych rozmiaréw kierownic.
Wybierz otwoér, ktéry najlepiej pasuje do kierownicy roweru.

2. Umies$c¢ pasek na kierownicy i owin go wokét nie;j.

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

Pasek powinien by¢ teraz pewnie zamocowany do kierownicy.




4. Wyjmij zegarek z paska na nadgarstek i umies¢ go w uchwycie. Upewnij sie, ze jest pewnie
przypiety.

5. Zaciénij pasek na kierownice nad zegarkiem, przypinajgc go do gérnej czesci uchwytu za
pomoca zacisku.

Stan zegarka
Na ekranie z zegarem przejdz w lewo, aby otworzy¢ ekran stanu.
Ekran stanu wys$wietla nastepujgce informacje:

= Battery (Bateria) — pozostata energia baterii zegarka.
Aby natadowac¢ baterie, umie$¢ zegarek w stacji dokujgcej i podigcz stacje do komputera.

» Storage (Pamie¢) — ilo$¢ wolnej pamieci zegarka.
Jesli wolna pamie¢ sie konczy, podfacz zegarek do komputera. Za pomoca aplikacji TomTom
MySports Connect mozna przenies¢ treningi lub aktywno$¢ do komputera. Mozna ustawi¢
automatyczne przesytanie aktywnosci na konto na stronie TomTom MySports lub na innej
wybranej stronie internetowej.

10



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

QuickGPS — stan informacji ustugi QuickGPSfix w zegarku.

Ustuga QuickGPSfix skraca czas ustalania lokalizacji, dzieki czemu mozesz szybciej rozpoczaé
trening. Aby zaktualizowaé informacje QuickGPSfix w zegarku, podtagcz go do komputera.
Aplikacja TomTom MySports Connect automatycznie zaktualizuje dane QuickGPSfix w ze-
garku. Informacje QuickGPSfix sg wazne przez trzy dni od momentu ich pobrania.

Ponizsze symbole informuja o statusie ustugi QuickGPSfix:

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

normalny sposdéb. Jednak uzyskanie potaczenia GPS w momencie,

lub gdy chcesz zacza¢ éwiczenie, moze trwaé troche diuzej.

A

Jesli widzisz te ikone, korzystasz z bardzo starej wersji opro-
gramowania. Zaktualizuj swoj zegarek tak szybko, jak bedzie to
mozliwe.

Version (Wersja) — numer wersji oprogramowania i numer seryjny zegarka. Te informacje
moga by¢ potrzebne w przypadku kontaktu z dziatem obstugi klienta. Za kazdym razem, gdy
zegarek jest podtgczany do komputera, aplikacja TomTom MySports Connect sprawdza
dostepnos$¢ aktualizacji oprogramowania zegarka.

11



Aktywnosci

Informacje o aktywnosciach

W menu aktywnos$ci mozesz rozpoczaé jedng z dostepnych w zegarku aktywnosci:
= Run (Bieg)

= Cycle (Jazda rowerem)

=  Swim (Plywanie)

= Treadmill (Bieznia)

= Stopwatch (Stoper)

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

Gdy wybierzesz Run (Bieg) lub Cycle (Jazda rowerem), zegarek uzywa wewnetrznego odbiornika
GPS do mierzenia szybko$ci i zapisywania pokonanej trasy.

Jesli zegarek ma czujnik tetna i czujnik ten jest WELACZONY, w trakcie aktywnosci jest wyswietlane
tetno. Dotyczy to takich aktywnos$ci, jak: bieganie, jazda rowerem i éwiczenia na biezni.

Gdy wybierzesz Swim (Ptywanie) lub Treadmill (Bieznia), wewnetrzny czujnik ruchu mierzy kroki
na biezni i ruchy na basenie. Dzieki tym informacjom zegarek oszacowuje predkos¢ i przebytg
odlegtosé.

Gdy wybierzesz Stopwatch (Stoper), mozesz skorzystac z zegarka, aby wys$wietli¢ czas od
rozpoczecia, oznaczy¢ okrgzenia oraz zapoznac sie z wynikami dla aktualnego i poprzedniego
okrazenia.

Rozpoczynanie aktywnosci
Aby rozpoczgé¢ aktywnos$¢ w zegarku, wykonaj ponizsze czynnosci.
Na ekranie z zegarem przesun w prawo.
2. Woybierz aktywnos$¢ i przesun w prawo.
* Run (Bieg)
= Cycle (Jazda rowerem)
=  Swim (Plywanie)
* Treadmill (Bieznia)

= Stopwatch (Stoper)
Uwaga: nie wszystkie aktywnosci sg dostepne we wszystkich modelach zegarkéw.

3. W przypadku aktywnosci Run (Bieg) i Cycle (Rower) do momentu uzyskania potgczenia GPS
na ekranie bedzie widoczny komunikat Please wait (Prosze czekac), a ikona GPS w lewym
dolnym rogu ekranu bedzie migaé¢. Gdy bedzie mozna rozpoczg¢ aktywnos$é, na ekranie
zegarka pojawi sie komunikat GO (START), a ikona GPS przestanie migacé.

el
e ||
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W przypadku aktywnosci Cycle (Rower), jesli korzystasz z czujnika rytmu, po podtaczeniu do
niego zegarka na ekranie wyswietli sie komunikat GO (START). Czujnik podaje wtedy infor-
macje o predkosci i odlegtoséci dotyczgce biezgcej aktywnosci. Zegarek moze nie mie¢ w tym
momencie potgczenia GPS. Jesli chcesz $ledzi¢ trase aktywnoséci, zaczekaj az ikona GPS
przestanie migac i wtedy rozpocznij aktywnosc¢.

Uwaga: okreslenie pozycji GPS zajmuje pare chwil, szczegdlnie gdy zegarek jest uzywany po
raz pierwszy lub gdy informacje QuickGPSfix sg nieaktualne. Aby zapewni¢ odpowiednig site
sygnatu GPS, korzystaj z funkcji na zewnatrz, majac niezaktiécony widok na niebo. Duze

obiekty, takie jak wysokie budynki, mogg w niektérych przypadkach zaktécaé odbidr sygnatu.

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

Na tym ekranie przesuh w jedng z podanych nizej stron, aby wybraé¢ odpowiednig opcje:

= W prawo — rozpoczecie aktywnosci po uzyskaniu pofaczenia GPS.

= W dét— wybor programu treningowego lub ustawienie informacji wyswietlanych podczas
treningu.

» W gbre — wyswietlenie historii aktywnosci.
= W lewo — powrét do listy aktywnosci.
Przesun w prawo, aby rozpocza¢ aktywnos¢.

4. Podczas wykonywania aktywnos$ci na ekranie zegarka sg wy$wietlane takie informacje, jak
dystans, czas i tempo oraz tetno, jesli masz czujnik tetna. Przesun w gore i w dét, aby zmienié
wys$wietlane informacje.

