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Before you start, it's a good idea to charge your watch and

download QuickGPSFix information, which helps your watch get

a GPS fix and find your location quickly.

1. Download and install TomTom MySports Connect desktop
application from tomtom.com/123/.

2. Place your watch in the USB dock and connect the dock to
your computer.
Follow the instructions that TomTom MySports Connect
gives you.
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1. Move LEFT — opens the activity
tracking screen.

2. Move DOWN — opens the
settings menu.

_ 3. Move RIGHT — opens the

activities menu.

4. GPS receiver.

5. Coverthe screen with your palm
briefly to turn on the back light.

Move UP and DOWN to select items in a menu. Move LEFT to
leave a menu. Move RIGHT to select an item and open the menu
for that item.

To select an option in a menu, make sure it is highlighted when
you leave the menu.

6 EN
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Your watch may have an integrated heart rate monitor, which
can help you train more efficiently.

Note: If your watch doesn’t have an integrated heart rate
monitor, you can buy a separate chest strap to record the
same information.

To get the best performance from the heart rate monitor,

follow these tips:

* Wear the watch in the normal way, with the watch face on
top of your wrist and the bottom of the watch touching
your skin, away from the wrist bone.

* Do the strap up so that it is tight to your wrist without being
uncomfortable.

* You get the most accurate results from the heart rate
monitor when you are warmed up and you stay still during
calibration.

Note: The monitor cannot measure your heart rate while

swimming.

Lol S (L



Innsbruckvl 0_UG-worldwide.book Page 8 Thursday, July 23, 2015240

1. Go outside so that your watch can get a GPS fix.

2. From the clock, move RIGHT.

3. Follow the instructions to measure your resting heart rate.
4. Select one of the activities, such as RUN, then move RIGHT.
Until your watch has a GPS fix, you see the message Please
wait. Once it has a fix, it shows the message GO. You can then
do one of the following:

Move RIGHT Start your activity.

Move DOWN Change your settings.

Move LEFT Go back to the list of activities.
Move UP See a history of your activities.

5. While an activity is in progress your watch shows
information, such as the distance, time and pace. Use the UP
and DOWN buttons to change the information shown.

6. Move LEFT and hold down the button to pause the activity.
After pausing the activity, move RIGHT to start the activity
again. To stop the activity completely, move LEFT and hold
down again.

8 EN
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If your watch is able to play music, move UP from the clock
screen to pair your Bluetooth wireless headphones with your
watch. Follow the instructions on the screen.

To play music, select PLAY on your headphones or move UP
from the clock screen on your watch. Move RIGHT to choose
what to play.

To change or add more music, use MySports Connect at
tomtom.com/123.

Note: You cannot play music underwater!

Lol S (L
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Move LEFT from the clock to see how many steps you have
taken during the day.

Move UP or DOWN to see distance, time, or calories.

To see steps per week, move LEFT again.

To change or set your activity tracking goals, move DOWN from
the clock screen and select TRACKER.

To switch step counting on or off, move DOWN from the clock
screen. Select TRACKER and then OFF.

For support, more information and to download the Reference
Guide, go to tomtom.com/support.

10 EN
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Avant de commencer, nous vous recommandons de recharger

votre montre et de télécharger les informations QuickGPSFix, ce

qui permettra a votre montre de trouver un point GPS et de vous

localiser plus rapidement.

1. Téléchargez et installez I'application de bureau TomTom
MySports Connect a partir de la page tomtom.com/123/.

2. Placez votre montre dans le support USB et branchez ce
dernier a votre ordinateur.

Suivez les instructions données par TomTom MySports
Connect.
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1. Vers la GAUCHE : ouvre l'écran
de suivi des activités.

2. Vers le BAS : ouvre le menu
Paramétres.

_— 3. Vers la DROITE : ouvre le menu

Activités.

4. Récepteur GPS.

5. Cachez brievement I'écran avec
votre main pour activer le rétro-
éclairage.

Appuyez en HAUT ou en BAS pour sélectionner des éléments
d'un menu. Appuyez a GAUCHE pour quitter un menu. Appuyez
a DROITE pour sélectionner un élément et ouvrir le menu
correspondant.

Pour sélectionner une option dans un menu, assurez-vous
qu'elle soit en surbrillance lorsque vous quittez le menu.

12 FR
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Un cardio-fréquencemetre peut étre intégré a votre montre afin
de vous aider a vous entrainer plus efficacement.

Remarque : si votre montre n'inclut pas de cardio-
fréquencemeétre, vous pouvez acheter séparément une
ceinture permettant d'enregistrer les mémes informations.
Pour tirer le meilleur parti du cardio-fréquencemeétre, suivez
ces quelques conseils :

* Portez la montre normalement, avec le cadran sur le
dessus de votre poignet et le dessous de la montre
touchant votre peau, a I'écart de l'os.

* Réglezle bracelet de fagon a ce qu'il soit serré mais ne vous
géne pas.

¢ Le cardio-fréquencemetre donne des résultats plus précis
lorsque vous vous étes échauffé et que vous restez
immobile pendant le calibrage.

Remarque : le cardio-fréquencemétre ne peut pas mesurer votre

fréquence cardiaque lorsque vous nagez.

— ¢
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1. Allez a I'extérieur de fagon a ce que votre montre trouve un
point GPS.

2. Depuis I'horloge, appuyez a DROITE.

3. Suivez les instructions pour mesurer votre fréquence
cardiaque au repos.

4. Sélectionnez une des activités, par exemple COURSE, puis
appuyez a DROITE.

Tant que votre montre n'a pas trouvé de point GPS, le message
suivant s'affiche : Patientez. Une fois le point GPS trouvé, le
message PARTEZ s'affiche. Plusieurs solutions s'offrent a vous :

Appuyer a DROITE Démarrer votre activité.

Appuyer en BAS Modifier vos paramétres.

Appuyer a GAUCHE Revenir a la liste des activités.

Appuyer en HAUT Afficher un historique de vos
activités.

14 FR
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5. Lorsqu'une activité est en cours, votre montre affiche des
informations telles que la distance, le temps et la vitesse.
Utilisez les boutons HAUT et BAS pour modifier les
informations affichées.

6. Appuyez a GAUCHE et maintenez le bouton enfoncé pour
mettre l'activité en pause. Apres avoir mis l'activité en pause,
appuyez a DROITE pour la redémarrer. Pour arréter
définitivement l'activité, appuyez a GAUCHE et maintenez de
nouveau le bouton enfoncé.

Si votre montre peut lire de la musique, appuyez en HAUT
depuis I'horloge pour coupler votre casque sans fil Bluetooth
avec votre montre. Suivez les instructions a I'écran.

Pour lire de la musique, sélectionnez LIRE sur votre casque ou
appuyez en HAUT depuis I'horloge sur votre montre. Appuyez a
DROITE pour choisir la musique a lire.

Pour modifier la musique ou en ajouter, utilisez MySports
Connect sur tomtom.com/123.

Remarque : vous ne pouvez pas lire de musique sous l'eau !

= ¢
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Appuyez 8 GAUCHE depuis I'horloge pour voir le nombre de pas
que vous avez effectués dans la journée.

Appuyez en HAUT ou en BAS pour voir la distance, la durée ou
les calories.

Pour voir le nombre de pas par semaine, appuyez de nouveau a
GAUCHE.

Pour modifier ou définir vos objectifs de suivi d'activité, appuyez
en BAS depuis I'horloge et sélectionnez SYSTEME DE SUIVI.

Pour activer ou désactiver la comptabilisation des pas, appuyez
en BAS depuis I'horloge. Sélectionnez SYSTEME DE SUIVI, puis
NON.

Pour bénéficier d'une assistance, obtenir davantage
d'informations et télécharger le guide de référence, rendez-vous
sur tomtom.com/support.

16
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Antes de comenzar, le recomendamos que cargue el reloj y que

descargue la informacion de QuickGPSFix para que el reloj

obtenga la senal GPS y encuentre su posicion rapidamente.

1. Descargue e instale la aplicacion de escritorio TomTom
MySports Connect de tomtom.com/123/.

2. Coloque el reloj en el soporte USB y conecte el soporte al
ordenador.

Siga las instrucciones que le proporciona TomTom
MySports Connect.

