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Obstuga i nawigacja w menu funkcji

Zegarek Amazfit T-Rex jest wyposazony w ekran dotykowy AMOLED i cztery przyciski
sprzetowe.

Podstawowa obstuga

Ekran dotykowy

Przesuwaj palec w lewo / w prawo lub w gére / w dét na tarczy zegarka, aby przetgczac strony
funkciji.

Uruchamianie i zamykanie: nacisnij funkcje, aby wyswietli¢ jej strone. Po nacisnieciu funkciji
na liscie i wysSwietleniu jej strony przesun palec w prawo na ekranie, aby szybko ponownie
wyswietli¢ poprzedni poziom menu. Przesun palec w lewo na stronie listy powiadomien,
aby ponownie wyswietli¢ tarcze zegarka.



Przyciski sprzetowe

Czynnosci rutynowe:

Opis przyciskow

Przycisk SELECT

1.

2.
3.

4.

5.

Nacisnij przycisk i przytrzymaj go przez dwie sekundy, aby wigczy¢ zas
zegarka.

Nacisnij przycisk, aby wtaczy¢ ekran.

Nacisnij przycisk, gdy widoczna jest tarcza zegarka, aby wyswietli¢ liste
treningéw. (Korzystajac z funkcji Szybkie uruchamianie w ustawieniach
systemu, mozna skonfigurowac ten przycisk, aby szybko wigczac inne
funkcje).

Na stronach innych niz tarcza zegarka nacisniecie tego przycisku umg
wys$wietlenie nastepnego poziomu menu, a na stronach z listg umozliy
wyswietlenie strony podrzedne;j.

Nacisnij przycisk i przytrzymaj go przez 12 sekund, aby wytgczy¢ zasi
zegarka.

ilanie

zliwia
a

lanie

Przycisk BACK

2.

3.

Nacisnij przycisk, aby wtaczy¢ ekran.

Nacisnij ten przycisk, gdy widoczna jest tarcza zegarka, aby wyswietlid
aplikaciji.

Na stronach innych niz tarcza zegarka nacisniecie tego przycisku umd
szybkie ponowne wys$wietlenie poprzedniej strony.

Na stronach innych niz tarcza zegarka nacisniecie i przytrzymanie tego
przycisku umozliwia szybkie ponowne wys$wietlenie tarczy zegarka.

liste

zliwia

Przyciski
UP/DOWN

1.

2.

3.

Nacisnij tenm przycisk, gy widoczZna jest tarcza Zzegarka, aby przetaczac
widzety lub uzywac skrétow.

Na ekranach z listg naciénij ten przycisk, aby zmieni¢ aktualnie wybrany
element.

Na dtugim ekranie z wieloma elementami mozna tym przyciskiem prze
zawarto$¢ ekranu w gore i w doét.

Wijacé

Uzycie zegarka podczas treningu
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Opis przyciskow

Ekran odblokowany

Ekran zablokowany

Przycisk SELECT

Wstrzymanie treningll Wstrzymanie trening

Przycisk BACK

Reczny pomiar
okrgzenia

Reczny pomiar
okrazenia

Przyciski UP/DOWN

Przetgczanie stron

Odblokowanie ekran

I

Nawigacja w menu funkcji

Przesun palec w goére na tarczy zegarka lub nacisnij przycisk DOWN, aby przelgczac widzety.
Przesun palec w dét na tarczy zegarka lub nacisnij przycisk UP, aby wyswietli¢ strone skrétow,
gdzie mozna szybko wigczy¢ latarke, ustawi¢ jasnos¢ ekranu albo wigczyc¢ tryb Nie przeszkadzac,
oszczedzanie baterii lub tryb kinowy.

Przesun palec w lewo na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ liste aplikacji.

Przesun palec w prawo na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ liste powiadomien.

Uzywanie zegarka i tadowanie jego baterii

Noszenie na co dzien: pasek zegarka powinien by¢ umiarkowanie zacisniety w odlegtosci
szerokosci dwéch palcdéw od nadgarstka, aby zapewni¢ prawidtowe funkcjonowanie optycznego
monitora tetna.



\ ¢

\

Noszenie podczas treningéw: pasek zegarka powinien by¢ zapiety wygodnie, ale na tyle ciasno,
by pobiec slizganiu na nadgarstku Zbyt ciasne lub zbyt luzne zapiecie moze spowodowaé btedy
podczas rejestrowania danych treningu.
tadowanie
1. Podiacz gniazdo USB fadowarki zegarka do dowolnego Zrédfa zasilania zgodnego
ze standardem USB, takiego jak tadowarka w gniezdzie elektrycznym, komputer
lub powerbank.
2. Pol6z zegarek na magnetycznej stacji fadujgcej. Zwrd¢ uwage na kierunek i potozenie zegarka
oraz upewnij sie, ze metalowe styki na tylnym panelu zegarka $cisle przylegaja do stacji
tadujace;.
3. Jezeli zegarek jest utozony prawidtowo, na ekranie zostanie wyswietlone powiadomienie
o tadowaniu.

Przed uzyciem

Przed uzyciem zegarka Amazfit T-Rex Pro nalezy pobra¢ aplikacje przy uzyciu telefonu.

Aby korzystaé ze wszystkich funkcji, nalezy najpierw sparowac zegarek przy uzyciu aplikaciji.
Sparowanie umozliwia tez zapisywanie danych generowanych w zegarku na osobistym koncie
chmurowym i unikniecie ich utraty.