5. Mozesz wstrzyma¢ biezgcg aktywnos$é, jesli robisz sobie przerwe, lub zatrzymac jg catkowicie.

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

Przerywanie i zatrzymywanie ¢wiczenia
Podczas aktywnosci przesun w lewo, aby zatrzymac¢ zegar i wstrzymaé aktywnos$é.
Uwaga: jesli wigczono blokade ekranu aktywnos$ci, po przesunieciu w lewo pojawi sie ekran z

zegarem. Przytrzymaj przycisk, az ekran z zegarem zniknie. Aktywno$¢ zostanie wstrzymana lub
zatrzymana. Mozesz wigczy¢ lub wytgczy¢ blokade w ustawieniach na ekranie Options (Opcje).

Aby ponownie rozpocza¢ aktywnosé, przesun w prawo.

Aby catkowicie zatrzyma¢ aktywnos$¢, przesun w lewo, co spowoduje wstrzymanie aktywnosci, a
nastepnie jeszcze raz przesun w lewo.

Wyboér informacji do wyswietlenia

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

Podczas treningu w kazdej chwili sg dostepne trzy ré6zne pomiary:

» Pomiar gtéwny jest wyswietlany z uzyciem duzych cyfr w gtéwnej czesci ekranu.
» Dwa drugorzedne pomiary, przedstawiane za pomocg mniejszych cyfr, sg widoczne w gérnej
czesci ekranu.
13



Zmiana pomiaru gidwnego

Podczas treningu mozesz zmieni¢ informacje wys$wietlane duzymi cyframi, przechodzgc w gore i w
doét. Tekst pod pomiarem gtéwnym informuje, ktére dane sg aktualnie wyswietlane.

Ustawianie pomiaréw drugorzednych

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

Na ekranie rozpoczynania ¢wiczenia przejdz w doét, aby otworzy¢ menu Settings (Ustawienia).
Wybierz opcje Metrics (Pomiary), a nastepnie przesun w prawo.
Wybierz opcje Display (Ekran), a nastepnie przejdZ w prawo.

P bd =

Wybierz opcje Left (Po lewej) lub Right (Po prawej), aby ustawi¢ pomiar widoczny po lewe;j
lub po prawej stronie.

5. Woybierz z listy pomiar, ktéry ma byé wys$wietlany.
Dostepne pomiary sg zalezne od biezgcej aktywno$ci.

Przyktady dostepnych pomiaréw:

= Pace (Tempo) — aktualne tempo.

= Average pace (Srednie tempo) — $rednie tempo dla biezgcej aktywnosci.

» Lap time (Czas okrazenia) — czas trwania aktualnego okrazenia.

» Lap distance (Odlegto$¢ okrazenia) — odlegto$¢ pokonana w ramach biezgcego okrazenia.

= Ascent (Wznios) — taczna odlegto$¢ w pionie, pokonana podczas jazdy na rowerze. Ten
pomiar jest dostepny tylko wtedy, gdy zegarek jest wyposazony we wbudowany czujnik
barometryczny.

Wskazowka: na ekranie z zegarem przejdz w lewo. Jesli zegarek ma numer seryjny
zaczynajacy sie do liter ,HD” lub ,HF”, oznacza to, ze jest wyposazony w czujnik barome-
tryczny.

= Gradient (Nachylenie) — kat nachylenia podtoza, po ktérym porusza sie rowerzysta. Ten
pomiar jest dostepny tylko wtedy, gdy zegarek jest wyposazony we wbudowany czujnik
barometryczny.

= Heart rate (Tetno) — aktualne tetno. Ten pomiar jest dostepny tylko wtedy, gdy podtgczono
czujnik tetna.

= Speed (Predkosé¢), Pace (Tempo) lub Both (Oba) — dla aktywnos$ci innych niz ptywanie
mozesz wys$wietlaé¢ predkos$é, tempo lub obie te wartoséci jednoczesnie.
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=  SWOLF — ten pomiar jest dostepny tylko podczas ptywania. Wynik SWOLF jest obliczany
poprzez dodanie czasu wyrazonego w sekundach do liczby ruchow potrzebnych na
przeptyniecie jednej dtugosci basenu. SWOLF stuzy do okreslenia wydajnosci ptywania. Im
nizsza punktacja, tym lepiej. Stowo SWOLF to potgczenie wyrazéw ,swimming” (ptywanie) i

~golf”.
/ TOMTOM \

9:3913:20

2
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Podczas treningu na dole ekranu mozna wys$wietli¢ nastepujgce ikony:

Ikony na ekranie

@f Ten symbol informuje o sile sygnatu GPS. Obraz satelity miga podczas
lll- wyszukiwania satelitéw GPS przez zegarek.

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

G‘L Symbol kota zebatego informuje, ze zegarek podtgczono do czujnika
rytmu. Kiedy zegarek prébuje nawigza¢ pofaczenie z czujnikiem rytmu,
ikona kotfa zebatego miga.

- Ten symbol informuje o stanie baterii.

Ustawienia aktywnos$ci Bieg

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

Podczas biegania mozna wyswietla¢ r6zne informacje, takie jak kalorie, tetno, strefa tetna czy
dystans.

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

Jesli chcesz wyswietlaé tylko jeden pomiar dla predkosci, $redniej predkosci, tempa lub $redniego
tempa, przejdz w dot, aby otworzy¢ menu Ustawienia. Wybierz opcje Metrics (Pomiary), a
nastepnie przesun w prawo. Wybierz opcje Speed (Predkos¢), Avg. Speed (Srednia predkos¢),
Pace (Tempo) lub Avg. Tempo (Srednie tempo).
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Aby wyswietla¢ predkos$¢, tempo lub oba te pomiary, przejdz w dét, aby otworzy¢é menu Settings
(Ustawienia). Wybierz opcje Metrics (Pomiary), a nastepnie przesun w prawo. Wybierz opcje
Speed (Predkos$¢), a nastepnie przesun w prawo. Wybierz opcje Speed (Predkos$¢), Pace (Tempo)
lub Both (Oba).

Ustawienia aktywnosci Jazda rowerem

Uwaga: opcja Cycle (Jazda rowerem) jest dostepna w przypadku zegarka TomTom Multi-Sport.

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

Aby sprawdzi¢ swojg wydajno$¢ podczas jazdy, dla zachowania bezpieczenstwa najlepiej jest
zamontowac zegarek GPS na doftgczonym uchwycie rowerowym, dzieki czemu obie rece moga
pozosta¢ na kierownicy.

Aby sprawdzié swoje tetno podczas jazdy rowerem, zalecamy podtgczenie opcjonalnego
zewnetrznego czujnika tetna, co zapewni bezpieczne sprawdzanie tetna.

Ustawianie rozmiaru kota dla czujnika rytmu

Jesli uzywasz czujnika rytmu, wprowadz ustawienie Wheel size (Rozmiar koét), aby zwiekszyé
doktadnos$é pomiaréw czujnika. Jest to obwdd opony tylnej w milimetrach (mm).

