Podrecznik uzytkownika zegarka
Amazfit GTS 3 (polski)

Polaczenia i parowanie

Korzystajac z telefonu, zeskanuj ponizszy kod QR, aby pobra¢ i zainstalowac aplikacje Zepp.
Aby zapewni¢ wyzszy komfort uzytkowania, zaktualizuj aplikacj¢ do najnowszej wersji zgodnie
Z monitem.

Uwaga: w telefonie komorkowym musi by¢ zainstalowany system Android 7.0 albo iOS 12.0 lub
NOWSszy.

Parowanie wstepne:

Gdy zegarek jest uruchamiany pierwszy raz, kod QR uzywany do parowania jest wy$wietlany
na ekranie.

Uruchom w telefonie aplikacje Zepp, zaloguj si¢ w niej i zeskanuj kod QR wyswietlony

na ekranie zegarka, aby sparowac¢ telefon z zegarkiem.

Pobierz aplikacje i
powigz z zegarkiem

Parowanie z nowym telefonem:

1. Uruchom aplikacje w swoim starym telefonie i zsynchronizuj dane z zegarkiem.

2. W swoim starym telefonie wyswietl strong informacji o zegarku, nacisnij opcj¢ Usun
sparowanie w dolnej czesci strony, a nastgpnie usun sparowanie tego telefonu z zegarkiem.

3. Przywrd¢ ustawienia fabryczne zegarka, a nastgpnie sparuj go ze swoim nowym telefonem
zgodnie z procedurg parowania wstgpnego.



Aktualizowanie systemu zegarka

Utrzymaj polaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacj¢ Zepp, a nastgpnie wybierz Profil >
Amazfit GTS 3 > Aktualizacja systemu, aby przegladaé lub zaktualizowaé system zegarka.
Zalecamy naci$nigcie przycisku Aktualizuj natychmiast, gdy zegarek odbierze komunikat

o aktualizacji systemu.

Podstawowa obsluga

Cze¢sto uzywane gesty i przyciski

Uzycie funkcji, wybranie biezacego elementu lub przejscie

Nacisnigcie ekranu do nastepnego kroku

Nacisnigeie 1 przytrzymanie tarczy Aktywacja trybu wyboru tarczy zegarka i ustawien tarczy

zegarka

Zastonigcie ekranu Wytaczenie ekranu

Przesunigcie palca od lewej do Na wigkszoéci stron podrzednych ponowne wys$wietlenie strony
prawej krawedzi ekranu WYZSzego poziomu

Przesunigcie palca w gore lub w dot

po ckranie Przewinigcie lub przetaczenie stron

Obro6t koronki cyfrowej Przewinigcie lub przetgczenie stron

Nacisnigcie przycisku bocznego
1 przytrzymanie go przez
co najmniej pie¢ sekund

Wilaczenie zasilania, wyswietlenie strony ponownego uruchamiania i
wymuszenie ponownego uruchomienia

Centrum sterowania

Przesun palcem w dot tarczy zegarka, aby wyswietli¢ Centrum sterowania zapewniajace dostep
do funkcji systemu zegarka.

Dostegpne sg nastgpujace opcje: Latarka, Nie przeszkadzaé, Tryb kinowy, Ekran zawsze aktywny,
Kalendarz, Bateria, Jasno$¢, Znajdz telefon, Bluetooth, Wi-Fi i Ustawienia.



Znajdz telefon

1.  Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem.

2. Przesun palec w dot po tarczy zegarka, aby wyswietli¢ Centrum sterowania, a nastepnie
nacis$nij opcj¢ Znajdz telefon. Telefon zacznie dzwonic.

3. Nacisnij opcje Wiecej na liscie aplikacji, a nastepnie naci$nij polecenie Znajdz telefon.
Telefon zacznie dzwonic.



Znajdz zegarek

Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje Zepp, wybierz Profil > Amazfit
GTS 3, a nastgpnie naci$nij opcje Znajdz zegarek. Zegarek zacznie wibrowac i dzwonic.

Tarcza zegarka

Kompilacje tarcz zegarka

Niektore tarcze zegarka obstuguja kompilacje. Korzystajac z kompilacji, mozna wyswietla¢
informacje, takie jak liczba krokéw i kalorii lub prognoza pogody, oraz edytowaé te informacje
zaleznie od potrzeb.

Edytowanie kompilacji tarczy zegarka:

1. Uaktywnij zegarek, a nastepnie naci$nij jego tarcze i przytrzymaj na niej palec,
aby wys$wietli¢ strong umozliwiajacg wybor lub edycje tarczy.

2. Przesun palec w lewo lub w prawo po ekranie, aby wyswietli¢ podglad dostepnych tarcz
zegarka. Przycisk Edytuj jest wyswietlany w dolnej czesci tarcz zegarka obstugujacych
kompilacje. Nacisnigcie tego przycisku powoduje wyswietlenie strony edytowania kompilacji
danej tarczy zegarka.

3. Wpybierz kompilacj¢ do edycji. Naci$nij kompilacje albo przesun palec w gore lub w dot
ekranu, aby przetaczy¢ kompilacje.



4. Po edytowaniu naci$nij przycisk gorny, aby uaktywni¢ dang tarcz¢ zegarka.

Ekran zawsze aktywny

Jezeli ta opcja jest wlaczona, na tarczy zegarka w trybie gotowosci wyswietlane sg godzina
i informacje, co powoduje znacznie szybsze roztadowywanie baterii.
Konfigurowanie opcji Ekran zawsze aktywny:
1. Uaktywnij zegarek i naci$nij przycisk gorny, aby wyswietli¢ liste aplikacji.
Nastepnie wybierz Ustawienia > Wys$wietlacz i jasno$¢ > Ekran zawsze aktywny.
2. Wybierz styl tarczy zegarka i wiacz opcje Ekran zawsze aktywny.



Dodawanie tarcz zegarka

W zegarku domys$lnie dostepnych jest kilka tarcz. Korzystajac z aplikacji Zepp, mozna tez
synchronizowac¢ z zegarkiem tarcze ze sklepu online lub ustawi¢ zdjecie z telefonu jako tarcze.
Dodawanie tarcz zegarka online:
1.  Utrzymaj polaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje Zepp, a nastepnie wybierz
Profil > Amazfit GTS 3 > Sklep.
2.  Wybierz jedna lub kilka tarcz zegarka, a nastgpnie zsynchronizuj je z zegarkiem,
aby korzysta¢ z wielu opcji.