Parowanie i anulowanie sparowania urzgdzen

1. Pobierz aplikacje ze sklepu z aplikacjami lub zeskanuj kod QR w zegarku i zarejestruj konto
lub zaloguj sie na swoim koncie.

2+ Uruchom aplikacje i nacisnij przycisk ,+" w lewym gérnym rogu ekranu lub wybierz
Aplikacja Zepp > Profil > Dodaj > Zegarek > Zegarek z kodem QR, a nastepnie zeskanuj kod



QR na zegarku zgodnie z monitem.

3. Ukoncz parowanie zgodnie z monitem w zegarku i telefonie.

4. Po sparowaniu uaktualnij system w zegarku. Podczas uaktualniania utrzymaj potgczenie
Bluetooth telefonu z siecig i zegarkiem, aby operacja przebiegta bez zaktocen.

5. Po sparowaniu i uaktualnieniu mozna juz normalnie korzysta¢ z zegarka. Mozna tez
skonfigurowac zegarek przy uzyciu aplikacji.

6. Aby anulowac sparowanie zegarka, uruchom aplikacje, wybierz Profil > Amazfit T-Rex Pro
i nacisnij przycisk Anuluj sparowanie.

Korzystanie ze skrotow

Przesun palec w dét na tarczy zegarka, aby szybko wyswietli¢ strone skrétéw.

Latarka

Aby wigczy¢ latarke, naci$nij odpowiednig ikone latarki. Tto tarczy zegarka zmieni sie na biate,
co pozwoli nocg oswietli¢ niewielki obszar. Latarke mozna wytgczy¢, przesuwajac palec w prawo
lub naciskajgc przycisk BACK.

Regulacja jasnosci

Aby wyswietli¢ ekran regulacji jasnosci, nacisnij odpowiednig ikone.

Automatycznie: po wiaczeniu tej opcji zegarek automatycznie dostosowuje jasnos¢ ekranu

do os$wietlenia w otoczeniu i nie mozna uzywac suwaka regulacji jasnosci.

Recznie: aby dostosowac jasnos¢, nalezy przeciggac suwak regulacji jasnosci w goére / w dét lub
uzy¢ przyciskow UP/DOWN.

Regulacja jasnosci przynosi natychmiastowy efekt. Przesun palcem w prawo na ekranie lub
nacisnij przycisk BACK, aby ponownie wys$wietli¢ poprzedni ekran.

Tryb Nie przeszkadzac

Nie przeszkadzac: po wigczeniu tej opcji zegarek nie odbiera z telefonu powiadomienh

0 potaczeniach przychodzgcych. Aby wytaczy¢ tryb Nie przeszkadzac, usuh zaznaczenie tej opcji.
Zaplanowany tryb Nie przeszkadza¢: mozna dostosowaé okresy, w ktdrych tryb Nie przeszkadzac
bedzie automatycznie wigczany lub wylgczany.



Oszczedzanie baterii

Tryb oszczedzania baterii pozwala wydtuzy¢ czas zasilania zegarka przy uzyciu baterii.
Po wigczeniu trybu oszczedzania baterii zegarek wyswietla tylko godzine oraz zlicza kroki
i zapisuje informacje dotyczace snu. Inne funkcje sa wylgczone.

Aby zakonhczy¢ ten tryb, nacisnij i przytrzymaj dowolny przycisk.

Tryb kinowy

Po wigczeniu trybu kinowego jasnos¢ ekranu jest automatycznie zmniejszana, a ekran nie jest
automatycznie wtaczany po uniesieniu nadgarstka. Jest to najtatwiejszy sposéb zapobiegania
automatycznemu wigczaniu ekranu w nocy.

Zmiana tarczy zegarka

Nacisnij tarcze zegarka i przytrzymaj na niej palec przez dwie sekundy lub wybierz Ustawienia >
Tarcza zegarka, a nastepnie przesun palec w lewo lub w prawo na ekranie, aby wybra¢ tarcze.
Aby zastgpi€ tarcze zegarka przy uzyciu aplikacji, wybierz Profil > Amazfit T-REX Pro > Sklep,
a nastepnie pobierz dodatkowe tarcze ze sklepu.

Aktywnosc i zdrowie

PAI

Wskaznik PAI umozliwia ocene fizjologicznej aktywnos$ci uzytkownika i odzwierciedla jego
0golna kondycje fizyczna. Ten wskaznik jest obliczany na podstawie tetna, intensywnosci
aktywnosci codziennej i danych fizjologicznych uzytkownika.

Wartos¢ PAI mozna uzyskac¢ utrzymujac okreslong intensywnos$¢ codziennych czynnosci lub
éwiczen. Zgodnie z wynikami badan HUNT Fitness Study*, utrzymujac wskaznik PAI powyzej
100, mozna ograniczy¢ ryzyko zgonu z powodu chordb uktadu krgzenia i zwiekszy¢ oczekiwang
dtugos¢ zycia.

Aby uzyskac wiecej informaciji, wybierz PAI > Pytania i odpowiedzi.

* Badania HUNT Fitness Study byty projektem podrzednym studium HUNT, kierowanego przez
profesora Ulrika Wisloffa ze Szkoty Medycznej Norweskiego Uniwersytetu Nauki i Technologii.
Badania trwaty ponad 35 lat i obejmowaty ponad 230 000 uczestnikow.



Norma aktywnosci

Zegarek automatycznie rejestruje dane aktywnosci, takie jak liczba krokéw, zuzycie kalorii,
przyjecie pozycji stojgcej i dystans. Rejestrowany jest tez okres, w ktérym tetno jest utrzymywane
€0 najmniej w zakresie spalania tkanki ttuszczowej, zwany indeksem czasu spalania.