Aby ustawi¢ rozmiar két, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie rozpoczynania ¢wiczenia przejdz w dot, aby otworzyé menu Settings (Ustawienia).
2. Wybierz opcje Wheel size (Rozmiar két), a nastepnie przejdz w prawo.

3. Wprowadz prawidtowy rozmiar kota tylnego.

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

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

Jesli na przyktad obrecze majg $rednice 700 mm, a opony majg grubos$¢ 25 mm, obwdd wynosi
2111 mm. Jest to wartos$¢, ktorg nalezy wprowadzié.

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

Ustawienia aktywnosci Ptywanie

Uwaga: zegarki TomTom Runner Cardio i TomTom Multi-Sport Cardio sg wodoszczelne. Z tymi
zegarkami mozna ptywaé. Jednak wbudowany czujnik tetna nie dziata pod woda.

Przed rozpoczeciem aktywnosci ptywania nalezy sprawdzi¢ nastepujgce dwa ustawienia:

= Ustawienie Pool size (Rozmiar basenu) dla basenu, w ktérym ptywasz. Jest to dtugos¢ basenu
w metrach lub jardach.

= Ustawienie Wrist (Nadgarstek) okreslajace, na ktérym nadgarstku nosisz zegarek.

Podczas ptywania zegarek rejestruje ruchy i liczbe zwrotéw wykonanych na basenie. W celu
obliczenia przeptynietego dystansu i predko$ci zegarek wykorzystuje rozmiar basenu oraz liczbe
wykonanych zwrotéw. Niedoktadne ustawienie rozmiaru basenu spowoduje, ze pomiar aktywn-
o$ci ptywania nie zostanie prawidtowo obliczony. Informacja, na ktérym nadgarstku nosisz
zegarek, jest konieczna w celu zarejestrowania ruchow.
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Aby zmieni¢ ustawienia Pool size (Rozmiar basenu) i Wrist (Nadgarstek), wykonaj nastepujace
czynnosci:

Na ekranie rozpoczynania ¢wiczenia przejdz w doét, aby otworzy¢ menu Settings (Ustawienia).
Wybierz opcje Pool size (Rozmiar basenu), a nastepnie przejdZz w prawo.

Ustaw rozmiar, aby przedstawiat prawidtowg diugos$¢ basenu.

Przesun w lewo, aby wréci¢ do menu Settings (Ustawienia).

Wybierz opcje Wrist (Nadgarstek), a nastepnie przejdZ w prawo.

Jesli to konieczne, zmien ustawienie okreslajac, na ktérym nadgarstku nosisz zegarek.

No oo~ owehd =

Przesun w prawo, aby powréci¢ od razu do ekranu aktywnosci.
Po wybraniu opcji Swim (Plywanie) zegarek nie korzysta z wewnetrznego odbiornika GPS.
Aby ustawi¢ inne pomiary, takie jak liczba ruchéw, nalezy wykona¢ nastepujace czynnosci:

1. Na ekranie rozpoczynania éwiczenia przejdz w doét, aby otworzy¢ menu Settings (Ustawienia).
2. Wybierz opcje Display (Ekran), a nastepnie przejdZ w prawo.

Wybierz opcje Left (Po lewej) lub Right (Po prawej), aby ustawi¢ pomiar widoczny po lewej
lub po prawej stronie.

4. Wybierz z listy dane, ktére majg byé wyswietlane, np. Strokes (Ruchy) lub Lengths (Dtugosci).

Ustawienia aktywnosci Bieznia

Wzrost ustawiany jest przy pierwszym uzyciu zegarka. Przed pierwszym rozpoczeciem aktywnosci
Treadmill (Bieznia) sprawdz, czy ustawienie wzrostu jest prawidtowe. W tym celu mozna
skorzystaé z konta TomTom MySports lub zegarka.

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

Aby sprawdzi¢ wzrost w zegarku, wykonaj ponizsze czynno$ci:
1. W menu z zegarem przejdz w doét, aby otworzyé menu Settings (Ustawienia).
2. Wybierz opcje Profile (Profil), a nastepnie przejdz w prawo.
3. Wybierz opcje Height (Wzrost), a nastepnie przejdz w prawo.
4

Ustaw swaoj wzrost.

Kalibracja zegarka na potrzeby aktywnosci Treadmill (Bieznia)

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

Po skalibrowaniu zegarka pomiar odlegtosci dla aktywnos$ci Treadmill (Bieznia) stanie bedzie
doktadniejszy.

Aby skalibrowa¢ zegarek, wykonaj nastepujace czynnosci:

1. Podczas pierwszej aktywnosci Treadmill (Bieznia) przebiegnij krotki dystans (np. 1 m lub
1 km), a nastepnie wstrzymaj zegarek i bieznie.
Aby wstrzymac zegarek, przesun w lewo w trakcie aktywnosci.

2. W zegarku przejdz w doét, aby otworzyé menu Settings (Ustawienia).
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3. Wybierz opcje Calibrate (Kalibruj), a nastepnie przejdz w prawo.
4. Zmien odlegto$¢ na1 mlub 1 km, dopasowujgc jg do odczytu biezni.
5. Przesun w prawo, aby powréci¢ od razu do ekranu aktywnosci.

Kalibracja zegarka na zakonczenie aktywnosci Treadmill (Bieznia)

Za kazdym razem po zakonczeniu aktywnos$ci Bieznia na ekranie zegarka wys$wietla sie pytanie, czy
chcesz skalibrowaé pomiar odlegtos$ci zegarka z odczytem biezni.

Wybierz opcje Yes (Tak), aby skalibrowa¢ odlegtos$¢. Po skalibrowaniu odlegtosci zapis jest
bardziej precyzyjny, a pomiar na potrzeby treningu bardziej doktadny.

Wybor innych pomiaréw do wyswietlenia

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

Jesli chcesz wyswietlaé tylko jeden pomiar dla predkosci, sredniej predkosci, tempa lub sredniego
tempa, przejdz w dot, aby otworzyé menu Ustawienia. Wybierz opcje Metrics (Pomiary), a
nastepnie przesun w prawo. Wybierz opcje Speed (Predkos$¢), Avg. Speed (Srednia predkos¢),
Pace (Tempo) lub Avg. Tempo (Srednie tempo).

Aby wyswietla¢ predkos$é¢, tempo lub oba te pomiary, przejdz w dét, aby otworzy¢é menu Settings
(Ustawienia). Wybierz opcje Metrics (Pomiary), a nastepnie przesun w prawo. Wybierz opcje
Speed (Predkosé), a nastepnie przesun w prawo. Wybierz opcje Speed (Predkos$¢), Pace (Tempo)
lub Both (Oba).
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Programy treningowe

Informacje o programach treningowych

Ponizsze programy treningowe sag dostepne dla kazdej aktywnosci:

* None (Zaden)
=  Goals (Cele)

= |ntervals (Interwaty)

= |aps (Okrazenia)
= Zones (Strefy)
= Race (Wyscig)

Na ekranie z zegarem wykonaj nastepujgce czynnosci, aby wyswietli¢ liste programow
treningowych:

1. Przesun w prawo, a nastepnie wybierz aktywno$¢.
2. Przesun w prawo.

3. Przesun w dét i wybierz opcje Training (Trening).
4. Przesun w prawo i wybierz program treningowy.

Po wybraniu programu treningowego zegarek zapamieta uzywany program, a takze wybrane
opcje z nim zwigzane.