Dodawanie niestandardowych tarcz zegarka:
Utrzymaj polaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje¢ Zepp, wybierz Profil > Amazfit
GTS 3 > Sklep, a nastepnie przejdz do niestandardowych tarcz zegarka.

Zmiana tarcz zegarka

1.  Uaktywnij tarczg zegarka, a nastepnie nacisnij tarcze i przytrzymaj na niej palec,
aby wyswietli¢ strong wyboru tarczy.

2. Przesun palec w lewo lub w prawo po ekranie, aby wyswietli¢ podglad tarcz dostgpnych
w zegarku, facznie z tarczami wbudowanymi lub synchronizowanymi online.

3. Nacisnij zadang tarcze, aby zastapi¢ nig biezacg tarcze zegarka.



Usuwanie tarcz zegarka

Gdy w zegarku brakuje wolnego miejsca, konieczne jest usunig¢cie niektorych tarcz zegarka
w celu zwolnienia miejsca dla nowych tarcz (nalezy zachowaé co najmniej jedng tarcze).
1. Uaktywnij tarcze zegarka, a nastepnie nacisnij tarcz¢ i przytrzymaj na niej palec,
aby wyswietli¢ strong wyboru tarczy.
2. Przesun palec w lewo lub w prawo po ekranie, aby wyswietli¢ podglad tarcz dostgpnych
w zegarku, facznie z tarczami wbudowanymi, synchronizowanymi online i dostosowanymi.
3. Naciénij i przytrzymaj tarcze zegarka, ktora chcesz usunaé, a nastepnie przesun palec w
gbre po ekranie. Jezeli na tarczy zegarka jest wyswietlany przycisk usuwania, mozna
nacisna¢ go w celu usunigcia tarczy.



Powiadomienia i polaczenia

Alerty aplikacji

Utrzymaj polaczenie zegarka z telefonem, aby odbiera¢ alerty aplikacji telefonu przy uzyciu
zegarka. Gdy wyswietlana jest tarcza zegarka, przesun palcem w gore ekranu, aby wyswietli¢
20 najnowszych alertdow w centrum powiadomien.



. Aaron Now

Co chcesz zjesc
wieczorem? Zarezerwuje
restauracije.

®) 1000389 0836

Procedura konfiguracji:
Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacj¢ Zepp, a nastgpnie wybierz Profil >
Amazfit GTS 3 > Alerty aplikacji, aby wlaczy¢ obstuge alertow aplikacji, zaleznie od potrzeb.

Uwaga:

Aby wiaczy¢ te funkcje w telefonie z systemem Android, nalezy doda¢ aplikacje Zepp do listy
dozwolonych lub listy automatycznego uruchamiania w tle, tak aby ta aplikacja byta zawsze
uruchomiona w tle. Jezeli aplikacja Zepp zostanie zamknigta przez proces obstugi aplikacji w tle,
zegarek zostanie roztaczony z telefonem i nie bedzie mogt odbiera¢ powiadomien aplikacji.

Alerty polaczen przychodzacych

Aby wiaczy¢ t¢ funkcje, uruchom aplikacje Zepp, wybierz Profil > Amazfit GTS 3 > Ustawienia
aplikacji > Telefon > Potaczenia przychodzace. Po wlaczeniu tej funkcji i polaczeniu zegarka

z telefonem zegarek wyswietla alerty dotyczace polaczen przychodzacych w telefonie. Potaczenia
mozna odrzuci¢, ale nie mozna ich odebrac.



[l Potaczenia przych...

David

1181234567
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SKkroty

Karty skrotow

Przesun palec w prawo po tarczy zegarka, aby wyswietli¢ strong Karty skrotow utatwiajaca
przegladanie i uzycie réznych informacji i funkcji:

Do tej strony mozna dodac¢ karty czesto uzywanych funkcji, aby utatwi¢ dostep do informacji,
takich jak najnowsze zdarzenie, nastepny alarm lub najnowsze dane tetna.

Mozna tez uruchomi¢ aplikacje Zepp i wybraé Profil > Amazfit GTS 3 > Karty skrotow,

aby konfigurowac typ i kolejnos¢ wyswietlanych informacji.
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Widzety

Lista Widzety, wy$wietlana po prawej stronie na tarczy, utatwia dostgp do funkcji zegarka.

Mozna tez doda¢ do tej listy czesto uzywane aplikacje i funkcje, takie jak

Trening.

Zmiana widzetow:

1.  Uaktywnij zegarek, a nastepnie nacis$nij przycisk gomy, aby wyswietli¢ liste aplikacji.
Wybierz Ustawienia > Preferencje > Widzety, a nastepnie przesun palec w gore lub w dot
ekranu, aby wys$wietli¢ aplikacje, ktore mozna doda¢ do listy Widzety.

2. Po osiagnieciu gornego limitu liczby biezacych aplikacji usun zbedne aplikacje, a nastgpnie
dodaj nowe zaleznie od potrzeb.

Przyciski szybkiego uruchamiania

Mozna wybra¢ Zegarek > Ustawienia > Preferencje, a nastepnie wybra¢ aplikacje, ktora bedzie
szybko uruchamiana jednym przyciskiem.
Metoda aktywacji: naci$nij i przytrzymaj przycisk boczny.



Treningi

Typy treningu

Zegarek obstuguje ponad 150 typow treningu. Lista domy$lnie zawiera 18 typow treningu:
bieganie plenerowe, chodzenie, bieznia mechaniczna, plenerowa jazda na rowerze, jazda

na rowerze stacjonarnym, ptywanie w basenie, wspinaczka, wedrowki piesze, trenazer eliptyczny,
ergometr wioslarski, trening sitowy, joga, trening dowolny, narciarstwo, snowboarding, skakanka,
wchodzenie po schodach i sporty elektroniczne.

Wszystkie typy treningu mozna wyswietli¢ przy uzyciu pozycji Wigcej treningéw na koncu listy.
Aby dostosowac liste treningdéw, nacis$nij pozycj¢ Edytuj liste na koncu tej listy.

Lista treningow
1. Nacis$nij pozycje Treningi na liscie aplikacji lub naci$nij dolny przycisk na tarczy zegarka

(jezeli skonfigurowano szybkie uruchamianie aplikacji Treningi), aby wyswietli¢ liste treningow.
2. Na liScie naci$nij trening, ktory chcesz rozpoczac.