A
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1. Desplazamiento hacia la
IZQUIERDA: abre la pantalla de
seguimiento de la actividad.

2. Desplazamiento hacia ABAJO:

[ abre el mend de configuracion.

3. Desplazamiento hacia la
DERECHA: abre el menu de
actividades.

4. Receptor GPS.

5. Cubra brevemente la pantalla
con la palma de la mano para
activar la luz posterior.

Despléacese hacia ARRIBA y hacia ABAJO para seleccionar los
elementos de un menu. Desplacese hacia la IZQUIERDA para
salir de un menu. Desplacese hacia la DERECHA para
seleccionar un elemento y abrir el menu correspondiente.

Para seleccionar una opcién de un mend, asegurese de que esté
resaltada cuando salga del mend.

18 ES
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Es posible que su reloj disponga de un pulsémetro integrado
que le ayudaréa a entrenar de forma mas eficiente.

Nota: Si su reloj no cuenta con un pulsémetro integrado,
puede adquirir una banda independiente para el pecho con el
objetivo de registrar la misma informacion.

Para obtener unos resultados de funcionamiento 6ptimos con

el pulsémetro, siga estas sugerencias:

* Pdngase en reloj con normalidad, con la parte superior de
la esfera hacia arriba y el reverso de forma que entre en
contacto con la piel de su mufieca, en el lado opuesto al
hueso de la muneca.

* Apriete la correa de forma que quede ajustada pero sin que
le resulte incbmoda.

¢ Puede obtener los resultados mas precisos del pulsémetro
cuando ha calentado y permanece inmévil durante la
calibracién.

Nota: El pulsémetro no puede pedir su pulso mientras nada.

= ¢
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Salga al exterior para que su reloj pueda recibir sefal GPS.
En el reloj, desplacese hacia la DERECHA.

Siga las instrucciones para medir su pulso en reposo.
Seleccione una de las actividades, como CARRERA y, a
continuacion, desplacese hacia la DERECHA.

pPON =

Hasta que el reloj encuentre la sefal GPS, se mostrara el
mensaje: Buscando. Una vez que disponga de sefal, se
mostrara el mensaje: INICIAR. Puede realizar una de las
siguientes acciones:

Desplazamiento Para iniciar su actividad.
hacia la DERECHA

Desplazamiento Para cambiar sus ajustes.
hacia ABAJO
Desplazamiento Para regresar a la lista de

hacia la IZQUIERDA actividades.

Desplazamiento Para ver el historial de sus
hacia ARRIBA actividades anteriores.
20 ES
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5. Cuando hay una actividad en curso, su reloj muestra
informacién sobre ella, como la distancia, el tiempo y el
ritmo. Utilice los botones de ARRIBA y ABAJO para cambiar
la informacién mostrada.

6. Desplacese hacia la IZQUIERDA y mantenga pulsado el
botdén para detener una actividad. Tras pausar la actividad,
desplacese hacia la DERECHA cuando desee volver a
iniciarla. Para detener la actividad por completo, desplacese
hacia la IZQUIERDA y vuelva a mantener pulsado el botén.

Si su reloj puede reproducir musica, desplacese hacia ARRIBA
desde la pantalla del reloj para emparejarlo con sus auriculares
Bluetooth inaldmbricos. Siga las instrucciones que aparecen en
pantalla.

Para reproducir musica, seleccione PLAY en sus auriculares o
desplacese hacia ARRIBA desde la pantalla de su reloj.
Despléacese hacia la DERECHA para seleccionar los contenidos
que desea reproducir.

Para cambiar o agregar méas musica, utilice MySports Connect
en tomtom.com/123.
Nota: No puede reproducir musica bajo el agua.

21
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Despléacese hacia la IZQUIERDA desde el reloj para ver cuantos
pasos ha realizado durante el dia.

Desplacese hacia ARRIBA o hacia ABAJO para ver la distancia,
el tiempo vy las calorias.

Para consultar los pasos por semana, desplacese hacia la
IZQUIERDA de nuevo.

Para cambiar o establecer sus objetivos de seguimiento de la
actividad, desplacese hacia ABAJO desde la pantalla del reloj y
seleccione SEGUIMIENTO.

Para activar o desactivar el recuento de pasos, desplacese hacia

ABAJO desde la pantalla del reloj. Seleccione SEGUIMIENTO vy,
a continuacién, DESACTIVAR.

Para recibir asistencia, obtener mas informacién y descargar la
guia de referencia, visite tomtom.com/support.

22
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Bevor Sie beginnen, sollten Sie am besten Ihre Uhr zunachst

aufladen und Informationen zu QuickGPSFix herunterladen, mit

denen lhre Uhr eine GPS-Ortung erhélt und Ihr Standort schnell

gefunden werden kann.

1. Laden Sie die TomTom MySports Connect-
Desktopanwendung von tomtom.com/123/ herunter und
installieren Sie diese.

2. Setzen Sie lhre Uhr in die USB-Geratehalterung ein und
schlieBen Sie diese an lhren Computer an.
Befolgen Sie die Anweisungen von TomTom MySports
Connect.
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1. LINKS driicken — 6ffnet den
Aktivitatenbildschirm.

2. UNTEN driicken - &ffnet das
Einstellungsmend.

_— 3. RECHTS dricken - 6ffnet das
Aktivitatenmend.

4. GPS-Empféanger.

Bedecken Sie das Display kurz
mit lhrer Handflache, um die
Hintergrundbeleuchtung
einzuschalten.

Dricken Sie OBEN oder UNTEN, um ein MenUelement
auszuwahlen. Driicken Sie LINKS, um ein Meni zu verlassen.
Dricken Sie RECHTS, um ein Element auszuwéahlen und das
Men dieses Elements zu 6ffnen.

Um eine MenUoption auszuwahlen, muss sie markiert sein,
wenn Sie das Mend verlassen.

24 DE
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Ihre Uhr verfigt moglicherweise tber einen integrierten
Herzfrequenzmesser, der Sie bei einem effizienteren Training
unterstitzt.

Hinweis: Wenn lhre Uhr nicht (iber einen eingebauten
Herzfrequenzmesser verfiligt, kbnnen Sie einen separaten
Brustgurt erwerben, um dieselben Informationen
aufzuzeichen.

Um die beste Leistung des Herzfrequenzmessers zu erzielen,

befolgen Sie diese Tipps:

* Tragen Sie die Uhr ganz regulér, sodass das Uhrendisplay
am Handgelenk nach oben zeigt und die Unterseite Kontakt
mit der Haut hat, weg vom Handgelenksknochen.

* Befestigen Sie das Armband so, dass es fest um lhr
Handgelenk sitzt, ohne unbequem zu sein.

* Sie erhalten die genauesten Ergebnisse vom
Herzfrequenzmesser, wenn Sie aufgewarmt sind und sich
wahrend der Kalibrierung nicht bewegen.

Hinweis: Das Messgeréat kann lhren Puls nicht beim Schwimmen

messen.

25
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1. Gehen Sie nach drauBBen, damit lhre Uhr eine GPS-Ortung
durchfiihren kann.

2. Dricken Sie von der Uhrzeitanzeige aus RECHTS.

3. Befolgen Sie die Anweisungen zum Messen lhres
Ruhepulses.

4. Wabhlen Sie eine der Aktivitaten aus, z. B. LAUFEN, und
dricken Sie dann RECHTS.

Solange Ihre Uhr noch keine GPS-Ortung hat, wird lhnen
folgende Nachricht angezeigt: Bitte warten. Sobald die GPS-
Ortung erfolgt ist, wird die folgende Nachricht angezeigt: LOS.
Sie kdnnen dann eine der folgenden Méglichkeiten versuchen:

RECHTS driicken Starten Sie lhr Aktivitat.
UNTEN driicken Andern Sie Ihre Einstellungen.
LINKS dricken Gehen Sie zuriick zur

Aktivitatenliste.

OBEN drticken Sehen Sie sich ein Protokoll lhrer
Aktivitaten an.

26 DE
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5. Wahrend einer Aktivitat zeigt lhre Uhr Informationen an, wie
z. B. die Entfernung, Zeit und Tempo. Driicken Sie OBEN
oder UNTEN, um die angezeigten Informationen zu andern.