Norma aktywnos$ci codziennej obejmuje trzy sktadniki: ruch (z norma liczby krokéw lub zuzytych
kalorii), spalanie tluszczu i brak aktywnosci.

Zegarek wibruje, gdy uzytkownik osiggnie norme dzienna.

Alert bezczynnosci

Aby zapewni¢ okreslong ilos¢ aktywnosci uzytkownika w kazdej godzinie z wyjatkiem czasu snu
i ograniczy¢ czas szkodliwego pozostawania w pozycji siedzacej, zegarek monitoruje aktywnosé
uzytkownika.

Jezeli zadna aktywno$¢ nie zostanie wykryta przez ponad minute w 50. minucie biezgcej godziny,
a zegarek jest prawidlowo zamocowany na nadgarstku, zegarek wibruje, aby przypomnie¢

o0 koniecznosci kontynuowania treningu. Po zgtoszeniu alertu braku aktywnosci mozna wykonac¢
¢wiczenia przed rozpoczeciem nastepnej godziny, aby wykona¢ wymagang norme aktywnosci

w biezgcej godzinie.

Jak wigczy¢:

Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje, a nastepnie wybierz Profil > Moje
urzadzenie > Amazfit T-Rex Pro > Powiadomienia i przypomnienia > Alert bezczynno$ci,

aby wigczyc¢ te funkcje.

Tetno

Tetno to wazny wskaznik kondycji fizycznej. Czeste pomiary tetna utatwiaja bardziej precyzyjne
wykrywanie zmian tetna i zapewniajg przydatne dane dla uzytkownikéw prowadzacych zdrowy
tryb zycia.

Aby zapewni¢ doktadnos¢ pomiaréw, zegarek musi by¢ noszony zgodnie ze wskazéwkami, a
powierzchnia styku ze skérg musi by¢ czysta. Obecnos¢ kremu z filtrem stonecznym zaktéca
pomiar.



Alerty tetna

Mozna wigczy¢ obstuge alertow dotyczgcych tetna, gdy skonfigurowany interwat pomiaréw
automatycznych nie przekracza 10 minut.

Zegarek wibruje, gdy wynik pomiaru tetna przekracza wstepnie zdefiniowang warto$¢

i nie wykryto aktywnosci przez 10 ubiegtych minut.

Catodniowe monitorowanie tetna

1. Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje, wybierz Profil > Amazfit
T-Rex Pro > Monitorowanie kondyciji, wtgcz opcje Ciagte monitorowanie tetna i ustaw
czestos¢ pomiaréw. Po wykonaniu powyzszych czynnosci zegarek bedzie mierzy¢ tetno
zgodnie ze skonfigurowang czestoscig i rejestrowac zmiany tetna przez caty dzien.

2. Tetno moze zmieniacC sie szybko podczas treningu. Wiacz opcje Aktywne monitorowanie
tetna, aby umozliwi¢ automatyczne zwigkszanie przez zegarek czesto$ci pomiaréw tetna
po wykryciu aktywnosci i bardziej precyzyjne rejestrowanie zmian tetna.

3. Aplikacja Tetno zegarka umozliwia wyswietlenie wykresu tetna i zmian tetna w catym dniu.

Pomiar reczny

Gdy ciagly pomiar tetna jest wytaczony, nacisnij przycisk gorny na tarczy zegarka, aby wyswietli¢
liste aplikaciji, a nastepnie przesun palec w goére lub w do6t na ekranie w celu wybrania aplikacji
Tetno do recznego pomiaru tetna.

Aby utatwi¢ pomiar tetna, mozna umiescic aplikacje Tetno na liscie skrétow.

Zegarek umozliwia tylko wyswietlenie tetna zmierzonego w tym czasie. Aby przegladac rekordy
historii, nalezy zsynchronizowac¢ dane z aplikacja.

Sen

Jakos$¢ snu ma istotny wplyw na zdrowie.

Jezeli zegarek jest zatozony na nadgarstek podczas snu, bedzie on automatycznie rejestrowat
informacje dotyczace snu. Mozna synchronizowac¢ informacje dotyczace snu z aplikacja,

aby wyswietla¢ czas trwania snu, fazy snu, wskaznik snu i zalecenia dotyczace snu.

Wspomagane monitorowanie snu

Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje, wybierz Profil > Amazfit



T-Rex Pro > Monitorowanie kondycji, a nastepnie wigcz wspomagane monitorowanie snu,
aby uzyskac bardziej doktadne informacje dotyczgce snu (fazy snu REM).

Monitorowanie jakosci oddychania podczas snu

Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje, wybierz Profil > Amazfit
T-Rex Pro > Monitorowanie kondycji, a nastepnie wtacz monitorowanie jakosci oddychania
podczas snu. Po wigczeniu tej funkcji zegarek bedzie automatycznie monitorowac jakosé
oddychania, jezeli bedzie zatlozony na nadgarstek podczas snu.

SpOZ

Nasycenie krwi tlenem (SpO,) jest waznym parametrem fizjologicznym uktadu oddechowego

i uktadu krazenia.

1. Uaktywnij zegarek, wySwietl liste aplikacji i wybierz aplikacje SpO,, aby rozpocza¢ pomiary
nasycenia krwi tlenem.

2. Podczas wspinaczki gorskiej albo wedréwki w terenie mozna wybrac¢ Ustawienia treningu >
Asystent treningu i wkgczy¢ opcje SpO,, aby rozpoczaé pomiar nasycenia krwi tlenem.