Bieganie
plenerowe

Chodzenie

Plenerowa jazda
na rowerze




3. Wybierz pozycje Wiecej treningdw, aby wyswietli¢ wszystkie typy treningu i rozpoczaé
trening.

Sporty
elektroniczne

Wiecej
treningow

O




More sports

Running exercise

b sports

Cycling




Running
exercise

Running

Outdoor hiking




4. Naci$nij przycisk Edytuj, aby edytowac list¢ umozliwiajaca dodawanie, usuwanie i sortowanie
treningow.

Chodzenie




Running

Outdoor hiking

+




Running
exercise

Running =

Outdoor hiking =+

Wybor treningu

Na liscie treningéw przesun palec od dolnej lub gornej krawedzi ekranu albo obré¢ koronke
cyfrowa, aby wybra¢ typ treningu, ktéry chcesz rozpoczac, a nastgpnie nacisnij typ treningu
w celu wyswietlenia szczegotow.



Running

Outdoor hiking

Rozpoczynanie treningu

Po wyswietleniu strony przygotowania treningu zegarek automatycznie wyszukuje sygnat GPS
(w przypadku treningdw wymagajacych GPS czerwony pasek stanu sygnalizuje wyszukiwanie
sygnatu). Po znalezieniu sygnatu nacisnij ikong treningu, aby rozpocza¢. Mozna tez przesunaé
palcem w gore ekranu, aby wys$wietli¢ strong¢ ustawien treningu.



Rower w plenerze

v I
GPS O‘E) 98
Ustawienia

AV

Rower w plenerze

7T & v
GPS O‘E) 98

Ustawienia

AV 4



Operacje podczas treningu

Przelaczanie stron podczas treningu

Podczas treningu mozna przesuwac palcem w gore lub w dot ekranu albo obraca¢ koronke
cyfrowa, aby przelaczac strony. Przesun palcem w lewo lub w prawo po ekranie, aby przetaczy¢
strony w lewo lub w prawo. Korzystajac z przyciskéw obok lewej krawedzi strony danych
treningu, mozna wstrzymac lub zakonczy¢ trening. Korzystajac z przyciskow obok prawe;j
krawedzi strony danych treningu, mozna sterowaé¢ odtwarzaniem muzyki w aplikacji zegarka lub
telefonu komorkowego.

Wznow

Koniec
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Czas trwania treningu

b.61 618

Dystans Tempo

Sympho'ny No. 7
00:52/03:55

Funkcje przyciskow podczas treningu:

1. Gdy ekran jest zablokowany, naci$nij przycisk, aby odblokowac ekran.

2. Gdy ekran jest odblokowany, naci$nij gorny przycisk, aby wstrzymaé/kontynuowacé trening.
3. Gdy ekran jest odblokowany, naci$nij dolny przycisk, aby rozpocza¢ nowe okrazenie/zestaw.



M

Ekran zablokowany.
Nacisnij ten przyc., aby
odblok.

Strona Operacje podczas treningu

1. Wstrzymaj/wznow

Nacis$nij, aby wyswietli¢ strone wstrzymywania/wznawiania treningu.

2. Zakoncz

Nacisnij, aby zakonczy¢ biezacy trening i zapisa¢ dane.

3. Asystent treningowy

Nacisnij, aby zmieni¢ ustawienia Asystenta treningowego (po wstrzymaniu treningu).

4. Wznoéw pozniej

Nacisnij, aby zapisa¢ biezacy trening i ponownie wyswietli¢ tarcze zegarka. Aby wroci¢ do
treningu, ponownie uruchom aplikacj¢ Trening.

5. Wigcej

Nacis$nij, aby zmieni¢ ustawienia.

6. Automatyczna blokada ekranu

Gdy funkcja Automatyczna blokada ekranu jest wlaczona, ekran jest automatycznie blokowany
po uplywie ustawionego czasu aktywnosci ekranu. W tym stanie nie mozna korzysta¢ z ekranu,
jednak mozna nacisna¢ przycisk w celu odblokowania ekranu (aby odblokowac ekran podczas
ptywania, nalezy najpierw wstrzymac ten trening).



Ustawienia treningu

Aby ustawic biezacy typ treningu, nalezy nacisna¢ ikon¢ Ustawienia w dolnej czgsci strony
przygotowania treningu. Powigzane parametry sg zalezne od typu treningu.

Asystent treningowy

Asystent treningowy zapewnia dodatkowe narzedzia treningowe, takie jak normy treningu,
przypomnienia o treningu, autookrazenia, autowstrzymywanie, asystent czestosci krokow
1 asystent tempa. Opcje Asystenta treningowego sg zalezne od treningu.

Normy treningu

Korzystajac z opcji Norma treningu, mozna na przyktad skonfigurowac cele czasu trwania,
dystansu, kalorii lub efektu treningu. Podczas treningu zegarek w czasie rzeczywistym wyswietla
postep realizacji biezacej normy. Po osiggni¢ciu wstepnie skonfigurowanej normy treningu
wys$wietlany jest odpowiedni komunikat. Normy treningu sa zalezne od typu treningu.

Objetivo de actividad

J0:00  24:00

Norma czasu Rzeczywist:--

80%

Osiggniecia




Alerty treningowe

Ta opcja umozliwia konfigurowanie przypomnien dotyczacych migdzy innymi dystansu lub tetna.
Alerty treningowe sg zalezne od typu treningu.

1. Przypomnienie o dystansie

Zegarek wibruje i wyswietla czas wymagany do przebycia kazdego kilometra / kazdej mili
podczas treningu.

Wybierz Tryb treningu > Asystent treningowy > Alerty treningowe > Dystans, ustaw norme
dystansu i wiacz t¢ funkcje.

2. Przypomnienie o bezpiecznym t¢tnie

Jezeli podczas treningu zegarek ustali, Ze tetno przekracza ustawiony bezpieczny poziom, zacznie
wibrowac 1 wy$wietli komunikat na ekranie. W takiej sytuacji nalezy zwolni¢ tempo albo
zatrzymac sig.

Wybierz Tryb treningu > Asystent treningowy > Alerty treningowe > Tetno bezpieczne, ustaw
tetno bezpieczne i wilacz t¢ funkcje.

Bezpieczne t...