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

None (Zaden)

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

Goals (Cele)

Wybierz te opcje, aby ustali¢ cele treningowe.

Mozesz ustawic¢ trzy rodzaje celow:

» Distance (Odlegto$¢) — wybierz te opcje, aby jako cel ustawi¢ odlegtosé, ktérg nalezy pokonaé
w ramach aktywnosci.

» Time (Czas) — wybierz te opcje, aby jako cel ustawi¢ czas trwania aktywnosci.

= Calories (Kalorie) — wybierz te opcje, aby jako cel ustawi¢ liczbe kalorii spalonych podczas
aktywnosci. Aby obliczenia spalonych kalorii byty doktadniejsze, ustaw swaj profil.

Obserwowanie postepow

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

TomTom

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

Powiadomienia o postepach

Podczas treningu zegarek powiadamia uzytkownika o osiggnieciu ponizszych etapéw:

= 50%
= 90%
= 100%
= 110%

Intervals (Interwaty)
Wybierz te opcje, aby skorzysta¢ z treningu interwatowego.

Trening interwatowy sktada sie z krétkich wysitkow i nastepujgcych po nich odpoczynkéw. Jego
gtéwnym 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 wykona¢ 3 zestawy ¢wiczen, sktadajacych sie z 1-minutowego biegu, 2-minutowego
marszu i 5-minutowego marszu rozluzniajgcego.

Uzytkownik moze zdefiniowaé czas lub odlegto$¢ dla rozgrzewki, éwiczen, odpoczynku i
rozluznienia. Mozna réwniez okreéli¢ liczbe zestawdw éwiczen w ramach danego programu
treningu interwatowego.

Wskazowka: wprowadz szczegoty rozgrzewki i przejdz w prawo — w tym miejscu wprowadzisz
pozostate ustawienia zestawu ¢wiczen interwatowych.
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Podczas treningu interwatowego przed kolejnym etapem wys$wietla sie powiadomienie zawiera-
jace:

TomToMm

it

Work
5 min

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

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

Laps (Okrazenia)

Wybierz te opcje, aby zmierzy¢ aktywnos$é wzgledem ustawionego czasu okrazenia lub odlegtosci
albo poprzez reczng rejestracje po zakonczeniu okragzenia.

Istniejg trzy sposoby pomiaru okrgzen przez zegarek:

= Time (Czas) — wybierz te opcje, aby ustawié¢ czas trwania okrgzenia. Po rozpoczeciu
aktywnosci zegarek bedzie powiadamiat, kiedy minie czas dla danego okrgzenia. Jesli czas
okrgzenia zostanie ustawiony na 1 minute, zegarek bedzie powiadamiat uzytkownika co
minute, a na ekranie bedzie wyswietlana liczba zakonhczonych okrazen.

= Distance (Odlegto$¢) — wybierz te opcje, aby ustawi¢ dtugos$é okrgzenia. Po rozpoczeciu
aktywnosci zegarek bedzie powiadamiat o przebiegnieciu docelowej odlegtosci okrazenia. Jesli
odlegtos¢ okrazenia zostanie ustawiona na 400 m, zegarek bedzie powiadamiat uzytkownika
co 400 m, a na ekranie bedzie wyswietlana liczba zakohczonych okrgzen.

= Manual (Recznie) — wybierz te opcje, aby zarejestrowa¢ samodzielnie zakoiczenie okragzenia.
Aby oznaczy¢ zakonhczenie okrazenia, dotknij prawej strony ekranu zegarka, w tym samym
miejscu, ktére stuzy do wigczania podswietlenia.

Zegarek wyswietla liczbe ukonczonych okrgzen i powiadamia o kazdym pokonanym okrgzeniu.

Zones (Strefy)
Wybierz te opcje, aby ¢wiczy¢é w ramach docelowej strefy.
W zaleznosci od aktywnos$ci mozesz wybra¢ jedng z nastepujacych stref treningowych:

= Pace (Tempo) — wybierz te opcje, aby ustawi¢ docelowy czas na mile lub kilometr. Mozesz
ustawi¢ docelowy czas, a takze dopuszczalny margines powyzej i ponizej wartosci docelowej.

= Speed (Predko$¢) — wybierz te opcje, aby ustawi¢ docelowg predkos$é¢, a takze dopuszczalny
margines powyzej i ponizej wartosci docelowe;.

= Heart (Tetno) — wybierz te opcje, aby ustawi¢ docelowe tetno, korzystajgc z indywidualnych
stref tetna, lub wybierz zdefiniowang strefe tetna. Aby zegarek mogt mierzy¢ tetno, nalezy go

podtaczy¢ do czujnika tetna.
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» Cadence (Rytm) — wybierz te opcje, aby ustawi¢ docelowy rytm podczas jazdy na rowerze.
Aby zegarem maogt mierzy¢ rytm, nalezy go podfagczy¢ do czujnika rytmu. Mozesz ustawié
docelowy rytm, a takze dopuszczalny margines powyzej i ponizej warto$ci docelowej. Nie
wszystkie zegarki mozna podtgczy¢ do czujnika rytmu.

Monitorowanie postepow

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

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

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

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

TOMTOMm
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Strefy tetna
Uwaga: aby zegarek mogt mierzy¢ 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, ktére zostang nastepnie zsynchro-
nizowane z zegarkiem.

Aby trenowa¢ z wykorzystaniem stref tetna, nalezy wykona¢ nastepujace czynnoSci:

Przejdz w prawo na ekranie z zegarem, a nastepnie zaznacz wybrang aktywnos$¢.
Przesun w prawo.

Przesuh w dét i wybierz opcje Training (Trening).

Przesun w prawo i wybierz opcje Zones (Strefy).

Przesun w prawo i wybierz opcje Heart (Tetno).

o ok b~

Przesuh w prawo i wybierz jedng z nastepujgcych stref tetna:
=  Sprint (Sprint) — wybierz te strefe w przypadku treningu interwatowego.

= Speed (Predkos$¢) — wybierz te strefe w przypadku wysokiego tempa treningu, ktérego
celem jest poprawienie predkosci i kondycji.

* Endure (Wydolnos$¢) — wybierz te strefe w przypadku umiarkowanego lub wysokiego
tempa treningu, ktérego celem jest poprawienie pojemnosci ptuc i wydolnosci serca.
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* Fat Burn (Spalanie tluszczu) — wybierz te strefe w przypadku umiarkowanego tempa
treningu, ktérego celem jest utrata wagi.