6. Dricken Sie LINKS und halten Sie die Taste gedrtckt, um die
Aktivitat zu pausieren. Driicken Sie nach dem Pausieren der
Aktivitat RECHTS, um die Aktivitdt erneut zu starten. Um die
Aktivitat vollstandig zu stoppen, dricken Sie LINKS und
halten Sie die Taste gedrickt.

Wenn |hre Uhr Musik abspielen kann, driicken Sie von der
Uhrzeitanzeige aus OBEN, um lhre kabellosen Bluetooth-
Kopfhérer mit Ihrer Uhr zu koppeln. Folgen Sie den

Anweisungen auf dem Bildschirm.

Um Musik wiederzugeben, wahlen Sie auf Ihren Kopfhoérern
PLAY aus oder driicken Sie von der Uhrzeitanzeige lhrer Uhr aus
OBEN. Driicken Sie RECHTS, um die Songs auszuwéhlen, die
wiedergegeben werden sollen.

Um Anderungen vorzunehmen oder mehr Musik hinzuzufiigen,
verwenden Sie MySports Connect unter tomtom.com/123.

Hinweis: Sie kénnen keine Musik unter Wasser abspielen!

27
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Drucken Sie von der Uhrzeitanzeige aus LINKS, um anzuzeigen,
wie viele Schritte Sie am jeweiligen Tag gegangen sind.
Dricken Sie OBEN oder UNTEN, um die Distanz, Zeit oder
Kalorien anzuzeigen.

Um die Schritte pro Woche anzuzeigen, driicken Sie erneut
LINKS.

Um lhre Aktivitatsziele zu &ndern oder festzulegen, driicken Sie
von der Uhrzeitanzeige aus UNTEN und wahlen Sie TRACKER
aus.

Um den Schrittzahler ein- oder auszuschalten, driicken Sie von
der Uhrzeitanzeige aus UNTEN. Wahlen Sie TRACKER und dann
AUS.

Um Support und weitere Informationen zu erhalten bzw. das
Referenzhandbuch herunterzuladen, gehen Sie zu
tomtom.com/support.

28

DE

A

e

Lol S (L



Innsbruckvl 0_UG-worldwide.book Page 29 Thursday, July 23, 2

Prima di cominciare, e bene ricaricare l'orologio e scaricare le

informazioni QuickGPSFix per consentire all'orologio di

acquisire la posizione GPS e individuare rapidamente la tua

posizione.

1. Scarica e installa I'applicazione desktop TomTom MySports
Connect dal sito Web tomtom.com/123/.

2. |Inserisci l'orologio nel dock USB e collega il dock al
computer.

Segui le istruzioni fornite da TomTom MySports Connect.

A
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1. Pulsante SINISTRO - per aprire
la schermata di rilevamento
delle attivita.

2. Pulsante INFERIORE - per aprire

E— il menu delle impostazioni.

3. Pulsante DESTRO - per aprire il
menu delle attivita.

4. Ricevitore GPS.

5. Per attivare la
retroilluminazione, copri lo
schermo con il palmo della
mano per alcuni secondi.

Premi il pulsante SUPERIORE o INFERIORE per selezionare le
voci di un menu. Premi il pulsante SINISTRO per uscire da un
menu. Premi il pulsante DESTRO per selezionare una voce e
aprire il relativo menu.

Per selezionare un'opzione di un menu, assicurati che venga
evidenziata quando esci dal menu.

20 IT
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Il tuo orologio puo essere dotato di un cardiofrequenzimetro
integrato, che consente di allenarsi in modo piu efficiente.

Nota: se 'orologio non dispone di un cardiofrequenzimetro
integrato, puoi acquistare separatamente una fascia per
registrare le stesse informazioni.

Per ottenere dal cardiofrequenzimetro le prestazioni migliori,

procedi come segue:

* Indossa l'orologio normalmente, con il quadrante rivolto
verso l'esterno della parte superiore del polso e la parte
posteriore dell'orologio a contatto con la pelle, lontano
dall'osso del polso.

* Allaccia il cinturino al polso senza stringere
eccessivamente.

¢ |l cardiofrequenzimetro fornisce i risultati piu accurati dopo
aver eseguito il riscaldamento e rimanendo immobili
durante la calibrazione.

Nota: il cardiofrequenzimetro non & in grado di misurare la

frequenza cardiaca durante il nuoto.

31
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1. Recati all'aperto per ottenere una posizione GPS.

2. Nell'orologio, premi il pulsante DESTRO.

3. Segui le istruzioni per misurare la tua frequenza cardiaca a
riposo.

4. Seleziona una delle attivita, ad esempio CORSAquindi premi
il pulsante DESTRO.

Fino a quando l'orologio non acquisisce una posizione GPS,
l'orologio mostra il messaggio Attendi. Una volta acquisita la
posizione GPS, l'orologio mostra il messaggio VAI. Ora prova
una delle seguenti operazioni:

Premi il pulsante Avvia la tua attivita.
DESTRO
Premi il pulsante Cambia le impostazioni.
INFERIORE
Premi il pulsante Torna all'elenco delle attivita.
SINISTRO
Premi il pulsante Visualizza una cronologia delle tue
SUPERIORE attivita.
32 IT
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5. Mentre ¢ in corso un‘attivita, l'orologio mostra informazioni
relative ad esempio alla distanza, al tempo e all'andatura. Usa
i pulsanti SUPERIORE e INFERIORE per cambiare le
informazioni mostrate.

6. Premi il pulsante SINISTRO e tienilo premuto per
sospendere un'attivita. Dopo aver sospeso un'attivita, premi
il pulsante DESTRO per avviarla nuovamente. Per
interrompere definitivamente l'attivita, premi il pulsante
SINISTRO e tienilo nuovamente premuto.

Se il tuo orologio riproduce la musica, premi il pulsante
SUPERIORE dalla schermata dell'orologio per associare gli
auricolari wireless bluetooth all'orologio. Segui le istruzioni
visualizzate sullo schermo.

Per riprodurre musica, seleziona RIPRODUCI sugli auricolari
premi il pulsante SUPERIORE dalla schermata dell'ora
sull'orologio. Premi il pulsante DESTRO per scegliere il brano da
riprodurre.

Per modificare o per aggiungere altra musica, utilizza MySports
Connect sul sito Web tomtom.com/123.
Nota: non é possibile riprodurre musica sottacqua/

33
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Premi il pulsante SINISTRO dall'orologio per visualizzare il
numero di passi effettuati durante il giorno.

Premi il pulsante SUPERIORE o INFERIORE per visualizzare la
distanza, il tempo o le calorie.

Per visualizzare i passi settimanali, premi nuovamente il pulsante
SINISTRO.

Per modificare o impostare obiettivi di rilevamento delle attivita,
premi il pulsante INFERIORE dalla schermata dell'ora e seleziona
RILEVATORE.

Per attivare o disattivare il conteggio dei passi, premi il pulsante
INFERIORE dalla schermata dell'ora. Seleziona RILEVATORE,
quindi OFF.

Per assistenza o ulteriori informazioni e per scaricare la Guida di
riferimento, visita il sito tomtom.com/support.
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Voordat je aan de slag gaat, kun je het best eerst je horloge
opladen en de QuickGPSfix-informatie downloaden. Daarmee

kun je met je horloge snel een GPS-bepaling van je locatie
krijgen.

1. Download en installeer de computerapplicatie TomTom
MySports Connect van tomtom.com/123/.

2. Plaats je horloge in de USB-houder en sluit de houder aan op
je computer.

Volg de instructies van TomTom MySports Connect.
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1. LINKS: hiermee open je het
activity tracking-scherm.

2. OMLAAG: hiermee open je het
instellingenmenu.

_ 3. RECHTS: hiermee open je het
activiteitenmenu.

4. GPS-ontvanger.

Dek het scherm even met je
handpalm af om de
achtergrondverlichting in te
schakelen.

Scrol OMHOOG en OMLAAG om items in een menu te
selecteren. Scrol naar LINKS om een menu te verlaten. Scrol
naar RECHTS om een item te selecteren en het menu voor dat
item te openen.

Zorg ervoor dat een item in het menu is gemarkeerd voordat je
het menu verlaat om het item te selecteren.
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Je horloge heeft mogelijk een ingebouwde hartslagmeter
waarmee je efficiénter kunt trainen.