Ponad 171 raz... >

Zakresy tetna

Ponad 129 - 1...

Dystans
na 1 km




3. Alert zakresu tetna

Jezeli podczas treningu zegarek ustali, ze tetno przekracza skonfigurowany zakres, zacznie
wibrowac i wyswietli komunikat na ekranie. W takiej sytuacji nalezy zwigkszy¢ lub zmniejszy¢
tempo, aby wrocito do skonfigurowanego zakresu.

Aby skonfigurowac t¢ funkcje, wybierz Tryb treningu > Asystent treningowy > Alerty
treningowe > Zakres tetna, ustaw zakres i wilacz t¢ funkcje.

4. Alert tempa

Mozna ustawi¢ tempo maksymalne/minimalne. Jezeli tempo przekracza ustawiong warto$¢,
zegarek wibruje i wy$swietla komunikat na ekranie.

Wybierz Tryb treningu > Asystent treningowy > Alerty treningowe > Tempo, ustaw tempo i wlacz
te funkcje.

Zegarek obshuguje tez nastepujace alerty: duza predkosé, trasy, predkos¢, czesto$¢ pociagnied,
czestos¢ krokow, czas, kalorie, nawodnienie, warto$¢ energetyczna positkow i powrot.

Asystent czestosci krokow

Mozna ustawi¢ czesto$¢ krokow i przypomnien. Podczas treningu zegarek wibruje lub dzwoni
zgodnie z ustawiong czestoscig krokow, umozliwiajac kontrolowanie rytmu.

Wybierz Tryb treningu > Asystent treningowy > Asystent czgsto$ci krokdw, ustaw rytm i czestos$¢
przypomnien, a nastepnie wlacz te funkcje.

Status
Wiacz

kroki/min
180

Monit

czestotliwosci
Co 4 krok




Monit

czestotliwosci
Co 4 krok

Tryb monitéw
Gtos

Asystent tempa

Po ustawieniu warto$ci w asystencie tempa mozna podczas treningdw wyswietla¢ biezace tempo
oraz zysk/strate i pozycje wzgledem asystenta tempa.

Wybierz Bieganie plenerowe / bieznia mechaniczna > Asystent treningowy > Asystent tempa,
ustaw warto$¢ w asystencie tempa i wiacz te funkcje.
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Tempo Sr. tempo

b-32 ik

Opo6znienie Tetno

Nasycenie krwi tlenem

Gdy ta funkcja jest wlaczona, mozna mierzy¢ nasycenie krwi tlenem w czasie rzeczywistym
podczas treningdw. Wyniki pomiaréw sg zapisywane w historii treningow.

Wybierz Wspinaczka/wedrowki piesze > Asystent treningowy > Nasycenie krwi tlenem 1 wiacz
te funkcje.

Autookrazenia

Ta funkcja jest dostgpna w przypadku niektoérych typow treningu. Mozna ustawi¢ automatyczny
dystans okrazenia w konfiguracji treningu, aby zegarek automatycznie rozpoczynat nowe
okrazenie i przypominat o tym podczas treningu. Zegarek rejestruje parametry treningu dla
kazdego okrazenia. Po zakonczeniu treningu mozna wyswietla¢ szczegdty poszczegdlnych
okrazen.

Wybierz Tryb treningu > Asystent treningowy > Autookrazenie i ustaw automatyczny dystans
okrazenia. W przypadku r¢cznego inicjowania okrazen zadne ustawienia nie s wymagane.



Status
Wiacz .

Dtugosé segmentu

)

na 1.0 km

Autowstrzymywanie

Wiaczanie lub wytaczanie funkcji autowstrzymywania. Po wlaczeniu tej funkcji trening jest
automatycznie wstrzymywany przy zbyt matej predkosci treningu. Gdy predkos¢ wzroénie

do okreslonej wartosci progowej, trening zostanie wznowiony. Mozna tez samodzielnie wznowié
wstrzymany trening. W przypadku niektorych typoéw treningu mozna dostosowac prog
autowstrzymywania.

Wiecej

Edycja danych

Podczas treningu mozna edytowac dane, takie jak liczba i zawarto$¢ elementéw danych na stronie
oraz wykresy treningdéw a takze dodawac i usuwac strony danych.

Na stronie mozna umiescic 1, 2, 3, 4, 5 lub 6 elementéw danych.

Obstugiwanych jest ponad 150 elementéw danych (zaleznie od treningu).

Obstugiwanych jest ponad osiem typoéw wykresow w czasie rzeczywistym, m.in. tempo

lub wzniesienie.

Mozna doda¢ maksymalnie 10 stron danych / wykresoéw treningow.
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Tryb danych 3D

e N\

Te funkcje mozna wiaczy¢ lub wylaczy¢ w przypadku niektorych typdw treningu. Jezeli funkcja
jest wlaczona, zegarek oblicza dystans przy uzyciu danych 3D (zob. poprzedni rysunek).

Strona nadgarstka

W przypadku niektorych typoéw treningu, takich jak ergometr wioslarski, dane treningu sa
bardziej doktadne, gdy zegarek jest noszony po wstgpnie okreslonej stronie.

Dhugos¢ toru plywackiego

Oznacza dtugos¢ torow w basenie ptywackim. Zegarek oblicza dane treningu pltywackiego
na podstawie ustawionej dtugosci toru.

Nalezy ustawi¢ odpowiednig dtugosc¢ toru kazdego basenu, aby zegarek mogt doktadnie
przedstawia¢ dane treningu ptywackiego.

Ponowna kalibracja

Jezeli dystans zarejestrowany przez zegarek podczas treningu na biezni mechanicznej wcigz
bardzo r6zni si¢ od rzeczywistego dystansu nawet po wielu kalibracjach, nalezy ponownie
skalibrowa¢ algorytm obliczeniowy biezni, aby umozliwi¢ bardziej precyzyjne rejestrowanie
danych.

Specjalne typy treningu — plywanie

Terminologia treningowa

Trasa: w przypadku pltywania w basenie jest to dlugos¢ toru.

Pociagniecie: pelny ruch ramienia z zegarkiem.

Czestos¢ pociagnieé: liczba pociggnie¢ na minutg.

DPS: dystans przebyty po wykonaniu petnego pociagnigcia.

SWOLF: wazny wskaznik ptywacki kompleksowo opisujacy predkos¢ ptywania.