= Easy (Spokojna) — wybierz te strefe w przypadku spokojnego tempa treningu sto-
sowanego podczas rozgrzewki i éwiczen rozluzniajacych.

*= Custom (Indywidualna) — wybierz te opcje, aby ustawi¢ wtasng minimalng i maksymalna
wartos$¢ tetna.

Monitorowanie postepu w strefie tetna
Uwaga: aby zegarek mogt mierzy¢ tetno, nalezy go podtaczy¢ do czujnika tetna.

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

121BPM )

Wykorzystywana strefa tetna jest pod$wietlona na biato. Przejdz w prawo, aby zobaczyé
podsumowanie strefy tetna.

121BPM  p

Wyswietlany powyzej wykres pokazuje podsumowanie strefy tetna. Pokazuje on procent czasu
spedzony w poszczegdlnych strefach tetna, a biezgca strefa tetna pods$wietlona jest na biato.
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Wykres pokazuje tetno w ciggu ostatnich 2,5 minuty aktywnosci.

Wskazowka: mozna wyswietli¢ swoj postep w strefie tetna nawet w przypadku korzystania z
graficznego partnera treningowego, takiego jak Race (Wyscig) lub Goal (Cel). Podczas treningu
przejdz w prawo na ekranie, na ktérym wys$wietlany jest gtéwny pomiar, aby zobaczy¢ ekran
graficznego narzedzia szkoleniowego. Przejdz w dét, aby wyswietli¢ ekrany stref tetna opisane
powyzej.

Race (Wyscig)

Wybierz te opcje, aby sprébowac pobi¢ wiasny wynik uzyskany w jednej z dziesieciu niedawnych
aktywnosci lub w aktywnos$ci zdefiniowanej na stronie MySports. Aktywnosci zdefiniowane na
stronie MySports zawierajg informacje o odlegtosci i czasie.

W przypadku korzystania z programu treningowego Race (Wyscig) mozna sprawdzié, czy aktualny
wynik jest lepszy czy gorszy od rekordu.

Na ekranie postepu aktywnosci przejdz w prawo, aby wyswietli¢ podglad wyscigu. U goéry ekranu
jest widoczna pozostata odlegto$¢, natomiast w dolnej czesci mozna sprawié, o ile aktualny wynik

jest lepszy lub gorszy od rekordu.
/ TomTom \

\pv

Zegarek wyswietla powiadomienie, dzieki ktéremu wiadomo, czy prowadzisz w wys$cigu czy nie.

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

1. Na ekranie z zegarem przesun w prawo.
2. Wybierz opcje Stopwatch (Stoper), a nastepnie przejdz w prawo.
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Zegarek wyswietli obraz stopera i stowo ,,GO” (START).

Przesun w prawo, aby uruchomi¢ stoper.

Stoper uruchamia sie i wyswietla czas od rozpoczecia.
Aby wstrzymaé stoper, przesun w lewo. PrzejdZ w prawo, aby wznowi¢ prace stopera.

Wskazowka: aby wyswietli¢ wiecej poprzednich okragzen podczas wstrzymania, przesun w

détiw gore.

Aby oznaczyé poszczegolne okrgzenia, dotknij prawej strony ekranu zegarka przy uruchomi-

onym stoperze lub przejdz w prawo.
Duza liczba to catkowity czas od rozpoczecia lub faczna liczba okrazen.

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

wyswietlane sg pod biezgcym okrgzeniem.

/ TOMTOoMm \

59:44.,

12 11:44.44
11 8:05.44

10 5:42.91

Aby wyswietli¢ wiecej poprzednich okrazen, przesun w dot i w gére.

Aby catkowicie zakonczy¢ aktywnos¢ stopera, przesun dwukrotnie w lewo.

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

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

Sledzenie aktywnosci

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

1.

Na ekranie rozpoczecia aktywnosci przejdz w gére, aby otworzy¢ opcje History (Historia) dla
tego typu aktywnosci.

Z listy wybierz aktywno$¢, ktérg chcesz wyswietli¢. Lista uwzglednia date i godzine
rozpoczecia aktywnosci.

Przesun w prawo.

Zostang wys$wietlone podstawowe informacje na temat aktywnos$ci. Dostepne informacije sg
zalezne od aktywnosci.
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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¢ szczegdly na temat aktywnosci do komputera, korzystajgc z réznych formatéw plikow.
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Ustawienia

Informacje o ustawieniach

Na ekranie z zegarem przejdz w dét, aby otworzyé menu Settings (Ustawienia). Te ustawienia
definiujg prace zegarka. Sa réwniez dostepne ustawienia powigzane z dang aktywnos$cia.

Dla Twojego zegarka sg dostepne nastepujgce ustawienia:

= Clock (Zegar)

= Sensors (Czujniki)

=  Phone (Telefon)

= Airplane mode (Tryb samolotowy)

=  Options (Opcje)

= Profile (Profil)
= Standards (Standardy)

Ponizsze ustawienia sg dostepne dla aktywnosci:

= Ustawienia aktywnosci Bieg

= Ustawienia aktywnosci Jazda rowerem

= Ustawienia aktywnosci Plywanie

= Ustawienia aktywnos$ci Bieznia

Clock (Zegar)

Na ekranie z zegarem przejdz w dét, aby otworzy¢é menu Settings (Ustawienia), a nastepnie
wybierz opcje Clock (Zegar) i przesun w prawo, aby otworzy¢ menu Clock (Zegar).

Alarm

Wybierz opcje Alarm, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ alarm i ustawi¢ godzine alarmu.

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

Time (Czas)

Wybierz opcje Time (Czas), aby ustawi¢ godzine w zegarku. Mozna ustawi¢ godzine, korzystajgc z
formatu 12- lub 24-godzinnego, w zaleznos$ci od ustawienia 24HR (24 godz.).

Date (Data)

Wybierz opcje Date (Data), aby ustawi¢ date w zegarku.

24HR (24 godz.)

Wybierz opcje 24HR (24 godz.), aby przetgczaé miedzy zegarem 12- a 24-godzinnym. Przejdz w
prawo, aby wybra¢ opcje ON (WL.) lub OFF (WYL.) dla tego ustawienia.
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Sensors (Czujniki)

Na ekranie z zegarem przejdz w dét, aby otworzy¢é menu Settings (Ustawienia), a nastepnie
wybierz opcje Sensors (Czujniki) i przesun w prawo, aby otworzy¢ menu Sensors (Czujniki).

Mozesz wiaczaé i wytgcza¢ dwa rodzaje czujnikéw:
= Heart (Tetno) — wbudowany lub zewnetrzny czujnik tetna.

= Bike (Rower) — czujniki rytmu i szybkosci.

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

Mozna sprawdzi¢, czy czujnik tetna i inne czujniki dziatajg, nie rozpoczynajgc aktywnos$ci. Patrz
czes$¢ Testowanie czujnika tetna.