Let op: als je horloge geen geintegreerde hartslagmeter heeft,
kun je een aparte borstband kopen om dezelfde informatie te
registreren.

Hieronder vind je enkele tips om optimaal gebruik te maken

van je hartslagmeter:

* Draag het horloge op de normale manier, dus met de
bovenkant naar boven, de onderkant tegen je huid en
onder je polsgewricht.

* Doe het bandje stevig om je pols zonder dat het knelt.

* Je krijgt de meest betrouwbare resultaten van de
hartslagmeter nadat je goed bent opgewarmd en je tijdens
de kalibratie niet beweegt.

Let op: de hartslagmeter kan je hartslag niet meten als je zwemt.
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Ga naar buiten om een GPS-bepaling te krijgen.
Scrol naar RECHTS vanaf de klok.
Volg de instructies om je hartslag in rust te meten.

Selecteer een van de activiteiten, zoals RENNEN en scrol
vervolgens naar rechts.

pPON =

Het volgende bericht wordt weergegeven als het horloge nog
geen GPS-bepaling heeft: Please wait (Even geduld). Als er
eenmaal een bepaling is gevonden, wordt het bericht GO
(START) weergegeven. Je kunt vervolgens het volgende doen:

Scrol naar RECHTS Je activiteit starten.
Scrol OMLAAG Je instellingen wijzigen.
Scrol naar LINKS Teruggaan naar de lijst met
activiteiten.
Scrol OMHOOG De geschiedenis van je activiteiten
bekijken.
38 NL
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5. Tijdens een activiteit worden op het horloge gegevens
weergegeven, zoals afstand, tijd en tempo. Gebruik de
knoppen OMHOOG en OMLAAG om te bepalen welke
informatie wordt weergegeven.

6. Scrol naar LINKS en houd de knop ingedrukt om de activiteit
te pauzeren. Als je de activiteit hebt gepauzeerd, kun je deze
weer starten door naar RECHTS te scrollen. Scrol nogmaals
naar LINKS en houd de knop ingedrukt om de activiteit
helemaal te stoppen.

Als je horloge muziek kan afspelen, scrol je vanuit het
klokscherm OMHOOG om je draadloze Bluetooth-hoofdtelefoon
te koppelen met je horloge. Volg de instructies op het scherm.

Als je muziek wilt afspelen, selecteer je PLAY op je
hoofdtelefoon of ga je vanuit het klokscherm op je horloge
OMHOOG. Scrol naar RECHTS om te kiezen wat je wilt afspelen.

Als je andere muziek wilt afspelen of toevoegen, gebruik je
MySports Connect op tomtom.com/123.

Let op: je kunt onder water geen muziek afspelen!
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Scrol naar LINKS vanuit de klok om te kijken hoeveel stappen je
deze dag hebt gezet.

Scrol OMHOOG of OMLAAG om de afgelegde afstand, de tijd of
het aantal calorieén te zien.

Als je het aantal stappen per week wilt zien, scrol je weer naar
LINKS.

Als je je doelstellingen voor activity tracking wilt wijzigen of
instellen, scrol je vanuit het klokscherm OMLAAG en selecteer je
TRACKER.

Als je de stappenteller wilt in- of uitschakelen, scrol je vanuit het
klokscherm OMLAAG. Selecteer TRACKER en vervolgens UIT.

Voor ondersteuning, meer informatie en om de
gebruikershandleiding te downloaden, ga je naar tomtom.com/
support.

40

NL

Lol S (L



Innsbruckvl 0_UG-worldwide.book Page 41 Thursday, July 23, 2

Antes de comegar, recomendamos que carregue a bateria do

seu relogio e descarregue as informagdes do QuickGPSFix, para

que o relégio possa obter um GPS fix e encontrar a sua

localizagao rapidamente.

1. Efetue o download e instale a aplicagdo para ambiente de
trabalho TomTom MySports Connect em tomtom.com/123/

2. Coloque o relégio na base USB e ligue-a ao computador.
Siga as instrugoes fornecidas pela aplicagdo TomTom
MySports Connect.

A
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1. Premir o botdo PARA A
ESQUERDA - abre o ecré de
monitorizacao de atividades.

2. Premir o botdo PARA BAIXO -
_ abre o menu Definigoes.

3. Premirobotao PARA ADIREITA
- abre o menu Atividades.
Recetor GPS.

Tape brevemente o ecra com a
sua palma para ligar a
retroiluminagéo.

Prima os botdes PARA CIMA e PARA BAIXO de forma a
selecionar itens num menu. Prima o botdo PARA A ESQUERDA
para sair de um menu. Prima o botdo PARA A DIREITA para
selecionar um item e abrir o respetivo menu.

Para selecionar uma opgao num menu, certifique-se de que a
opcéo esté destacada ao sair do menu.

a2 PT
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O seu relégio pode ter um monitor de ritmo cardiaco integrado,
ajudando-o a treinar com maior eficiéncia.

Nota: se o seu relégio ndo tiver um monitor de ritmo cardiaco
integrado, pode comprar uma banda ao peito para registar as
mesmas informacgées.

Para obter o melhor desempenho do monitor de ritmo

cardiaco, siga estas dicas:

¢ Use orelégio normalmente, com a respetiva face por cima
do pulso e a base a tocar na pele, afastada do osso do
pulso.

* Aperte a bracelete para que fique segura no pulso, mas
sem que cause desconforto.

* Obtém os resultados mais precisos do monitor de ritmo
cardiaco depois de ja ter efetuado o aquecimento e
mantendo-se imoével durante a calibragéo.

Nota: o monitor ndo consegue medir a sua frequéncia cardiaca

quando esta a nadar.
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1. Desloque-se para o exterior para que o seu reldgio possa
obter um GPS fix.

2. No ecra das horas, prima o botdo PARA A DIREITA.

3. Siga as instrucdes para medir a sua frequéncia cardiaca em
repouso.

4. Selecione uma das atividades como CORRER e, em seguida,
prima o botdao PARA A DIREITA.

Até o seu relogio obter um GPS fix, verd a mensagem Please
wait (Aguarde). Apos obter um fix, apresentara a mensagem
SIGA. Em seguida, pode efetuar uma das seguintes acgoes:

Premir o botado Iniciar a sua atividade.
PARA A DIREITA

Premir o botao Alterar as suas definicoes.
PARA BAIXO
Premir o botao Regressar a lista de atividades.

PARA A ESQUERDA

Premir o botdo Consultar um histérico das suas
PARA CIMA atividades.
a“ PT
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5. Quando uma atividade estd em curso, o relégio apresenta
informacdes como a distancia, o tempo e o ritmo. Utilize os
botdes PARA CIMA e PARA BAIXO para alterar as
informacdes apresentadas.

6. Mantenha premido o botdo PARA A ESQUERDA de forma a
interromper uma atividade. Depois de interromper a
atividade, prima o botdo PARA A DIREITA para iniciar
novamente a atividade. Para parar a atividade por completo,
mantenha novamente premido o botdao PARA A ESQUERDA.

Se o seu relégio for capaz de reproduzir musica, prima o botéao

PARA CIMA no ecréa das horas de forma a emparelhar os seus

auriculares com Bluetooth com o relégio. Siga as instrugdes no

ecra.
Para reproduzir musica, selecione PLAY nos auriculares e prima

o botdo PARA CIMA no ecréa das horas do relégio. Prima o botao

PARA A DIREITA de forma a escolher o que reproduzir.

Para mudar ou adicionar mais musica, utilize o MySports
Connect em tomtom.com/123.

Nota: nao é possivel reproduzir musica debaixo de dgua!
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Prima o botdo PARA A ESQUERDA no ecréa das horas de forma
a ver quantos passos deu durante o dia.

Prima o botdo PARA CIMA ou PARA BAIXO para ver a distancia,
o tempo e as calorias.

Para ver os passos por semana, prima novamente o botdo PARA
A ESQUERDA.

Para alterar ou definir os seus objetivos de seguimento de

atividades, prima o botdo PARA BAIXO no ecra das horas e
selecione MONITORIZAR.
Para ligar ou desligar a contagem de passos, prima o botao
PARA BAIXO no ecra das horas. Selecione MONITORIZAR e
depois DESLIGADO.