Wskaznik SWOLF podczas ptywania w basenie = czas przeplynigcia dlugosci (w sekundach)



+ liczba pociggnie¢ na dhugosci. Podczas ptywania w wodach otwartych wskaznik SWOLF jest
obliczany przy zatozeniu dtugosci rownej 100 metrow. Mniejsza warto$¢ wskaznika SWOLF
oznacza wigksza efektywnos¢ ptywania.

Rozpoznawanie pociagnie¢c¢

Zegarek rozpoznaje pociggnigcia podczas ptywania i wyswietla glowny styl ptywacki.

Typ pociaggnigé Definicja
Dowolny Pociagniecia stylu dowolnego
Zabka Zabka
Grzbietowy Grzbietowy
Motylkowy Motylkowy

Zmienn Uzywanych jest kilka styloéw ptywackich w poréwnywalnych
Y proporcjach

Ekran dotykowy podczas plywania

Aby zapobiec reagowaniu na przypadkowe dotknigcia ekranu i wode, zegarek automatycznie
wylacza ekran dotykowy po rozpoczeciu plywania. W takiej sytuacji mozna obstugiwacé trening
przyciskami sprzetowymi zegarka. Po zakonczeniu lub wstrzymaniu treningu zegarek jest
aktualizowany i przywracana jest obstuga ekranu dotykowego.

Pozycjonowanie GPS podczas treningu

Jezeli wybrano treningi na zewnatrz, nalezy poczeka¢ na ustalenie potozenia GPS na stronie
Przygotowanie treningu. Nastepnie nalezy nacisna¢ przycisk ROZPOCZNIIJ, aby rozpocza¢
trening. Ta funkcja umozliwia rejestrowanie przez zegarek kompletnych danych treningu

1 zapobiega ich bledom na skutek utraty informacji o potozeniu podczas treningu.

Ustalanie potozenia:

1. Jezeli po wybraniu treningu zostanie wyswietlony monit o aktualizacj¢ AGPS, uruchom
aplikacje Zepp w telefonie i potacz ja z zegarkiem, aby przeprowadzi¢ aktualizacje.
Nastepnie wybierz trening ponownie. Ta procedura umozliwia szybsze wyszukiwanie sygnatu
i zapobiega bledom.

2. Jezeli podczas ustalania potozenia ikona sygnatu GPS miga, nalezy przejs$¢ na otwarta
przestrzen, aby szybciej ustali¢ potozenie dzigki silnemu sygnatowi GPS, poniewaz budynki
w poblizu mogg ostabia¢, a nawet blokowac sygnat i powodowac spowolnienie
lub niepowodzenie pozycjonowania.

3. Po pomys$lnym ustaleniu potozenia przycisk ROZPOCZNIJ jest podswietlony. Ikona GPS
reprezentuje biezacg site sygnatu.

AGPS (Assisted GPS) to rodzaj danych GPS umozliwiajacy szybsze ustalanie potozenia przez

zegarek.

Automatyczne rozpoznawanie treningu

Mozna identyfikowa¢ nastgpujace typy treningu: chodzenie, bieznia mechaniczna, bieganie



plenerowe, chodzenie na biezni mechanicznej, plenerowa jazda na rowerze, ptywanie w basenie,
trenazer eliptyczny i ergometr wioslarski.

W tym procesie zegarek automatycznie ustala typ treningu i rejestruje pojedyncza sesj¢
treningowg po spelieniu okreslonych warunkow treningu i kontynuowaniu go przez okre§lony
czas.

Aby wlaczy¢ t¢ funkcje, wybierz Ustawienia > Trening > Wykrywanie treningu.

Typ: po wybraniu typu treningu automatyczna identyfikacja treningu jest wigczona.
Przypomnienie: gdy ta opcja jest wiaczona, okno dialogowe jest wyswietlane

po zidentyfikowaniu lub zakonczeniu treningu. Gdy ta opcja jest wylaczona, dane sg rejestrowane
automatycznie po zidentyfikowaniu treningu, a animowana ikona jest wy$wietlana na tarczy
zegarka.

Wpisz (10)

Wznow




Koniec (180)

Wznow

Czutos¢: wieksza warto§¢ umozliwia szybsza identyfikacje. Identyfikacja jest wolniejsza przy
niskiej czutosci. Ustaw zgodnie z wymaganiami.

* Ciagle monitorowanie stanu treningu powoduje znacznie szybsze roztadowanie baterii. Jesli
nie wybrano treningu, wykrywanie treningu jest wyltaczone. Jezeli zegarek wykryje trwajacy
trening, nie mozna synchronizowac niektorych danych z aplikacja.

Historia treningu

Po zakonczeniu treningu rekord treningu jest automatycznie zapisywany w aplikacji Aktywnos¢.
Jezeli trening zostanie zakonczony zbyt szybko, zegarek pyta, czy zapisa¢ dane. Ze wzgledu

na ograniczong ilo$¢ miejsca do przechowywania danych zalecane jest synchronizowanie danych
treningu z aplikacja niezwltocznie po zakonczeniu treningu. Ignorowanie tego zalecenia moze
spowodowac¢ zastgpienie danych treningu.



Historia treningu w zegarku

Historia treningu zawiera informacje dotyczace, miedzy innymi, treningu, $ladu (jezeli uzywano
funkcji GPS), okrazen/zestawdw lub stopnia realizacji normy treningu.

Natychmiast po zakonczeniu treningu wyswietlana jest strona szczegotow historii, ktorg mozna
rowniez wyswietli¢ w aplikacji Aktywno$¢. W zegarku mozna zapisa¢ maksymalnie

100 ostatnich rekordow treningu.

Rekord 1 niezsynchronizo---

40:32 16:23
11.6 km
39:32

17:40 )
7.5 km

28:32

18:23 )
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Najlepsze rekordy treningu
Zapisywane sg najlepsze rekordy treningu okre$lonego typu, takie jak najdluzszy dystans lub
najdluzszy czas treningu.

Bieganie
plenerowe

Plenerowa
jazda na
rowerze

Wspinaczka




53.4 km

Maks. dystans

é 01:34:41

Maksymalny czas

| ol 14:41
' Maks. predkos$é

Historia treningu w zegarku

Historia treningu w aplikacji zawiera szerszy zakres danych treningu. Obstugiwane sg tez funkcje
tras dynamicznych i udost¢pniania.