3. Po zakonczeniu pomiaru zegarek wyswietli wynik. Mozna tez przeglada¢ wyniki pomiaréw

Z catego dnia.

Zalecenia dotyczace pomiaru SpO,

1. Zatéz zegarek na ramie w odlegtosci rownej szerokosci palca od kosci nadgarstka i pozostan
nieruchomo.

2. Opaske nalezy zapigé¢ dosy¢ ciasno, zapewniajac nalezyte przyleganie do skory.

3. Pot6z ramie na blacie stotu lub innej stabilnej powierzchni. Ekran zegarka powinien by¢
skierowany ku gérze.

4. Podczas pomiaru pozostan bez ruchu, skupiajgc uwage na pomiarze.

5. Czynniki, takie jak owlosienie, tatuaze, wstrzgsy, niska temperatura lub niepoprawne utozenie
zegarka, moga niekorzystnie wptywacé na wyniki pomiaréw, a nawet uniemozliwiaé pomiar.

6. Zakres pomiarowy zegarka wynosi 80% — 100%. Ta funkcja stuzy tylko do celow
referencyjnych i nie powinna by¢ uzywana do diagnostyki medycznej. W przypadku ztego
samopoczucia nalezy skorzysta¢ z pomocy medycznej.

Stres

Wskaznik stresu jest obliczany na podstawie zmian tetna. Stanowi punkt odniesienia dla oceny
stanu zdrowia. Gdy ten wskaznik jest wysoki, konieczny jest odpoczynek.



1. Uaktywnij zegarek i nacisnij przycisk gorny, aby wyswietli¢ liste aplikacji, a nastepnie
przesun palec w goére lub w dot na ekranie w celu wybrania aplikacji Stres wysSwietlajgcej
powigzane informacje.

2. Gdy w aplikacji Stres wtgczono opcje Ciagte monitorowanie cisnienia, co 5 minut bedzie
dokonywany pomiar stresu w celu rejestrowania zmian w poziomie stresu w ciggu catego dnia.
Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje, a nastepnie wybierz Profil >
Amazfit T-Rex Pro > Monitorowanie kondycji, aby skonfigurowac te funkcje.

3. Jezeli ciggte monitorowanie cisnienia jest wytagczone, mozna uruchomic aplikacje Stres,
aby wykonac¢ pomiar lub przegladac i rejestrowac wyniki.

Funkcje treningowe

Zegarek obstuguje ponad 100 typéw treningu. Lista domysinie zawiera 24 typy treningu: bieganie
plenerowe, chdd, bieznia mechaniczna, bieganie po szlaku, chodzenie na biezni mechanicznej,
plenerowa jazda na rowerze, jazda na rowerze stacjonarnym, ptywanie w basenie, ptywanie

w wodach otwartych, wspinaczka, plenerowe wedréwki piesze, trenazer eliptyczny, ergometr
wioslarski, pitka nozna, wioslarstwo, surfing, trening sitowy, fitness w pomieszczeniach, trening
dowolny, narciarstwo, snowboarding, narciarstwo biegowe, skakanka i wchodzenie po schodach.
Aby dostosowacg liste treningéw, wybierz opcje Edytuj liste na koncu listy.



Edycja listy treningow

1. W celu przejscia do listy treningébw wybierz opcje Treningi w aplikacji albo nacisnij przycisk
SELECT na tarczy zegarka (jesli dla treningéw ustawiono szybkie uruchamianie).

2+ Wyhbierz trening do rozpoczecia z listy treningOw.
Wybierz opcje Wiecej treningéw, aby zobaczy¢ wszystkie typy treningu i rozpoczg¢ trening.
4.,

Wybierz opcje Edytuj liste, aby zmodyfikowac liste treningéw. Mozna dodawac, usuwac i
sortowac treningi.

Wybor treningu

Po otwarciu listy treningdw wybierz trening, przesuwajac palcem w gére/w doét po ekranie albo
naciskajac przyciski UP/DOWN. WejdZ na odpowiednig strone przygotowania treningu, dotykajac
wybranej pozycji albo naciskajgc przycisk SELECT.

Rozpoczynanie treningu

Po wejsciu na strone przygotowania treningu zegarek automatycznie wyszuka sygnat GPS. Po
odnalezieniu sygnatu nacisnij przycisk ROZPOCZNIJ lub przycisk SELECT.

Wyszukiwanie sygnatu GPS

Po wejsciu na strone przygotowania treningu w przypadku sportéw plenerowych, takich jak
bieganie plenerowe, zegarek automatycznie wigczy pozycjonowanie GPS i poinformuje o
pomysinym ustaleniu pozycji. Zegarek automatycznie wylaczy pozycjonowanie GPS po
zamknieciu strony przygotowania treningu albo po zakonhczeniu treningu.

Wyszukiwanie sygnatu GPS moze zaja¢ do 5 minut. Jesli préba ustalania pozycji przekroczy limit
czasu i zakonczy sie niepowodzeniem, pojawi sie komunikat z prosba o powtdrzenie
pozycjonowania. Jesli po pomysinym ustaleniu pozycji trening nie zostanie rozpoczety przez zbyt
dtugi czas, zegarek automatycznie wylaczy pozycjonowanie, by nie zuzywaé energii. W takiej
sytuacji nalezy powtorzy¢ ustalanie pozycji przed rozpoczeciem treningu.