Para pedir assisténcia, mais informagoes e descarregar o Guia
de Consulta, v a tomtom.com/support.

a6 PT
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Fgr du starter, er det en god idé, at oplade dit ur og downloade

QuickGPSfix-oplysninger, som hjeelper dit ur med hurtigt at fa

GPS-signal og finde din position.

1. Download og installer computerprogrammet TomTom
MySports Connect fra tomtom.com/123/

2. Placer uret i USB-holderen, og tilslut holderen til
computeren.
Fglg de anvisninger, som TomTom MySports Connect
giver.

A
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1. G& mod VENSTRE ? dbner
skeermen med
aktivitetsinformation

2. G& NED - dbner

[ indstillingsmenuen.

3. G& mod H@JRE - dbner
aktivitetsmenuen.

4. GPS-modtager.

5. Hold kortvarigt hdnden over
skaermen for at aktivere
baggrundsbelysningen.

G4 OP eller NED for at veelge emner i menuen. Ga mod
VENSTRE for at forlade menuen. G4 mod H@JRE for at vaelge et
emne og &bne menuen for emnet.

For at vaelge en mulighed i en menu skal du sikre dig, at den er
fremhaevet, nér du forlader menuen.
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Dit ur kan have en integreret pulsmaler, der kan hjeelpe dig med
at treene mere effektivt.

Bemaerk: Hvis dit ur ikke har en integreret pulsméler, kan du
kobe en separat brystrem, der kan registrere de samme
oplysninger.

Fglg disse tip for at f& det optimale ud af pulsmaleren:

* Ga med uret pa normal vis, sa uret sidder pa oversiden af
dit hadndled, og urets underside er i bergring med huden
veek fra hdndrodsbenet.

e Fastggr remmen, s den sidder teet om handleddet, uden
at det er ubehageligt.

* Dufar de mest ngjagtige oplysninger fra pulsméleren, efter
du har varmet op, og nar du ikke bevaeger dig under
kalibreringen.

Bemeerk: Maleren kan ikke maéle din puls, nér du svgmmer.
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G4 uden for, s& dit ur kan finde et GPS-signal.
G& mod H@JRE fra urvisningen.
Folg instruktionerne for at male din hvilepuls.

Veelg en af aktiviteterne, f.eks. LOB, og ga derefter mod
H@JRE.

PN =

Du vil se meddelelsen Vent, indtil dit ur har fundet et GPS-
signal. Nar det har fundet signal, vises meddelelsen START.
Prgv ét af fglgende:

G& mod HBJRE Start din aktivitet.

Ga NED Rediger dine indstillinger.

Ga mod VENSTRE G4 tilbage til listen over aktiviteter.

G& OP Se en oversigt over dine aktiviteter.

5. Nar du er i gang med din aktivitet, viser uret oplysninger om
f.eks. distance, tid og tempo. Brug knapperne OP og NED til
at skifte mellem oplysningerne.

50 DA

Lol S (L

e



F N s

Innsbruckvl 0_UG-worldwide.book Page 51 Thursday, July 23, 2 A

6. G& mod VENSTRE, og hold knappen nede for at saette
aktiviteten pd pause. Nar en aktivitet er sat pa pause, skal du
g& mod HBJRE for at starte den igen. Stop aktiviteten helt
ved at g&d mod VENSTRE og holde knappen nede igen.

Hvis dit ur kan afspille musik, skal du g& OP fra urskeermen for at
danne par mellem dine trddlase Bluetooth-hovedtelefoner og dit
ur. Fglg vejledningen pé skaermen.

Du afspiller musik ved at trykke p&4 AFSPIL pé& dine
hovedtelefoner eller ved at g& OP fra urskeermen pé dit ur. Ga
mod H@JRE for at veelge, hvad du vil afspille.
Brug MySports Connect p&d tomtom.com/123 til at redigere i din
musik eller tilfgje nye numre .

Bemaerk: Du kan ikke afspille musik under vand!
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G& mod VENSTRE fra urskeermen for at se, hvor mange skridt du
har géet i Igbet af dagen.

Ga OP eller NED for at se afstand, tid eller kalorier.

Ga mod VENSTRE igen for at se skridtene for en hel uge.

Du kan redigere eller fastsaette malene for
aktivitetsregistreringen ved at gd NED fra urskeermen og veelge
TRACKER.

Ga NED fra urskeermen for at sla skridtteelleren til eller fra. Veelg
TRACKER og derefter FRA.

Du kan fa hjeelp, se flere oplysninger og hente referenceguiden
pa tomtom.com/support.
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Innan du bérjar &r det en bra idé att ladda din-klocka och ladda

ner information fran QuickGPSFix som hjalper din klocka f& en

GPS-fixering och snabbt hitta din plats.

1. Ladda ner och installera programmet TomTom MySports
Connect pa din dator frdn tomtom.com/123/.

2. Placera din klocka i USB-hallaren och anslut héllaren till
datorn.

Folj instruktionerna du far av TomTom MySports Connect.
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1. G4 till VANSTER fér att 6ppna
skdrmen aktivitetssparning.

2. G& NEDAT for att 6ppna
instéllningsmenyn.

—_— 3. Gé till HOGER for att 6ppna

aktivitetsmenyn.

4. GPS-mottagare.

5. Tack skarmen en kort stund
med handflatan sa tands
bakgrundsbelysningen.

G4 UPPAT eller NEDAT for att vélja alternativ pd en meny. Ga till
VANSTER for att lamna en meny. G4 till HOGER for att vilja ett
alternativ och 6ppna menyn for det alternativet.

Om du vill valja ett alternativ pd en meny ska du se till att det ar
markerat nér du lamnar menyn.

54 SV
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Din klocka kan ha en inbyggd pulsmétare som kan hjélpa dig att
tréna effektivare.

Obs! Om klockan inte har en inbyggd pulsmétare kan du képa

ett separat pulsband som registrerar samma information.

Folj de héar tipsen for att fa basta prestanda fran pulsmaétaren:

* Bar klockan pa vanligt satt med urtavlan pa ovansidan av
handleden. Klockans undersida ska ligga an mot huden
men inte mot handledsbenet.

e Spéann klockarmbandet sa att det sitter & om handleden
utan att det &r obekvamt.

e Dufar de mest exakta resultaten frdn pulsmétaren nar du ar
uppvarmd och om du haller dig still under kalibreringen.

Obs! Pulsmataren kan inte méata din puls medan du simmar.
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G4 ut utomhus s3 att din klocka kan fa en GPS-fixering.
G4 till HOGER i klockan.

Folj instruktionerna for att méata din vilopuls.

Vilj en av aktiviteternaSPRINGA, g4 sedan till HOGER.

PN =

Medan din klocka vantar pd en GPS-fixering ser du meddelandet
Please wait (Vanta).Nar den har en fixering visar den
meddelandet GO (GA). Sedan kan du gora négot av foljande:

Ga till HOGER Starta din aktivitet.

G& NEDAT Andra dina installningar.

G4 till VANSTER Ga tillbaka till aktivitetslistan.

Ga& UPPAT Se en historik av dina aktiviteter.

5. Naér en aktivitet pagéar visar klockan information, som
avstand, tid och tempo. Anvand knapparna UPP och NED for
att andra den information som visas.
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6. Gatill VANSTER och hall knappen nere for att pausa
aktiviteten. Nar du har pausat aktiviteten gar du &t HOGER for
att starta aktiviteten igen. Om du vill stoppa aktiviteten helt,
gd & VANSTER och hall nere igen.

Om din klocka kan spela musik gar du UPPAT fran klockskarmen
for attkopplaihop dina trddlésa Bluetooth-hérlurar med klockan.
Folj instruktionerna p& skarmen.

Om du vill spela musik véljer du PLAY pa horlurarna eller gar
UPPAT fran klockans klockskarm. G4 till HOGER for att vélja vad
som ska spelas.

Anvand MySports Connect for att andra eller lagga till mer musik
pé& tomtom.com/123.

Obs! Du kan inte spela musik under vattnet!
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G4 till VANSTER fran klockskarmen for att se hur ménga steg du
har taglt under dagen

G4 UPPAT eller NEDAT for att se stricka, tid eller kalorier.