Sciezka w aplikacji: Aplikacja > ® w prawym gérnym rogu strony glownej > Aktywnosé.

Wskazniki fizjologiczne podczas treningu

Zegarek oblicza wskazniki fizjologiczne podczas treningu. Tabele ocen mozna wykorzysta¢ jako
informacje referencyjne dla treningu. Te wskazniki mozna wys$wietli¢ w rekordach treningu lub
aplikacji Stan treningu (np. biezace obciazenie treningowe, catkowity czas regeneracji, putap
tlenowy lub efekt treningu).

W aplikacji Stan treningu mozna wyswietli¢ opisy wskaznikow, takich jak biezace obcigzenie
treningowe, catkowity czas regeneracji lub putap tlenowy.

Efekt treningu

Efekt treningu (TE, Training Effect) jest wskaznikiem efektywno$ci treningu ukierunkowanego
na zwigkszenie wydolnosci tlenowej. Podczas treningu z zegarkiem zatozonym na nadgarstek
wskaznik TE stopniowo zwigksza si¢ od wartosci 0,0. Wartosci wskaznika TE nalezg do zakresu
od 0,0 do 5,0 i oznaczajg uzyskang efektywnos$¢ treningu. Wyzszy wskaznik TE oznacza wigksza
intensywnos¢ treningu. Oznacza to wieksze obcigzenie organizmu, ale uzytkownik uzyskuje
wyzszy wskaznik TE. Osiggajac wskaznik TE 5,0, nalezy jednak upewnic si¢, ze obcigzenie



organizmu nie jest zbyt wysokie.

Efekt treningu

J.4

“-\erobow ‘.

\

4.2

Efekt tren-

K

Biezgce obcigzenie tren--

Efekt treningu aerobowego
0,0-0,9
1,0-1,9
2,0-2,9
3,0-3,9
4,0-4,9

5,0

Wplyw na wydolnos¢ aerobowa

Ten trening nie wptywa na wydolno$¢ aerobowa.

Ten wskaznik umozliwia zwigkszenie wytrzymatosci 1 jest
optymalny podczas regeneracji po treningu.

Ten trening umozliwia utrzymanie wydolnosci aerobowe;.

Ten trening umozliwia znaczne zwigkszenie wydolnos$ci
aerobowe;j.

Ten trening umozliwia znaczne zwigkszenie sprawnosci serca
i pluc oraz wydolnosci aecrobowe;.

Wymagana jest regeneracja po treningu w przypadku oséb,
ktore nie ¢wiczg wyczynowo.



Efekt treningu anaerobowego Wplyw na wydolno$¢ anaerobowa

0,0-0,9 Ten trening nie wplywa na wydolno$¢ anaerobowa.

1.0-1.9 Ten trening umozliwia nieznaczne zwigkszenie wydolnosci
o anaerobowe;j.

2,0-2,9 Ten trening umozliwia utrzymanie wydolnosci anaerobowe;j.

3,0-3,9 Ten trening umozliwia zwickszenie wydolno$ci anaerobowe;.

4,0-4,9 Ten trening umozliwia znaczne zwigkszenie wydolnosci

anaerobowe;j.
5,0 Wymagana jest regeneracja po treningu w przypadku oséb,

ktore nie ¢wiczg wyczynowo.
Wskaznik TE jest szacowany na podstawie profilu uzytkownika oraz t¢tna i predkosci podczas
treningu. Niski wskaznik TE nie oznacza problemu podczas treningu, ale moze sygnalizowac
zbyt latwy trening, ktoéry nie umozliwi znacznego zwigkszenia wydolnos$ci aerobowe;j
(na przyktad niski wskaznik TE po jednogodzinnym bieganiu).

Jak podwyzszy¢ ten wskaznik?

Po zakonczeniu treningu z monitorowaniem tetna zegarek wys$wietla wskaznik TE treningu oraz
komentarze lub zalecenia. Mozna przeglada¢ wskazniki TE w poszczegdlnych rekordach
treningow.

Stan treningu

W aplikacji Stan treningu wyswietlane jest biezace obcigzenie treningowe, catkowity czas
regeneracji i putap tlenowy. Wskazniki sg obliczane na podstawie profilu uzytkownika oraz
innych danych takich jak t¢tno. Zegarek stopniowo coraz lepiej analizuje i poznaje organizm
uzytkownika i dane treningu, dlatego oceny sg bardziej trafne.



Pulap tlenowy

Putap tlenowy (VO2max) oznacza ilo$¢ tlenu zuzytego przez organizm podczas treningu

o maksymalnej intensywnosci i jest waznym wskaznikiem wydolno$ci aerobowej organizmu.
Wysoki putap tlenowy jest jednym z najwazniejszych punktow odniesienia dla sportowcow
wyczynowych i warunkiem koniecznym do uzyskania duzej wydolnosci aerobowe;j.

Putap tlenowy jest indywidualnym wskaznikiem z r6znymi poziomami referencyjnymi zaleznie
od pici 1 wieku. Zegarek ocenia zdolnos¢ sportowa na podstawie Twojego profilu oraz tgtna i
predkosci podczas treningu. Ponadto VO2max zmienia si¢ wraz z Twoimi mozliwo$ciami
sportowymi. Warto$¢ VO2max rozni si¢ jednak u wszystkich w zalezno$ci od indywidualnych
warunkow organizmu.

ab

ml/kg/min

B\

VO, max

Srednia

Jak podwyzszy¢ ten wskaznik?

1. Okresl prawidlowo sw@j profil w aplikacji.

2. Biegaj w plenerze przynajmniej przez 10 minut z zegarkiem na rece, tak aby tetno osiagneto
75% tgtna maksymalnego.

3. Po zakonczeniu biegu mozna wys$wietli¢ biezacy putap tlenowy w aplikacji rejestrujace;
rekordy treningu w zegarku lub na ekranie stanéw Zobacz wigce;.

4. Wyniki pomiaru putapu tlenowego sg klasyfikowane wedtug siedmiu poziomoéw sprawnosci.



Elementama Niska Dostateczna Srednia Dobra Bardzo dobra| Doskonala

Jak wyswietli¢ ten wskaznik?
Biezacy pulap tlenowy mozna wyswietli¢ w aplikacji Stan treningu w zegarku.

W tej aplikacji mozna tez wys$wietli¢ histori¢ i trendy zmiennosci pulapu tlenowego.