Testowanie czujnika tetna
Mozna sprawdzi¢, czy czujnik tetna i inne czujniki dziatajg, nie rozpoczynajac aktywnosci. Nalezy
wykonaé nastepujgce czynnosci:
1. Na ekranie z zegarem przejdz w dét, aby otworzy¢ menu Settings (Ustawienia).
2. Wybierz opcje Sensors (Czujniki) i przejdz w prawo, aby otworzy¢ menu Sensors (Czujniki).
Wybierz opcje Heart (Tetno) i przejdz w prawo.
Dostepne tu sg opcje ON (Wt.), OFF (Wyt.) lub EXTERNAL (Zewnetrzny). Jesli wybrano opcje

ON (WL.) lub EXTERNAL (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, ktére oznaczaja, ze zegarek wyszukuje
czujnik tetna.

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

Phone (Telefon)

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

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

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

Na ekranie z zegarem przejdz w dét, aby otworzy¢ ekran Settings (Ustawienia), a nastepnie
wybierz opcje Phone (Telefon) i przesun w prawo.

4. Przesun w prawo, aby uruchomi¢ parowanie.
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5. W telefonie uruchom aplikacje MySports Connect i dotknij, aby potgczy¢ urzadzenia.

TomTom

tomtom.com/app

PAIR NEW P

6. Gdy pojawi sie nazwa zegarka, dotknij jej.
7. W telefonie wpisz kod PIN wyswietlony w zegarku i dotknij opcji Pair (Paruj).
Zegarek zostanie sparowany z telefonem lub urzgdzeniem mobilnym.

Po zakonhczeniu procesu parowania na ekranie zegarka pojawi sie komunikat ,,Connected”
(Potgczono).

TomTom

©

Connected
TOM'S IPHONE

Tak dtugo, jak aplikacja mobilna pozostaje aktywna lub jest uruchomiona w tle, zegarek au-
tomatycznie bedzie probowa¢ nawigzywac potaczenie za kazdym razem, gdy wykryje operacje
przesyfania danych lub nieaktualne dane QuickGPSfix.

Po otwarciu aplikacji mobilnej w telefonie bedzie ona prébowaé nawigza¢ potaczenie z ze-
garkiem, co moze wymaga¢ wybudzenia zegarka poprzez opuszczenie w nim ekranu z zegar-
em. W tym celu przejdz w dét, w lewo lub w prawo na ekranie z zegarem.

Synchronizacja aktywnosci

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

Na ekranie z zegarem przejdz w dét, aby otworzy¢ ekran Settings (Ustawienia), a nastepnie
wybierz opcje Phone (Telefon) i przesun w prawo.

Wybierz Sync (Synchronizacja). Jesli funkcja automatycznego przesytania jest wytgczona (OFF
(WYL.)), przesun w gére lub w doét, aby jg wigczyé.
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Tryb samolotowy

Na ekranie z zegarem przejdz w dét, aby otworzy¢ ekran Settings (Ustawienia), a nastepnie
wybierz opcje Airplane mode (Tryb samolotowy) i przesun w prawo.

TomTom
SENSORS
PHONE

A MODE

OPTIONS
PROFILE
SETTINGS

Przesun w gére lub w dét, aby wigczy¢ tryb samolotowy.

Po witgczeniu trybu samolotowego na ekranie z zegarem pojawi sie ikona samolotu, a potgczenia
Bluetooth z niskim poborem mocy (okres$lane réwniez jako BLE lub Bluetooth® Smart) zostang
wytgczone.

Aby wylaczy¢ tryb samolotowy, przesun ponownie w goére lub w dét.

Opcje

Na ekranie z zegarem przejdz w dét, aby otworzy¢é menu Settings (Ustawienia), a nastepnie
wybierz opcje Options (Opcje) i przesun w prawo, aby otworzy¢ menu Options (Opcje).
Units (Jednostki)

Wybierz opcje Units (Jednostki), aby ustawi¢ jednostki odlegtos$ci i wagi uzywane w zegarku.
Mozesz wybraé¢ dowolng kombinacje mil lub kilometréw oraz funtéw lub kilograméw.

Click (Klikniecie)

Wybierz opcje Click (Klikanie), aby ustawi¢ zachowanie zegarka podczas poruszania sie po menu.
Twoj zegarek moze:

= emitowac¢ dzwiek klikniecia;
= wibrowaé lub dzwonié przez krétki czas.

Mozesz wiaczy¢ lub wytaczyé obydwie opcje lub tylko jedna z nich.

Demo

Wybierz opcje Demo, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ tryb demonstracyjny. W trybie demonstracyjnym
zegarek pracuje tak, jakby uzyskat potgczenie GPS w trakcie treningu, nawet jesli tak nie jest.
Aktywnosci ukoriczone w trybie demonstracyjnym nie sg dodawane do historii.

Night (Noc)

Wybierz opcje Night (Noc), aby wiaczy¢ lub wytaczy¢ tryb nocny. W trybie nocnym na czas
trwania aktywnosci jest wigczane pods$wietlenie. Po zatrzymaniu aktywnosci podéwietlenie sie
wytgczy.
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Uwaga: bateria wyczerpuje sie znacznie szybciej, jesli podczas treningu korzystasz z trybu
nocnego.

Lock (Blokada)

Wybierz opcje Lock (Blokada), aby wigczy¢ lub wytgczy¢ funkcje blokady aktywnosci. Funkcja
blokady uniemozliwia wstrzymanie lub zatrzymanie biezacej aktywnosci przypadkowym
przesunieciem w lewo.

Profile (Profil)

Na ekranie z zegarem przejdz w dét, aby otworzy¢é menu Settings (Ustawienia), a nastepnie
wybierz opcje Profile (Profil) i przesun w prawo, aby otworzy¢ menu Profile (Profil)

Wybierz jedng z ponizszych opcji, aby wprowadzi¢ szczegétowe informacije:
=  Weight (Masa)

= Height (Wzrost)

=  Age (Wiek)

= Gender (Ptec)

Informacje z Twojego profilu sg 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 dlugosci krokéw podczas treningu na biezni.

Language (Jezyk)

Wybierz opcje Language (Jezyk), aby ustawi¢ jezyk menu i komunikatéw w zegarku.

Standards (Standardy)

Aby zobaczy¢ informacje o certyfikacie zegarka, nalezy przej$¢ w dét na ekranie z zegarem i
otworzy¢ menu Settings (Ustawienia).

Nalezy wybra¢ opcje Standards (Standardy), a nastepnie przejs¢ w prawo, aby przewijac
informacje o certyfikacie.
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Dodawanie czujnikow

Informacje o czujnikach

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

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

*  Czujnik rytmu/szybkos$ci — mierzy rytm i predko$¢ podczas jazdy rowerem. Czujnik rytmu
TomTom jest dotgczany do niektérych produktéw, a w przypadku innych dostepny jako
akcesorium. Zegarek TomTom Runner nie obstuguje czujnika rytmu.