Sugestie na temat ustalania pozyciji:
Podczas treningu w plenerze nalezy stosowac pozycjonowanie GPS i zaczekaé na jego pomysine



zakonczenie przed rozpoczeciem treningu. Stojac w grupie 0sob, nalezy podnies¢ telefon
na wysokosc klatki piersiowej.

A-GPS:

Wspomagany protokdt GPS (A-GPS) korzysta z satelitarnego sygnatu GPS, by przyspieszy¢
pozycjonowanie GPS w zegarku.

Kiedy zegarek jest polaczony z telefonem przez Bluetooth, zegarek bedzie codziennie,
automatycznie synchronizowac i aktualizowa¢ dane A-GPS z aplikacji o zaplanowanych porach.
Jesli zegarek nie zsynchronizuje danych z aplikacji przez siedem kolejnych dni, dane A-GPS
stracg waznos¢, co moze spowolni¢ ustalanie pozyciji.



Przerywanie i konczenie treningu

Wstrzymanie treningu

Trening mozna wstrzymac, naciskajac przycisk SELECT albo dotykajac opcji Wstrzymaj na
ekranie treningu. W celu wznowienia nalezy ponownie nacisng¢ przycisk SELECT albo dotkngé
opcji Kontynuuj.

Konczenie treningu

Po wejsciu na strone Wstrzymano mozna dotkna¢ opcji Zapisz, aby zakonhczy¢ trening, dotknac
opcji Kontynuuj, aby go wznowi¢, albo dotkngé¢ opcji Odrzu¢, aby usung¢ zapis obecnego
treningu. Po zakonczeniu treningu zegarek wyswietli i zapisze dane. Mozna je p6zniej przegladaé
w zegarku lub w aplikacji.

Polecenia w zegarku: Zegarek > Zapisy treningow

Polecenia w aplikacji: Aplikacja >3 w prawym goérnym rogu ekranu gtéwnego > Zapisy ¢wiczen

Wiecej

Asystent treningowy

Asystent treningowy zawiera narzedzia pomocnicze utatwiajgce treningi, takie jak Asystent
kadenciji, Wirtualny krolik, Kompas i SpO,. Dostepne narzedzia pomocnicze zalezg od typu
treningu.

1. Asystent kadenciji

Wybierz opcje Asystent treningowy > Asystent kadencji, aby skonfigurowac i wtgczy¢ Asystenta
kadencji. Mozna okresli¢ czestotliwosé krokdw na minute i czestotliwo$¢ monitéw. Na podstawie
tych ustawien w trakcie treningu zegarek bedzie generowaé sygnaty wibracyjne. Mozna wtedy
dobierac czestotliwos¢ stawianych krokéw odpowiednio do czestotliwosci wibracji.

2. Wirtualny krolik

Wybierz opcje Asystent treningowy > Wirtualny krélik, aby skonfigurowac i wtaczy¢ wirtualnego
krélika. Mozna dobraé tempo biegu krélika. Po rozpoczeciu treningu na biezaco bedg wyswietlane
aktualne tempo i dystans (wyprzedzenie lub opdznienie) do krélika.



3. Kompas
Wybierz opcje Asystent treningowy > Kompas, aby wlaczy¢ kompas. Z kompasu mozna korzystaé
podczas treningu.

4\ Sp02

Podczas wspinaczki gérskiej albo wedréwki w plenerze mozna wybraé opcje Asystent
treningowy > SpO,, aby wigczy¢ automatyczny pomiar SpO,. Wynik pomiaru bedzie
zachowany w zapisie treningu.



Cel treningu

Korzystajgc z ustawieh Normy treningowe, mozna konfigurowa¢ normy takie jak czas trwania,
dystans, zuzycie kalorii lub efekt treningu. Po osiggnieciu wyznaczonej normy wyswietlany jest
komunikat. Normy treningowe sg zalezne od typu treningu.

Ustawienia treningu

Mozna wybra¢ Automatyczny czas okrazenia, Automatyczne wstrzymanie, Ekran wtaczony, Tryb
danych 3D, Wykres w czasie rzeczywistym, Wyswietlanie danych oraz Wigczanie ekranu po
uniesieniu nadgarstka. Ustawienia treningéw zalezg od typu treningu.

1. Autom. czas okrgz.

Funkcja okrgzen moze by¢ uzywana podczas treningu. W trakcie treningu nacisnij przycisk
DOWN w zegarku, aby recznie odmierzac¢ okrgzenia. W ustawieniach treningu mozna ustawi¢
automatyczny dystans okrgzenia. W ustawieniach treningu mozna ustawi¢ automatyczne
powiadomienia o okrgzeniach.

Ponadto zegarek rejestruje parametry treningu dla kazdego okrazenia, odmierzanego recznie lub
automatycznie. Po zakonczeniu treningu mozna przegladac¢ szczegotowe dane poszczegdlinych
okrgzen.

2. Autowstrzym.

Po wiaczeniu tej funkcji trening bedzie automatycznie wstrzymywany, gdy jego predkos¢ bedzie
zbyt niska. Kiedy predkos¢ wzrosnie powyzej ustalonego poziomu, trening zostanie wznowiony.
Mozna tez samodzielnie wznowi¢ wstrzymany trening. W przypadku niektérych typow treningu
mozna samodzielnie okresli¢ prég automatycznego wstrzymywania.

3. Ekran wigczony

Po wigczeniu tej funkcji ekran pozostanie wigczony z obnizong jasnosciag przez caly czas treningu.
Wigczenie tej opcji nie wpltywa na osobne ustawienia systemu regulujgce automatyczne
wylgczanie ekranu. Jednak zuzycie energii podczas ¢wiczeh wzrosnie.