Obciazenie treningowe

Zegarek oblicza obciazenie treningowe na podstawie zwickszonego zapotrzebowania na tlen
po treningu zwanego tez dtugiem tlenowym (EPOC) w ciagu siedmiu ubieglych dni, aby oceni¢
intensywnos¢ treningu. P6zniejszy harmonogram treningu mozna dostosowaé na podstawie
zakresu obcigzenia treningowego.

W aplikacji mozna wy$wietli¢ histori¢ i trendy zmiennosci obcigzenia treningowego.

400

Ostatnie 7 dni

eVaaas

Obcigzenie treni... ?

Optymalne




Niskie

Optymalne

! Trening jest zbyt intensywny. Unikaj nadmiernego wysilku.

Calkowity czas regeneracji

Catkowity czas regeneracji jest czasem wymaganym do catkowitej regeneracji organizmu
po treningu. Zawsze po treningu wyswietlane sg zalecenia oparte na t¢tnie podczas ostatniego
treningu, utatwiajace zapobieganie kontuzjom, regeneracj¢ i planowanie treningu.

12,

Catkowity czas
regeneracji

Teraz mozesz
zwiekszyc
iIntensywnosc¢

r

Czas pelnej regeneracji Zalecenia dotyczace treningu

0-18 godz. Petna lub prawie petna regeneracja i mozliwo$¢ nieznacznego
zwickszenia intensywnosci treningu.

19-35 godz. Dopuszczalna kontynuacja treningu i mozliwo$¢ wznowienia

bardziej intensywnego treningu.



36-53 godz. Odpowiednie zmniejszenie intensywnosci treningu umozliwi
uzyskanie lepszego efektu ostatniego treningu; zalecane sa
¢wiczenia regeneracyjne umozliwiajace zmniejszenie
zmeczenia.

54-96 godz. Odpowiedni odpoczynek umozliwi uzyskanie lepszego efektu
ostatniego intensywnego treningu.

Aktywnos¢ a zdrowie

Pomiar dotykowy

To urzadzenie umozliwia monitorowanie tetna, nasycenia krwi tlenem, stresu i szybkosci
oddychania. Funkcja Pomiar dotykowy umozliwia sprawdzenie ré6znych wskaznikow kondycji
organizmu. Wyniki pomiaréw s3 zapisywane w odpowiednich rekordach.

Uaktywnij zegarek, nacisnij goérny przycisk na stronie tarczy zegarka, aby przej$¢ do listy
aplikacji, a nastepnie przesuf placem w gore lub w dot po ekranie, aby wybra¢ i otworzy¢

aplikacje Pomiar dotykowy. Nastepnie nacisnij u, aby rozpocza¢ pomiar. Ustawienie
aplikacji Pomiar dotykowy jako widzetu umozliwia tatwe wykonywanie pomiarow dotykowych.

Pomiar wskaznikow
zdrowia jednym
dotknieciem.

P



https://huami.feishu.cn/docs/doccnQO9RgXVcI2g13hRElwDBCh?theme=light#icYTDc

Sen

Jako$¢ snu ma duzy wptyw na zdrowie.

Jezeli zegarek jest zatozony na nadgarstek podczas snu, automatycznie rejestruje informacje
dotyczace snu. Zegarek moze rejestrowaé dane snu w godzinach nocnych i drzemek. Czas snu
w godzinach od 22:00 do 8:00 nastgpnego dnia zostanie zarejestrowany jako sen nocny,

a w pozostatych godzinach sen dluzszy niz 60 minut zostanie zarejestrowany jako drzemka.

Sen krétszy niz 20 minut nie jest rejestrowany.

Uaktywnij zegarek, nacisnij przycisk gorny, gdy wyswietlana jest tarcza zegarka, aby przej$¢ do
listy aplikacji, a nastepnie przesun palcem w gore lub w dot po ekranie w celu wybrania

i uruchomienia aplikacji Sen. W aplikacji Sen w zegarku mozna wys$wietla¢ informacje dotyczace
migdzy innymi czasu trwania snu nocnego, faz snu lub oceny jakos$ci snu. Po synchronizacji

z aplikacja mozna wys$wietla¢ dane drzemek i inne dodatkowe informacje. Ustawienie aplikacji
Sen jako widzetu umozliwia tatwe wy$wietlenie stanu snu podczas poprzedniej nocy.

Dostep do ponizszych ustawien monitorowania snu mozna tez uzyska¢ w aplikacji Zepp,
wybierajac Profil > Amazfit GTS 3 > Monitorowanie kondycji.


https://huami.feishu.cn/docs/doccnQO9RgXVcI2g13hRElwDBCh?theme=light#icYTDc

Wspomagane monitorowanie snu

Uruchom aplikacje Sen, przesun palcem w gore lub w dot po ekranie, aby wys$wietli¢ ostatnia
strong, a nastgpnie przejdz do ustawien monitorowania snu i wtacz opcj¢ wspomaganego
monitorowania snu. Jezeli system ustali, ze zegarek jest zatozony na nadgarstek podczas snu,
automatycznie zarejestruje dane snu, np. fazy REM.

Monitorowanie oddechu podczas snu

Uruchom aplikacj¢ Sen, przesun palcem w dot do ostatniej strony, a nastepnie wyswietl
ustawienia monitorowania snu i wlgcz opcje monitorowania oddechu podczas snu. Jezeli system
ustali, ze zegarek jest zalozony na nadgarstek podczas snu, bedzie automatycznie monitorowac
jako$¢ oddychania, aby utatwi¢ prawidlowa ocene jakoS$ci snu.

PAI

Wskaznik PAI umozliwia oceng aktywnosci uzytkownika i odzwierciedla ogdlng kondycje
fizyczna. Ten wskaznik jest obliczany na podstawie tetna, intensywno$ci codziennej aktywnosci
i parametréw fizjologicznych organizmu.

Uaktywnij zegarek, nacisnij gorny przycisk, gdy wyswietlana jest tarcza zegarka, aby przej$¢ do
listy aplikacji, a nastepnie przesun palcem w gore lub w dot po ekranie w celu wybrania

i uruchomienia aplikacji PAI. W aplikacji PAI w zegarku mozna wyswietla¢ wskaznik PAI

z siedmiu ubiegtych dni, wskaznik PAI z biezacego dnia i porad¢ utatwiajaca zwigkszenie
wskaznika PAI. Aby wyswietli¢ wigcej informacji, nalezy zsynchronizowa¢ dane z aplikacja.
Ustawienie aplikacji PAI jako widzetu umozliwia tatwe wyswietlanie wyniku PAI.