Cadence (Rytm)

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

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

1. Przyczep czujnik do paska.

2. Przymocuj pasek wokét klatki piersiowej tak, aby czujnik znalazt sie tuz powyzej podstawy
kosci klatki piersiowe;j.
Upewnij sie, ze czujnik znajduje sie we witasciwej pozyciji, tzn. osoba stojgca naprzeciw musi
widzie¢ nazwe ,TomTom"” skierowang do géry.

Yy "

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

Na ekranie z zegarem przejdz w dét.

Wybierz opcje Sensors (Czujniki), a nastepnie przejdz w prawo.

Wybierz opcje Heart (Tetno), a nastepnie nacis$nij prawy przycisk, aby jg wigczy¢.

2B O

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

v

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

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

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

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

Zewnetrzny czujnik tetna mozna takze uzywac facznie z innymi urzgdzeniami i aplikacjami z funkcjg
komunikacji Bluetooth® Smart. Zapoznaj sie z dokumentacjg dotgczong do posiadanego produktu
lub aplikacji w celu uzyskania blizszych informacji.

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

Czujnik rytmu lub szybkosci

Czujnik rytmu/szybkosci TomTom sktada sie z nastepujgcych czesci:

1. Magnes na szpryche

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

Opaski zaciskowe
Aby uzy¢ czujnika rytmu/szybko$ci TomTom z zegarkiem, wykonaj nastepujace kroki:

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

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

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

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

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

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

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

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

7. Na ekranie z zegarem przejdz w dét.
8. Wybierz opcje Sensors (Czujniki), a nastepnie przejdz w prawo.
9. Wybierz opcje Bike (Rower), a nastepnie naci$nij prawy przycisk, aby jg wiaczyé.

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

R
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Kiedy zegarek prébuje nawigza¢ potgczenie z czujnikiem rytmu/szybkosci, ikona kota zebatego
miga.

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

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

Kiedy ikona kota zebatego przestanie miga¢, zegarek bedzie gotowy do pomiaru szybkosci i
rytmu. Aby zapewnié prawidiowe $ledzenie przez GPS, poczekaj takze, az ikona GPS przestanie
migaé, a nastepnie rozpocznij jazde na rowerze.

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

Mozna réwniez skorzysta¢ z programu treningowego i ustali¢ docelowg strefe rytmu dla treningu.

Czujnik rytmu mozna takze uzywac tacznie z innymi urzadzeniami i aplikacjami z funkcjg
komunikacji Bluetooth® Smart. Zapoznaj sie z dokumentacjg dotagczong do posiadanego produktu
lub aplikacji w celu uzyskania blizszych informacji.

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

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

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

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

TOMTOMW*

1YSPORTS
Connect

TOMTOMW
MYSPORTS

Wazne: Przed uruchomieniem aplikacji MySports w smartfonie nalezy powigza¢ zegarek z kontem
MySports za pomocg komputera. Proces ten wystarczy przeprowadzi¢ raz.

Po przeniesieniu aktywnoséci na konto TomTom MySports mozesz zapisywac, analizowac i
wyswietla¢ ich historie. Mozesz wys$wietli¢ pokonane trasy i wszystkie pomiary zwigzane z
aktywnosciami.

Za pomoca aplikacji komputerowej TomTom MySports Connect mozesz rowniez przenie$é swojg
aktywnos¢ na swoje konto na innych stronach sportowych.
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Uwaga: jesli eksportujesz pliki do takich formatéw, jak CSV, FIT czy TCX, nie przesytaj swojej
aktywnosci do innych stron internetowych za pomocg aplikacji mobilnej TomTom MySports.
Wszystkie funkcje automatycznego przesytania (takie jak RunKeeper) bedg jednak dziata¢

poprawnie.
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Aplikacja TomTom MySports Connect

Aplikacja TomTom MySports Connect pomaga:

= ustawié zegarek;
= zaktualizowaé oprogramowanie zegarka, gdy bedg dostepne nowe wersje;

= przenosi¢ informacje o aktywnosci na konto TomTom MySports lub do innej strony sportowe;j;
przenosié¢ informacje o aktywnos$ci do komputera w réznych formatach plikow;

= przenosi¢ ustawienia ze strony TomTom MySports do zegarka;
= zaktualizowa¢ informacje QuickGPSfix w zegarku.

Instalowanie aplikacji TomTom MySports Connect

Aplikacje TomTom MySports Connect mozna pobra¢ bezptatnie pod adresem:
tomtom.com/getstarted/sports

Po zainstalowaniu podtacz zegarek do komputera, korzystajgc ze stacji dokujacej.

39


http://www.tomtom.com/getstarted/sports

Aplikacja mobilna TomTom MySports

Aplikacja mobilna TomTom MySports pozwala:

= automatycznie przenosi¢ informacje o aktywnos$ci na konto TomTom MySports, gdy telefon
znajdzie sie w zasiegu;

Uwaga: za pomocg aplikacji MySports nie mozesz przesyfa¢ informacji o aktywnos$ci na inne
sportowe strony internetowe.

= przenosi¢ ustawienia ze strony TomTom MySports do zegarka;
= zaktualizowa¢ informacje QuickGPSfix w zegarku.
= zastgpi¢ aplikacje TomTom MySports Connect, aby przesyfa¢ informacje o aktywnosci na

konto MySports i aktualizowaé dane QuickGPSfix.
Obstugiwane telefony i urzadzenia mobilne
Aplikacja TomTom MySports jest obstugiwana przez nastepujace telefony i urzgdzenia mobilne:

= iPhone 4S lub nowszy,

= iPod touch piatej generacji,
= iPad3 lub nowszy,

= iPad mini (wszystkie wersje).

Zanim uzyjesz aplikacji TomTom MySports

Wazne: Przed uruchomieniem aplikacji MySports w smartfonie nalezy powigza¢ zegarek z kontem
MySports za pomocg komputera. Proces ten wystarczy przeprowadzi¢ raz.

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

Ostrzezenie

Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen nalezy bezwarunkowo skonsultowac¢ sie z lekarzem. Osoby
ze stymulatorem serca lub innymi wszczepianymi urzgdzeniami elektronicznymi powinny przed
przystgpieniem do korzystania z tego produktu skonsultowaé sie ze swoim lekarzem.

Stosowanie tego produktu podczas ¢wiczern moze odwraca¢ uwage od otoczenia lub wykon-
ywanych czynnosci.

Wykorzystywanie informacji przez firme TomTom

Informacje na temat wykorzystania 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¢é komory akumulatora
ani podejmowac préb jego demontazu. W przypadku nieprawidtowego usuniecia substancje
znajdujgce sie w produkcie lub akumulatorze mogg stanowié zagrozenie dla zdrowia lub
Ssrodowiska. Baterie zasilajacg produkt nalezy odda¢ do punktu recyklingu lub zutylizowaé w
odpowiedni sposéb zgodny z obowigzujgcym prawem i przepisami lokalnymi. Nie nalezy jej
wyrzucaé razem z odpadami komunalnymi.