4. Tryb danych 3D



= 3D




W przypadku niektorych typéw treningu mozna wigczy¢ lub wytaczy¢ te funkcje w ustawieniach
treningu. Jesli funkcja jest wigczona, zegarek oblicza dystans za pomoca danych 3D w sposéb
przedstawiony na ilustracji.

5. Wykres w czasie rzecz.
Mozna wybrag, czy podczas treningu ma by¢ na biezgco wyswietlany wykres danych. Posta¢
wykresu zalezy od typu treningu.

6. Wyswietlanie danych
Mozna okresli¢ ilos¢ danych wyswietlanych na kazdym ekranie podczas treningéw. Mozna
wybra¢ od trzech do sze$ciu typéw danych.

7. Wybudzanie ekranu po uniesieniu nadgarstka

Na czas treningu mozna zmieni¢ opcje decydujaca o tym, czy uniesienie nadgarstka bedzie
powodowac¢ wigczanie ekranu. To ustawienie jest uzywane tylko podczas treningu i nie wplywa na
osobne, systemowe opcje wigczania ekranu po uniesieniu nadgarstka.

Alerty treningéw

Ta funkcja pozwala konfigurowac rézne alerty, na przyktad dotyczace odlegtosci lub tetna. Alerty
mozna wigczac odpowiednio do potrzeb w ustawieniach treningéw. Dostepne alerty zalezg od
typu treningu.

1. Alert dystansu

Zegarek bedzie wibrowac i wyswietla¢ czas dla ostatniego kilometra po przebyciu kazdego
petnego kilometra podczas treningu.

Aby skonfigurowac te funkcje, nalezy wybrac¢ opcje Tryb treningu > Alert treningu > Dystans,
wybrac liczbe petnych kilometréw i wiaczy¢ lub wytgczy¢ funkcje.

2. Alert bezpiecznego tetna

Jesli podczas treningu zegarek wykryje, ze tetno przekracza ustawiony wczesniej bezpieczny
poziom, nastapi alert w postaci wibracji i komunikatu na ekranie. W takiej sytuacji nalezy zwolnic
tempo albo zatrzymac sie.

Aby skonfigurowac te funkcje, nalezy wybrac¢ opcje Tryb treningu > Alert treningu > Bezpieczne
tetno, wybra¢ wartos¢ bezpiecznego tetna i wigczy¢ lub wytaczy€ funkcje.

3. Zakres tetna

Jesli podczas treningu zegarek wykryje, ze tetno nie miesci sie w ustalonym wczesniej zakresie,
nastapi alert w postaci wibracji i komunikatu na ekranie. W takim przypadku nalezy zwiekszy¢
lub zmniejszy¢ tempo, aby tetno wrécito do bezpiecznego zakresu.

Aby skonfigurowac te funkcje, nalezy wybrac¢ opcje Tryb treningu > Alert treningu > Zakres tetna,



wybrac¢ zakres tetna i wigczy¢ lub wytgczy€ funkcje.

4, Alert tempa

Jesli podczas treningu zegarek wykryje, ze tempo spadnie ponizej ustalonego wczes$niej poziomu,
nastgpi alert w postaci wibracji i komunikatu na ekranie.

Aby skonfigurowac te funkcje, nalezy wybrac¢ opcje Tryb treningu > Alert treningu > Tempo,
wybrac tempo i wigczy¢ lub wylaczy¢ funkcje.

Oprécz tego zegarek obstuguje tez nastepujace alerty: duza predkosé, liczba okrgzen, predkosé,
kadencja, tempo, czas, kalorie, woda do picia, warto$¢ energetyczna positkéw i powrot.

Plywanie na basenie

Terminologia

Dlugos¢ toru: dlugosé torow w basenie ptywackim. Zegarek bedzie obliczat wskazniki treningu
ptywackiego na podstawie ustawionej dtugosci toru.

Nalezy ustawi¢ odpowiednia dtugos¢ toru dla kazdego basenu, aby zegarek mégt doktadnie
przedstawiac¢ wyniki pomiaréw.

Okrazenie: w trybie ptywania w basenie jest to dlugosc toru.

Pociagniecie: jeden petny ruch ptywacki wykonany z zegarkiem na reku.

Czestos$¢ pociggniec: liczba pociggnie¢ na minute.

DPS: dystans przebyty przy wykonywaniu petnego pociggniecia.

SWOLF: SWOLF jest to wazny wskaznik w treningu ptywackim pozwalajgcy sformutowaé
kompleksowa ocene predkosci ptywania. SWOLF w trybie plywania w basenie = czas trwania
jednego okrgzenia (w sekundach) + liczba pociggnie¢ w jednym okrazeniu. W trybie ptywania w
wodach otwartych SWOLF oblicza sie przy zatozeniu dtugosci okrgzenia 100 metréw. Mniejszy
wynik SWOLF oznacza wiekszg efektywnos¢ w ptywaniu.

Rozpoznawanie pociagniec

Zegarek rozpoznaje pociggniecia w trybach ptywackich i wySwietla gtéwny styl ptywacki.

Styl dowolny Plywanie stylem dowolnym

Zabka Zabka

Grzbietowy Grzbietowy

Motylkowy Motylkowy




Zmienny Uzywanych jest kilka stylow ptywackich w
poréwnywalnych proporcjach.