G4 till VANSTER igen om du vill se antal steg per vecka.

For att &ndra eller stalla in dina mal for akt|V|tetssparn|ng gérdu
nedét fran klockskarmen och valjer SPARARE.

For att sld pa och av stegrakning gar du NEDAT fran
klockskarmen. Valj SPARARE och sedan AV.

G till tomtom.com/support om du behéver support, mer
information eller vill ladda ner referenshandboken.
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Det er lurt & lade klokken fgr du starter. Du bgr ogsa laste ned

QuickGPSfix-informasjonen, slik at klokken enkelt kan starte

GPS-peiling og finne posisjonen din.

1. Last ned og installer PC-programmet TomTom MySports
Connect fra tomtom.com/123/.

2. Sett klokken i USB-dokkingstasjonen, og koble stasjonen til
datamaskinen.

Fglg instruksjonene fra TomTom MySports Connect.
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1. Flytt TIL VENSTRE - dpner
aktivitetssporingsskjermen.

2. Flytt NED - dpner menyen med
innstillinger.

_ 3. Flytt TIL HOYRE - dpner

aktivitetsmenyen.

4. GPS-mottaker.

5. Hold handflaten over skjermen
en kort stund for & sl pa
bakgrunnslyset.

Flytt OPP og NED for & velge mellom menyelementer. Flytt TIL

VENSTRE for & forlate en meny. Flytt TIL HOYRE for 8 velge et

element og &pne den tilhgrende menyen.

Nér du skal velge et menyalternativ, ma du kontrollere at det er
merket fgr du forlater menyen.
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Klokken har kanskje en innebygd pulsmaler som kan hjelpe deg
med & trene mer effektivt.

Merk: Hvis klokken ikke har en innebygd pulsméler, kan du
kjope en egen bryststropp for & registrere slik informasjon.
Fglg disse tipsene for & f& best utbytte av pulsmaéleren:

* Ha pa deg klokken som normalt, med klokken oppa
handleddet. Undersiden av klokken skal bergre huden vekk
fra beinet i handleddet.

e Stram stroppen slik at den sitter stramt rundt handleddet
uten & veere ubehagelig.

* Du far mest ngyaktige resultater fra pulsmaleren hvis du
har varmet opp og ikke beveger deg under kalibreringen.

Merk: Maleren kan ikke méle pulsen nar du svgmmer.
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G4 utendgrs slik at klokken kan innhente GPS-signaler.
Flytt TIL HOYRE pé klokken.

Folg instruksjonene for & méle hvilepulsen.

Velg en av aktivitetene, for eksempel LOPE, og flytt TIL
H@YRE.

PN =

Frem til klokken har peilet inn GPS vises meldingen Please wait
(Vent litt).Nar peilingen er fullfgrt, vises meldingen GO (START).
Deretter kan du gjgre ett av fglgende:

Flytt TIL HOYRE Start aktiviteten.

Flytt NED Endre innstillingene.

Flytt TIL VENSTRE G4 tilbake til listen over aktiviteter.

Flytt OPP Vis en aktivitetslogg.

5. Mens en aktivitet pagar viser klokken informasjon som
avstand, tid og tempo. Bruk OPP- og NED-knappen for &
endre hvilken informasjon som vises.
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6. Flytt TIL VENSTRE, og hold knappen nede for 8 stoppe
aktiviteten midlertidig. Nar du har stoppet aktiviteten
midlertidig, flytter du TIL HOYRE for & starte aktiviteten p&
nytt. Hvis du vil avslutte aktiviteten helt, flytter du TIL
VENSTRE og holder nede knappen igjen.

Hvis klokken har en funksjon for & spille av musikk, flytter du OPP
fra klokkeskjermen for & pare de tradlgse Bluetooth-
hodetelefonene med klokken. Fglg instruksjonene pa skjermen.

Hvis du vil spille av musikk, velger du PLAY pa hodetelefonene
eller flytter OPP fra klokkeskjermen p& klokken. Flytt til HOYRE
for & velge hva du vil spille av.

Bruk MySports Connect hvis du vil bytte eller legge til musikk
pa tomtom.com/123.

Merk: Du kan ikke spille av musikk under vann!
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Flytt til VENSTRE fra klokken for & se hvor mange skritt du har
gatt i Igpet av dagen.

Flytt OPP eller NED for & se avstand, tid eller kalorier.

Flytt til VENSTRE igjen for & se skritt per uke.

Hvis du vil endre eller angi aktivitetssporingsmal, flytter du NED
fra klokkeskjermen og velger SPORING.

Hvis du vil sla skrittelling av eller p, flytter du NED fra
klokkeskjermen. Velg SPORING og deretter AV.

Du finner kundestgtte og mer informasjon og kan laste ned
bruksanvisningen pd tomtom.com/support.
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Ennen kuin aloitat, sinun kannattaa ladata kello ja QuickGPSfix-

tiedot, joiden avulla voit tehdd GPS-paikannuksen ja |0ytaa

sijaintisi nopeasti.

1. Lataa ja asenna TomTom MySports Connect -
tyopoytasovellus osoitteesta tomtom.com/123/.

2. Aseta kello USB-telakkaan ja liita telakka tietokoneeseen.

Seuraa TomTom MySports Connectin ohjeita.
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1. Siirry VASEMMALLE - avaa
harjoituksen seurantandyton.

2. Siirry ALAS - avaa
asetusvalikon.

_ 3. Siirry OIKEALLE - avaa

harjoitusvalikon.

4. GPS-vastaanotin.

5. Peitd naytto hetkeksi kadellasi,
jotta taustavalo syttyy.

Valitse kohteita valikosta siirtymalla YLOS ja ALAS. Sulje valikko
siirtymalla VASEMMALLE. Valitse kohde ja avaa sen valikko
siirtymalla OIKEALLE.

Jos haluat valita asetuksen valikosta, varmista etta se nakyy
korostettuna, kun suljet valikon.
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Kellossasi voi olla integroitu sykemittari, joka auttaa sinua
harjoittelemaan tehokkaammin.

Huomautus: jos kellossasi ei ole integroitua sykemittaria, voit

ostaa erillisen rintahihnan, jonka avulla voit tallentaa samat

tiedot.

Saat parhaan hyddyn sykemittarista noudattamalla naita

vinkkeja:

* Pidéa kelloa ranteessa normaalisti niin, etta kellotaulu on
yléspain ja kellon alaosa ihoa vasten, poispéin ranneluusta.

e Kiinnita hihna niin, ettd se on sopivan kirealla.

* Sykemittarin antaa tarkimmat tiedot, kun olet lammitellyt ja
pysyt paikallasi kalibroinnin aikana.

Huomautus: sykemittarilla ei voi mitata syketta uintitoiminnon

aikana.
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Mene ulos, jotta kello pystyy tekemaan GPS-paikannuksen.
Siirry kellossa OIKEALLE.

Mittaa leposyke noudattamalla ohjeita.

Valitse harjoitus, kuten JUOKSU, ja siirry sen jalkeen
OIKEALLE.

PN =

Kun kello tekee GPS-paikannusta, siinad nakyy ilmoitus Please
wait (Odota). Kun paikannus on valmis, nayttoon tulee teksti GO
(ALOITA). Sen jalkeen voit tehdé jonkin seuraavista:

Siirry OIKEALLE Aloita toiminto.

Siirry ALAS Muuta asetuksia.

Siirry VASEMMALLE | Palaa toimintoluetteloon.

Siirry YLOS Tarkastele toimintohistoriaa.

5. Toiminnon aikana kello nayttéa tietoja, kuten matkan, ajan ja
tahdin. Voit vaihtaa naytettavia tietoja YLOS- ja ALAS-
painikkeilla.
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6. Voit keskeyttda toiminnon siirtyméllda VASEMMALLE ja
pitdmalla painiketta alhaalla. Kun toiminto on keskeytetty,
voit aloittaa toiminnon uudelleen siirtymaélla OIKEALLE. Voit
lopettaa toiminnon kokonaan siirtymalla VASEMMALLE ja
pitamalla painiketta taas alhaalla.

Jos kellollasi voi toistaa musiikkia, muodosta pariliitos kellon ja
langattomien Bluetooth-kuulokkeiden valille siirtymalla
kellonaytdssa YLOS. Noudata ndyton ohjeita.