Dyrektywa WEEE

Znajdujacy sie na produkcie lub na opakowaniu symbol pojemnika na $mieci na kétkach oznacza,
ze produkt nie powinien byé traktowany jako odpad komunalny. Zgodnie z Dyrektywa 2002/96/EC
w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE), niniejszego produktu
elektrycznego nie wolno usuwa¢ jako nieposortowanego odpadu komunalnego. Prosimy o
usuniecie niniejszego produktu poprzez jego zwrot do punktu zakupu lub oddanie do
miejscowego, komunalnego punktu zbiérki odpadéw przeznaczonych do recyklingu. Stosujgc sie
do tych zalecen, pomagasz chroni¢ $rodowisko naturalne.
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Zakres temperatur pracy akumulatora

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

Dyrektywa R&TTE

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

€

Informacje dla uzytkownika dotyczace przepiséw FCC

FCS

URZADZENIE SPEENIA 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 zaktéci¢ komunikacje radiowg i odbiér sygnatu
telewizyjnego.

Urzadzenie moze by¢ uzytkowane po spetnieniu nastepujacych warunkéw: (1) urzadzenie nie
moze powodowacé szkodliwych zaktdcen (2) urzgdzenie musi przyjmowaé odbierane zaktdcenia, w
tym zaktdécenia wywotujgce niepozgdane dziatanie.

Urzadzenie przeszto odpowiednie testy potwierdzajgce jego zgodnos$¢ z limitami dla urzadzen
cyfrowych klasy B okre$lonymi 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, ktére w przypadku
niewtasciwej instalacji urzadzenia mogg spowodowac¢ szkodliwe zaktécenia w komunikaciji
radiowej. Jednakze nie ma pewnosci, ze w danych warunkach nie wystgpig zaktécenia. Jesli
urzgdzenie powoduje zaktécenia w odbiorze sygnatu radiowego i telewizyjnego, co mozna
stwierdzi¢ poprzez wiaczenie i wylgczenie urzadzenia, uzytkownik moze spréobowaé zmniejszy¢
zaktécenia, stosujgc jedng lub wiecej z ponizszych metod:

= Zmieniajgc ustawienie lub potozenie anteny zbiorczej.
= Zwiekszajac odlegto$¢ miedzy sprzetem a odbiornikiem.

= Podtgczajgc sprzet do gniazdka znajdujgcego sie poza obwodem, do ktérego podtgczono
odbiornik.

= Zasiegajgc rady u sprzedawcy lub doswiadczonego elektronika urzgdzen radio-
wo-telewizyjnych.

Zmiany lub modyfikacje niezatwierdzone jednoznacznie przez instytucje certyfikujgcg mogg
pozbawié uzytkownika prawa do korzystania z urzadzenia.

FCC ID: S4L8RS00, S4L8RAOD
IC ID: 5767A-8RS00, 5767A-8RA0
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Deklaracja zgodnosci z przepisami FCC w zakresie promieniowania radiowego:

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

Podmiot odpowiedzialny w Ameryce Pin.
TomTom, Inc., 24 New England Executive Park, Burlington, MA 01803
Tel: 866 486-6866 opcja 1 (1-866-4-TomTom)

Informacje o emisji promieniowania dla Kanady
Urzgdzenie moze by¢ uzytkowane po spetnieniu nastepujacych warunkéw:

» Urzadzenie nie moze powodowacé zaktocen.

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

Urzadzenie moze by¢ uzytkowane pod warunkiem, ze nie powoduje szkodliwych zakt6cen.
Niniejsze urzadzenie cyfrowe klasy B spetnia wymagania kanadyjskiej normy ICES-003. CAN
ICES-3(B)/NMB-3(B).

WAZNA UWAGA

Deklaracja zgodnosci z przepisami IC w zakresie promieniowania:

» Urzadzenie spetnia wymagania przepisdw IC RSS-102 kanadyjskiego Ministerstwa Prze-
mystu w zakresie limitdw narazenia na dziatanie promieniowania w $rodowisku
niekontrolowanym.

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

C-tick

@ N14644

Produkt zostat oznaczony znakiem C-tick, potwierdzajgcym jego zgodno$¢ z odpowiednimi
przepisami australijskimi.

Informacje dotyczace Nowej Zelandii

Produkt zostat oznaczony kodem dostawcy Z1230 potwierdzajgcym jego zgodno$¢ z odpowiedni-
mi przepisami nowozelandzkimi.

Numer telefonu dziatu obstugi klienta
Australia: 1300 135 604
Nowa Zelandia: 0800 450 973

Nazwy modeli

8RS00, 8RAO
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Informacje o prawach autorskich

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

Linotype, Frutiger i Univers sg znakami towarowymi firmy Linotype GmbH zarejestrowanymi w
amerykanskim urzedzie patentowym i mogag by¢ zarejestrowane w innych, okreslonych ju-
rysdykcjach.

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

Kod AES

Oprogramowanie dotgczone 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 Zzrodtowy musi zawiera¢ powyzsze informacje o prawach autorskich, niniejszg liste warunkéw
oraz nastepujace wytaczenie odpowiedzialnosci.

Dokumentacja dystrybucji w postaci binarnej musi zawieraé¢ powyzsze informacje o prawach
autorskich, niniejszg liste warunkdéw oraz nastepujace wytaczenie odpowiedzialnosci.

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

Obliczenia kalorii w tym produkcie sg oparte na warto$ciach 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.

44


http://www.tomtom.com/legal

	Witamy
	Rozpoczęcie pracy
	Zegarek
	Informacje o zegarku
	Noszenie zegarka
	Czyszczenie zegarka
	Czujnik tętna
	Korzystanie ze stacji dokującej
	Korzystanie z uchwytu rowerowego
	Stan zegarka

	Aktywności
	Informacje o aktywnościach
	Rozpoczynanie aktywności
	Przerywanie i zatrzymywanie ćwiczenia
	Wybór informacji do wyświetlenia
	Ustawienia aktywności Bieg
	Ustawienia aktywności Jazda rowerem
	Ustawienia aktywności Pływanie
	Ustawienia aktywności Bieżnia
	Programy treningowe
	Informacje o programach treningowych
	None (Żaden)
	Goals (Cele)
	Intervals (Interwały)
	Laps (Okrążenia)
	Zones (Strefy)
	Strefy tętna
	Monitorowanie postępu w strefie tętna

	Race (Wyścig)

	Korzystanie ze stopera
	Śledzenie aktywności

	Ustawienia
	Informacje o ustawieniach
	Clock (Zegar)
	Sensors (Czujniki)
	Testowanie czujnika tętna

	Phone (Telefon)
	Tryb samolotowy
	Opcje
	Profile (Profil)
	Standards (Standardy)

	Dodawanie czujników
	Informacje o czujnikach
	Zewnętrzny czujnik tętna
	Czujnik rytmu lub szybkości

	Konto TomTom MySports
	Aplikacja TomTom MySports Connect
	Aplikacja mobilna TomTom MySports
	Dodatek
	Informacje o prawach autorskich