Ekran dotykowy podczas ptywania

Aby zabezpieczy¢ sie przed przypadkowym rozpoznawaniem nieumysinych dotknie¢ ekranu i
przed wptywem wody, zegarek automatycznie wylacza ekran dotykowy od razu po rozpoczeciu
ptywania. Po zakonczeniu treningu ekran dotykowy zostanie wigczony ponownie.

Przegladanie rekordow treningu

Na ekranie rekorddéw treningu dotknij ekranu i nacisnij przycisk SELECT, aby wyswietli¢ liste

historii treningéw. Po dotknieciu rekordu treningu mozna przejrze¢ dane szczeg6towe.

Kazdy rekord treningu, ktory nie zostat przestany do aplikacji, bedzie oznaczony matg czerwong
kropka. Zalecamy regularne uruchamianie aplikacji w celu synchronizowania danych, aby unikng¢
ich utraty.

Na liscie rekordéw w zegarku mozna przeglada¢ szczegétowe dane z 20 ostatnich treningw.

Na stronie Trening w aplikacji Zepp mozna przegladac¢ wszystkie rekordy treningow, ktore zostaly
pomyslnie zsynchronizowane z zegarka.

Kalibracja biegu na biezni

Zapis rekordu treningu jest mozliwy pod warunkiem, ze zegarek wykryje bieg na dystansie
powyzej 5 kakornczeniu biegu na biezni mozna skalibrowac dystans przy zapisywaniu
wyridedalg kolejng kalibracjg zegarek bedzie lepiej poznawat styl biegania uzytkownika i
doktadniej szacowat odlegtos¢ przy nastepnym biegu.

Jesli odczyty odlegtosci sg nadal niepoprawne mimo wielokrotnie ponawianych kalibracji, mozna
wybrac opcje Powtorz kalibracje.

Stan treningu

W aplikacji Stan treningu mozna zobaczy¢ aktualne obcigzenie, czas pelnej regeneracji oraz
maksymalny poziom VO2.



Biezgce sortowanie elementéw danych

Uruchom aplikacje i wybierz Profil > Amazfit T-Rex Pro > Treningi. Na tej stronie mozna
sortowa¢ dane wySwietlane w czasie rzeczywistym podczas treningu. Mozna sortowac wszystkie
dane treningu.

Automatyczne rozpoznawanie treningu

Mozna identyfikowac nastepujace typy treningu: chéd, bieznia mechaniczna, bieganie plenerowe,
bieznia mechaniczna, plenerowa jazda na rowerze, ptywanie w basenie, trenazer eliptyczny

i ergometr wioslarski.

W tym procesie zegarek automatycznie ustala typ treningu i rejestruje pojedyncza sesje
treningowa po spetnieniu okreslonych warunkéw treningu i kontynuowaniu go przez okreslony
czas.

Typ: po wybraniu typu treningu funkcja automatycznej identyfikacji jest wiaczona podczas
treningu.

Przypomnienie: Gdy ta funkcja jest wlaczona, okno dialogowe jest wysSwietlane

po zidentyfikowaniu treningu. Gdy ta funkcja jest wylgczona, dane sa rejestrowane bez ingerencji
uzytkownika po zidentyfikowaniu treningu, a dynamiczna ikona jest wyswietlana na tarczy
zegarka.

Czutos¢: Wieksza wartos¢ umozliwia szybsza identyfikacje. Identyfikacja jest wolniejsza przy
niskiej czutosci. Ustaw zgodnie z wymaganiami.

* Ciggte monitorowanie stanu treningu powoduje znacznie szybsze roztadowanie baterii.

Gdy nie wybrano treningu, funkcja identyfikacji treningu jest wylgczona. Jezeli zegarek wykryje
trwajacy trening, nie mozna synchronizowac¢ danych z aplikacja.

Wskazniki fizyczne podczas treningu

Zegarek udostepnia szereg wskaznikow fizycznych podczas treningéw. Tabele ocen mozna
wykorzysta¢ jako punkt odniesienia dla wkasnych treningéw. Wskazniki sg ustalane w oparciu o
profil uzytkownika oraz inne dane, takie jak tetno. W miare jak zegarek coraz lepiej rozumie i
analizuje organizm uzytkownika i sposob treningu, doktadnosé ocen stopniowo rosnie.

VO2 maks.

Putap tlenowy (VO2Max) oznacza ilos¢ tlenu zuzytego przez organizm podczas treningu
0 maksymalnej intensywnosci i jest waznym wskaznikiem wydolnosci tlenowej organizmu.



Wysoka wartos¢ waznego wskaznika referencyjnego VO2Max jest niezbedna do uzyskania
wysokiej wydolnosci tlenowej w przypadku sportowcow wyczynowych.

Maksymalne zuzycie tlenu jest wskaznikiem indywidualnym, dlatego obowigzuja rézne standardy
dla pici i grup wiekowych. Zegarek ocenia zdolno$¢ sportowg na podstawie Twojego profilu oraz
tetna i predkosci podczas treningu. Ponadto wskaznik VO2Max zmienia sie wraz z wydolnosciag
sportowg uzytkownika. Dla kazdej osoby mozna jednak ustali¢ wskaznik VO2Max zalezny

od indywidualnych cech organizmu.

Jak sie uzyskuje te wielkos¢?

1. Okresl prawidtowo swaj profil w aplikaciji.

2. Biegaj w plenerze przynajmniej przez 10 minut z zegarkiem na reku w taki sposob, aby tetno
osiggneto 75% tetna maksymalnego.

3. Po zakonczeniu biegu mozna zobaczy¢ aktualng warto$¢ VO2 maks. w aplikacji z zapisami
treningdw w zegarku albo przechodzgc na ekran Aplikacja > Treningi > Wiecej.