Voit aloittaa musiikin toistamisen painamalla kuulokkeiden
toistopainiketta tai siirtymaéll& kellon kellondyt6ssa YLOS. Valitse
toistettava musiikki siirtymalld OIKEALLE.

Voit vaihtaa ja lisatd musiikkia MySports Connectin kautta
osoitteessa tomtom.com/123.

Huomautus: musiikkia ei voi toistaa veden alla!
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Siirtymaélla kellonaytossd VASEMMALLE naet, kuinka monta
askelta olet ottanut péivan aikana.
Siirtymaélla YLOS tai ALAS néet matkan, ajan ja kalorit.

Jos haluat nahdé viikon aikana ottamasi askeleet, siirry
uudelleen VASEMMALLE.

Voit asettaa aseharjoitusten seurannan tavoitteet tai muuttaa
niitd siirtymalla kellonaytossa ALAS ja valitsemalla SEURANTA.

Voit ottaa askeleiden laskemisen kayttdon tai poistaa sen

kaytosté siirtymalla kellonaytossa ALAS. Valitse SEURANTA ja
sitten POIS.

Voit katsoa tuki- ja lisatietoja seka ladata viiteoppaan osoitteesta
tomtom.com/support.
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Nez zacnete, je dobré hodinky nabit a stdhnout si informace
QuickGPSFix, které hodinkdm pomohou rychle nalézt pozici GPS
a misto.

1. Stahnéte si a nainstalujte aplikaci na plochu TomTom
MySports Connect z webové stranky tomtom.com/123/.

2. Umistéte hodinky do drzaku USB a ptipojte drzak k poditaci.
Postupujte podle pokyn( z aplikace TomTom MySports
Connect.




F N s

Innsbruckvl_0_UG-worldwide.book Page 72 Thursday, July 23, 2 407

1. Pohybem DOLEVA oteviete
obrazovku sledovani aktivity.

2. Pohybem DOLU oteviete menu
nastaveni.

_ 3. Pohybem DOPRAVA oteviete

menu aktivit.

4. Prijima¢ GPS.

5. Chcete-li zapnout podsviceni,
kratce zakryjte obrazovku dlani.

Pohybem NAHORU a poLU vyberete polozku v menu. Chcete-li
opustit menu, prejdéte DOLEVA. Chcete-li vybrat polozku

a otevrit jeji menu, prejdéte DOPRAVA.

Chcete-li vybrat volbu v menu, zkontrolujte pfi opousténi menu,
zda je zvyraznéna.
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Vase hodinky mohou mit integrovany monitor srdec¢niho tepu,
ktery vdm pomaha trénovat efektivnéji.

Poznamka: Pokud vase hodinky nemaji integrovany monitor

srdeéniho tepu, muZete si zakoupit samostatny hrudni pés,

ktery zaznamena stejné informace.

Aby vas monitor srde¢niho tepu podal maximalni vykon,

postupujte podle téchto tipua:

¢ Hodinky noste obvyklym zptsobem s cifernikem hodinek
na horni strané zapésti a se spodni ¢asti hodinek dotykajici
se vasi klize, mimo zapéstni kistky.

» Reminek upevnéte tak, aby hodinky byly pevné na zapésti,
aniz by to bylo nepohodiné.

¢ Z monitoru srde¢niho tepu ziskate nejpresnéjsi vysledky,
kdyz jste zahfati a béhem kalibrace se nehybete.

Poznamka: Monitor srde¢niho nemuize méfit tepovou frekvenci

béhem plavéani.
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1. Jdéte ven, aby mohly hodinky nalézt pozici GPS.
2. Zobrazovky s hodinami pfejdéte DOPRAVA.
3. P¥i méfeni klidového srdeéniho tepu postupujte podle

pokynd.

4. Vyberte jednu aktivitu, napfiklad BEH, a poté piejdéte

DOPRAVA.

Dokud hodinky nenaleznou pozici GPS, uvidite zpravu Cekejte,
prosim. Jakmile pozici naleznou, zobrazi se zprava START. Poté
muzZete provést jednu z nasledujicich akci:

Prejdéte DOPRAVA

Zahdjeni aktivity.

Piejdéte DOLU

Zména nastaveni.

Prejdéte DOLEVA

Navrat zpét na seznam aktivit.

Prejdéte NAHORU

Zobrazeni historie aktivit.

5. Zatimco aktivita probihd, vase hodinky zobrazuji informace,
jako jsou vzdalenost, ¢as a rychlost. Chcete-li zménit
zobrazené informace, stisknéte tlac¢itka NAHORU a DOLU.

— ¢
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6. Chcete-li aktivitu pozastavit, prejdéte DOLEVA a podrzte
tlacitko. Po pozastaveni aktivity ji pohybem DOPRAVA znovu
spustite. Chcete-li aktivitu zcela zastavit, prejdéte DOLEVA
a znovu podrzte tladitko.

Pokud vase hodinky umi ptehravat hudbu, pohybem NAHORU
z obrazovky s hodinami sparujete bezdratova sluchétka
bluetooth s hodinkami. Postupujte podle pokynd na obrazovce.

Chcete-li pfehravat hudbu, vyberte na sluchatkdch moznost
PLAY nebo na hodinkach prejdéte NAHORU z obrazovky

s hodinami. fChcete-li vybrat skladby k pfehrani, prejdéte
DOPRAVA.

Chcete-li zménit nebo pfidat hudbu, pouzijte aplikaci MySports
Connect na webovych strankach tomtom.com/123.

Poznamka: Hudbu nelze pfehravat pod vodou!
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Chcete-li vidét, kolik krokd jste za den udélali, prejdéte DOLEVA
z obrazovky s hodinami.

Chcete-li vidét vzdalenost, ¢as nebo kalorie, prejdéte NAHORU
nebo DOLU

Chcete-li vidét pocet krokt za tyden, pfejdéte znovu DOLEVA.

Chcete-lizménit nebo nastavit své cile sledovani aktivit, pfejdéte

poLU z obrazovky s hodinami a vyberte moznost MERIC.

Chcete-li zapnout nebo vypnout po¢itani krokd, prejdéte DOLU
z obrazovky s hodinami. Vyberte moznost MERIC a poté VYP.

Pokud chcete ziskat podporu, vice informaci a stdhnout
referencni pfirucku, prejdéte na webovou stranku tomtom.com/
support.
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Przed rozpoczeciem korzystania z zegarka warto go najpierw

natadowac i pobra¢ informacje QuickGPSFix pomagajace w

nawiazaniu potaczenia GPS i szybkim ustaleniu pozycji.

1. Pobierz i zainstaluj aplikacje komputerowg TomTom
MySports Connect dostepna na stronie tomtom.com/123/.

2. Umies¢ zegarek w stacji dokujacej USB i podtacz jg do
komputera.

Postepuj zgodnie z instrukcjami wys$wietlanymi w aplikacji
TomTom MySports Connect.
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1. W LEWO — otwieranie ekranu
$ledzenia aktywnosci.

2. W DOt — otwieranie menu
ustawien.

_— 3. W PRAWO — otwieranie menu

aktywnosci.

4. Odbiornik GPS.

5. Zaston ekran dtonia, aby
wigczy¢ podswietlenie.

Przesuwaj W GORE i W DO, aby wybra¢ elementy menu.
Przesun W LEWO, aby opusci¢ menu. Przesun W PRAWO, aby
wybraé element i otworzy¢ jego menu.

Aby wybra¢ opcje w menu, upewnij sie, ze jest pod$wietlona,
gdy opuszczasz menu.
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Zegarek moze by¢é wyposazony w czujnik tetna, ktéry umozliwia

prowadzenie efektywniejszych treningéw.

Uwaga: jesli zegarek nie jest wyposazony w czujnik tetna,

mozna zakupic osobny czujnik na klatke piersiowa, aby

rejestrowat te same informacje.

Aby jak najlepiej wykorzysta¢ czujnik tetna, nalezy postepowac

zgodnie z nastepujacymi wskazéwkami:

e Zegarek nalezy nosi¢ w tradycyjny sposéb, tak aby tarcza
znajdowata sie po zewnetrznej czesci nadgarstka, a spéd
zegarka dotykat skory, ale nie ko$ci nadgarstka.