4. Wyniki VO2 maks. sg klasyfikowane wedtug siedmiu poziomoéw sprawnosci.

Sredni Prawidtowe Doskonaty Mistrzowski

Poczatkujacy | Podstawowy Umiarkowany

Gdzie mozna znalez¢ te warto$¢?
Aktualng warto$¢ VO2 maks. mozna zobaczy¢ w aplikacji statusu treningu w zegarku.

W aplikacji mozna tez przegladac¢ historyczne wartosci VO2 maks. i trendy zmiennosci.

Efekt treningu

Efekt treningu (TE, Training Effect) jest wskaznikiem efektywnosci treningu ukierunkowanego

na zwiekszenie wydolnosci tlenowej. Podczas treningu z zegarkiem zatlozonym na nadgarstek
wskaznik TE stopniowo zwieksza sie od wartosci 0,0. Wartosci wskaznika TE nalezg do zakresu
od 0,0 do 5,5 i oznaczajg uzyskang efektywnos¢ treningu. Wyzszy wskaznik TE oznacza wiekszg
intensywnos¢ treningu. Oznacza to wieksze obcigzenie organizmu, ale uzytkownik uzyskuje
wyzszy wskaznik TE. Osiggajac wskaznik TE 5,0, nalezy jednak upewni€ sie, ze obcigzenie
organizmu nie jest zbyt wysokie.

Efekt treningu aerobowego Wplyw na zwiekszanie wydolnosci aerobowej

0,0-0,9 Ten trening nie wptywa na poprawe wydolnogci
aerobowej.




10-19

Ten trening pomaga podnosic¢ wytrzymatosc
jest idealny w fazie regeneracji po treningu.

20-29 Ten trening pomaga utrzymaé wydolnosé
aerobowa.

3.0-39 Ten trening pomaga znacznie podnies¢
wydolnos¢ aerobowa.
Fen-trening-bardze-wyraznie-podnost-sprawnpsc

4,0-49 serca i ptuc i wydolnos¢ aerobowa.

Wymagana regeneracja po treningu w przypadku
5,0 0s6b, ktére nie éwicza wyczynowo.

Efekt treningu anaerobowego

Wplyw na zwiekszanie wydolnosci
anaerobowej

,0 — 0,9 Ten trening nie ma wpltywu na
yydolnosci anaerobowe;.
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w przypadku

uuzvutlkeawnilka araz tatna | nradlkaded
H-HRAAOWH a0t @tHaH-pPrea

odczas

\aaa—7 oSGt

treningu. Niski wskaznik TE nie oznacza wadliwego treningu, ale moze sygnalizowaé zbyt tatwy
trening, ktéry nie umozliwi znacznego zwiekszenia wydolnosci aerobowej (na przyktad niski
wskaznik TE po jednogodzinnym bieganiu).

Jak sie uzyskuje te wielkos¢?

Po zakonczeniu treningu z monitorowaniem tetna zegarek wyswietla wskaznik TE treningu oraz
komentarze lub zalecenia. Mozna przegladac¢ wskazniki TE w poszczegoélnych rekordach

treningow.



Obcigzenie treningowe

Zegarek oblicza obcigzenie treningowe na podstawie wynikow nadmiarowego zapotrzebowania
na tlen po treningu (EPOC) w ciggu siedmiu ostatnich dni, by oceni¢ intensywnos$¢ treningu.
PoZniejszy harmonogram treningu mozna dostosowac w oparciu o zakres obcigzenia
treningowego.

Zbyt mata ilo$

Odpowiednia ilo$¢ ¢wiczen

Zbyt duza ilos¢ ¢wiczen Unikaj przetrenowanjia

Codzienna konserwacja

1. Zegarek jest wodoszczelny. Zalecamy regularne przemywanie zegarka i paska wodg i
wycieranie miekkg szmatka przed zalozeniem.

2+ Nie nalezy stosowac detergentow takich jak mydto, srodek do odkazania dtoni ani szampon
czyszczacy, poniewaz chemiczne pozostatosci takich Srodkow mogg wywotaé podraznienie
skory lub korozje zegarka.

Ostrzezenia

1. Zegarek ma klase wodoodpornosci 10 atm. Mozna go nosi¢ podczas ptywania, nurkowania z
rurka i przy pracach w wodzie, ale nie moze by¢ uzywany podczas nurkowania z
akwalungiem, pod prysznicem ani w saunie.

2. Nie nalezy obstugiwac zegarka pod woda za pomoca ekranu dotykowego ani przyciskow
sprzetowych. Jesli zegarek zamoknie, przed uzyciem ekranu dotykowego lub podtgczeniem
do tadowania nalezy doktadnie wytrze¢ go do sucha miekkag szmatka.

3. Zegarek nie jest odporny na ciecze zrace, takie jak roztwory kwasoéw lub zasad albo srodki
chemiczne. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen lub defektéw wynikajgcych
z nieprawidtowego uzytkowania.

Opakowanie zutylizowa¢ w sposéb przyjazny dla srodowiska. To urzgdzenie jest
oznaczone zgodnie z Dyrektywg Europejskg 2012/19 / UE dotyczacg zuzytego sprzetu K
elektrycznego i elektronicznego —

(Dyrektywa WEEE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego).

Dyrektywa okresla ramy zwrotu i recyklingu zuzytego sprzetu, ktére majg zastosowanie w

catej UE. Zapytaj swojego sprzedawce o aktualne punkty odbioru. Deklaracja zgodnosci c €
UE