¢ Pasek nalezy zapig¢ w taki sposéb, aby ciasno obejmowat
nadgarstek, ale nie uciskat.

* Najdoktadniejsze pomiary czujnika tetna sg przekazywane,
kiedy uzytkownik jest rozgrzany i nie rusza sie podczas
kalibraciji.

Uwaga: czujnik nie mierzy tetna podczas ptywania.
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1. Wyjdz na zewnatrz budynku, aby zegarek mégt nawigzaé
potfaczenie GPS.

2. Na ekranie z zegarem przesun W PRAWO.

3. Aby zmierzy¢ tetno spoczynkowe, nalezy postepowac
zgodnie z instrukcjami.

4. Woybierz aktywno$¢, na przyktad BIEG i przesun W PRAWO.

Do momentu nawigzania przez zegarek potaczenia GPS bedzie
wyswietlany komunikat Please wait (Prosze czekaé). Po
nawigzaniu potaczenia zostanie wy$wietlony komunikat: GO
(START). Nastepnie mozesz wykona¢ jedng z ponizszych

czynnosci:
Przesun W PRAWO Rozpocznij aktywnosé.
Przesun W DOL Zmien ustawienia.
Przesun W LEWO Wré¢ do listy aktywnosci.
Przesun W GORE Wyswietl historie aktywnosci.
80 PL

F N s
e e

Lol S (L



F N s

Innsbruckvl 0_UG-worldwide.book Page 81 Thursday, July 23, 2

5. Podczas trwania aktywno$ci na zegarku sa wys$wietlane takie
informacje jak odlegtos¢, czas i tempo. Za pomocg
przyciskow W GORE i W DOt mozesz zmienia¢ wyswietlane
informacje.

6. Przesun W LEWO i przytrzymaj przycisk, aby wstrzymac
aktywno$¢. Po zatrzymaniu aktywnosci przesun W PRAWO,
aby zacza¢ jg ponownie. Aby catkowicie zatrzymaé
aktywno$¢, przesun W LEWO i ponownie przytrzymaj
przycisk.

Jesli zegarek ma funkcje odtwarzania muzyki, przesun W GORE,
na ekranie zegara, aby sparowa¢ bezprzewodowe stuchawki
Bluetooth z zegarkiem. Wykonaj polecenia wyswietlone na
ekranie.

Aby odtworzy¢ muzyke, naciénij przycisk ODTWORZ na
stuchawkach lub przesun W GORE na ekranie zegara. Przesun W
PRAWO, aby wybra¢ utwér.

Aby zmieni¢ utwor lub dodaé wigcej utworéw, skorzystaj z
aplikacji MySports Connect dostepnej na stronie tomtom.com/
123

Uwaga: nie mozna odtwarza¢ muzyki, znajdujgc sie pod woda!
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Przesun W LEWO na ekranie zegara, aby wy$wietli¢ liczbe
krokéw wykonanych w mqgu dnia.

Przesun W GORE lub W DO, aby wys$wietli¢ odlegto$¢, czas lub
kalorie.

Aby wyswietli¢ liczbe krokéw wykonanych w ciggu tygodnia,
ponownie przesun W LEWO.

Aby zmieni¢ lub ustawi¢ cele sledzenia aktywnosci, przesun W
DOt na ekranie zegara i wybierz przycisk TRACKER.

Aby wiaczyé lub wytaczyé zliczanie krokéw, przesunn W DO na
ekranie zegara. Wybierz kolejno przycisk TRACKER, a nastepnie
WYL,

Wsparcie, dodatkowe informacje oraz Przewodnik informacyjny
do pobrania znajduja sie na stronie tomtom.com/support.
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Antes de iniciar, é recomendado carregar o reldgio e fazer o

download das informacées do QuickGPSFix, que ajudam o

relégio a receber uma corregao de GPS e encontrar sua

localizagao rapidamente.

1. Faca o download e instale o aplicativo de computador
TomTom MySports Connect no link tomtom.com/123/.

2. Conecte o relégio na estagdo de USB e conecte-a no
computador.

Siga as instru¢des fornecidas pelo TomTom MySports
Connect.
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1. Mover para a ESQUERDA - abre
a tela de registro de atividade.

2. Mover para BAIXO - abre o
menu de configuragdes.

_ 3. Mover para a DIREITA - abre o

menu de atividades.

4. Receptor GPS.

5. Cubra a tela brevemente com a
palma da mao para ativar a luz
de fundo.

Mova para CIMA e para BAIXO para selecionar itens em um
menu. Mova para a ESQUERDA para sair de um menu. Mova
para a DIREITA para selecionar um item e abrir o menu para esse
item.

Para selecionar uma opgao em um menu, certifique-se de que
ela esteja iluminada ao sair do menu.
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Seu relégio pode possuir um monitor de frequéncia cardiaca
integrado, que pode ajudar vocé a treinar com mais eficiéncia.

Nota: se o seu relégio ndo possuir um monitor de frequéncia
cardiaca integrado, vocé pode adquirir uma cinta
separadamente para registrar a mesma informagéao.

Para obter o melhor desempenho do monitor de frequéncia

cardiaca, siga essas dicas:

¢ Use o relégio da maneira normal, com a face em cima do
seu pulso e a parte de baixo tocando a sua pele, fora do
osso do pulso.

* Puxe a pulseira para cima de forma que ele fique justo no
pulso sem ficar desconfortavel.

* Vocé obtém resultados mais precisos do monitor de
frequéncia cardiaca se estiver aquecido e permanecer
parado durante a calibragéo.

Observagdo: o monitor ndo pode medir sua frequéncia cardiaca

durante a natagéo.
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1. Va para fora para que o relégio possa receber uma correcédo
de GPS.

2. No relégio, mova para a DIREITA.

3. Siga as instrugdes para medir sua frequéncia cardiaca em
repouso.

4. Selecione uma das atividades, tal como RUN (CORRER),
depois mova para a DIREITA.

Até o relégio receber uma correcao de GPS, vocé vera a
mensagem, Please wait (Por favor, aguarde). Apos a corregao,
ele exibe a mensagem, GO (IR). Vocé pode entéo fazer o

seguinte:
Mover para a Iniciar a sua atividade.
DIREITA
Mover para BAIXO Alterar suas configuracdes.
Mover para a Retornar para a lista de atividades.
ESQUERDA
Mover para CIMA Visualizar o histérico de atividades.
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5. Enquanto uma atividade estd em andamento, seu relégio
exibe informagdes como distancia, tempo e ritmo. Use os
botdes para CIMA e para BAIXO para alterar as informagées
exibidas.

6. Mova para a ESQUERDA e mantenha pressionado o botao
para pausar a atividade. Apos pausar a atividade, mova para
a DIREITA para reiniciar a atividade. Para interromper a
atividade completamente, mova para a ESQUERDA e
mantenha pressionado novamente.

Se o relégio tiver o recurso de reproducdo de musica, mova
para CIMA a partir da tela de hora para emparelhar seu fone de
ouvido Bluetooth sem fio com seu relégio. Siga as instrugdes na

tela.

Para reproduzir musicas, selecione PLAY no seu fone de ouvido
ou mova para CIMA a partir da tela de hora no seu relégio. Mova
para a DIREITA para escolher a musica.

Para alterar ou adicionar mais musicas, use o MySports Connect
em tomtom.com/123.

Nova: néo é possivel reproduzir musica embaixo d'agual

87

Lol S (L



F N s

Innsbruckvl 0_UG-worldwide.book Page 88 Thursday, July 23, 2

Mova para a ESQUERDA a partir da tela de hora para ver
quantos passos vocé deu durante o dia.

Mova para CIMA ou para BAIXO para ver a distancia, o tempo ou
as calorias.

Para ver os passos da semana, mova para a ESQUERDA
novamente.

Para alterar seus objetivos de registro de atividade, mova para

BAIXO a partir da tela de hora e selecione TRACKER (Contador).

Para ativar ou desativar a contagem de passos, mova para
BAIXO a partir da tela de hora. Selecione TRACKER (Contador) e
depois OFF (Desativar).

Para obter suporte, mais informacées e fazer o download do
Guia de consulta, visite tomtom.com/support.
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