Wskaznik PAI mozna zwigkszy¢, utrzymujac okre$long intensywno$¢ codziennej aktywno$ci
lub treningu. Zgodnie z wynikami badan HUNT Fitness Study*, utrzymujac wskaznik PAI
powyzej 100, mozna ograniczy¢ ryzyko zgonu z powodu chordb uktadu krazenia i zwigkszy¢

Qo

oczekiwang dtugos¢ zycia. Aby uzyska¢ wigcej informacji, uruchom aplikacje Zepp oo

1 wybierz PAI > Pytania i odpowiedzi.

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

Tetno

Tetno to wazny wskaznik kondycji fizycznej. Czgste pomiary tetna utatwiaja bardziej precyzyjne
wykrywanie zmian tetna i zapewniajg przydatne dane dla uzytkownikow prowadzacych zdrowy
tryb zycia. Aby zapewni¢ doktadno$¢ pomiarow, nalezy zalozy¢ zegarek na nadgarstek zgodnie
z zaleceniami i upewnic si¢, ze powierzchnia styku ze skorg jest czysta i nie jest pokryta kremem
z filtrem UV.

Uaktywnij zegarek, naci$nij goérny przycisk, gdy wyswietlana jest tarcza zegarka, aby przejs¢ do
listy aplikacji, a nastepnie przesun palcem w gore lub w dot po ekranie w celu wybrania

i uruchomienia aplikacji Tetno. W aplikacji Te¢tno w zegarku mozna wys$wietla¢ informacje,
takie jak najnowsze wyniki pomiaru tetna, catodobowy wykres tetna, tetno spoczynkowe lub
rozktad tetna. Aby wyswietli¢ wigcej informacji, nalezy zsynchronizowac¢ dane z aplikacja.
Ustawienie aplikacji Tetno jako widzetu umozliwia tatwe mierzenie tetna.
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Gdy telefon jest potaczony z zegarkiem, dostep do ponizszych ustawien monitorowania tetna
mozna tez uzyska¢ w aplikacji Zepp, wybierajac Profil > Amazfit GTS 3 > Monitorowanie kondycji.

Reczny pomiar tetna

Uaktywnij zegarek, naci$nij gorny przycisk na stronie tarczy zegarka, aby przejs¢ do listy
aplikacji, a nastgpnie przesun palcem w i(’)rc; lub w dot po ekranie, aby wybrac i otworzy¢

aplikacj¢ Tetno. Nastepnie nacisnij , aby zmierzy¢ tetno recznie.

Automatyczne monitorowanie tetna

1. Uruchom aplikacj¢ Tetno, przesun palcem w dot po ekranie, aby wys$wietli¢ ostatnia stroneg,

a nastepnie wybierz Ustawienia > Automatyczne monitorowanie t¢tna, aby dostosowac
czestotliwo$¢ monitorowania. Zegarek automatycznie mierzy tetno zgodnie ze skonfigurowang
czestotliwoscia i rejestruje zmiany tetna przez caty dzien.

2. Tetno moze zmieniaé si¢ szybko podczas treningu. Wlacz detekcje aktywnosci, aby umozliwié
automatyczne zwickszanie przez zegarek czestotliwosci pomiaréw tetna po wykryciu aktywnosci
i bardziej precyzyjne rejestrowanie zmian t¢tna.



Alerty tetna

W stanie spoczynku (z wyjatkiem snu) urzadzenie powiadamia uzytkownika, gdy tetno jest
wyzsze niz gorny limit lub nizsze niz dolny limit przez 10 minut.

1. Gdy ustawiona jest czgstotliwo$¢ automatycznego monitorowania t¢tna co minute, mozna
wigczy¢ obstuge alertow o przekroczeniu limitu tetna.

2. Mozna dostosowac¢ ustawienia alertow wysokiego lub niskiego t¢tna albo wyltaczy¢ te funkcje.

Ostrzezenie o wysok...

17:55

Tetno pozostaje
wysokie, zwrd¢ uwage
na stan swojego

Nasycenie krwi tlenem

Nasycenie krwi tlenem jest waznym parametrem fizjologicznym uktadu oddechowego i uktadu
krazenia.

Uaktywnij zegarek, naci$nij goérny przycisk, gdy wyswietlana jest tarcza zegarka, aby przejs¢ do
listy aplikacji, przesun palec w gore lub w dot po ekranie w celu wybrania i uruchomienia
aplikacji Nasycenie krwi tlenem, w ktorej mozna wyswietla¢ najnowsze indywidualne

i calodobowe wyniki pomiaru nasycenia krwi tlenem. Aby wyswietli¢ wigcej informacji,

nalezy zsynchronizowa¢ dane z aplikacjg. Ustawienie aplikacji Nasycenie krwi tlenem jako
widzetu umozliwia tatwe mierzenie nasycenia krwi tlenem.
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Dostep do ponizszych ustawien monitorowania nasycenia krwi tlenem mozna tez uzyskac
w aplikacji Zepp, wybierajac Profil > Amazfit GTS 3 > Monitorowanie kondycji.

Re¢czny pomiar nasycenia krwi tlenem

Nacisnij , aby recznie zmierzy¢ nasycenie krwi tlenem.

Automatyczny pomiar nasycenia krwi tlenem

Uruchom aplikacje Automatyczny pomiar nasycenia krwi tlenem, przesun palcem w dét po
ekranie, aby wyswietli¢ ostatnig strong, a nastepnie wyswietl ustawienia monitorowania
nasycenia krwi tlenem i wlacz te funkcje. W stanie spoczynku zegarek automatycznie mierzy
nasycenie krwi tlenem i rejestruje zmiany tego parametru przez caty dzien.

Alerty niskiego nasycenia krwi tlenem

W stanie spoczynku (z wyjatkiem snu) urzadzenie powiadamia uzytkownika, gdy nasycenie krwi
tlenem jest nizsze niz limit przez 10 minut.

1. Gdy opcja Automatyczny pomiar nasycenia krwi tlenem jest wlaczona, mozna wiaczy¢ obstuge
alertow niskiego nasycenia krwi tlenem.

2. W ustawieniach alertow niskiego nasycenia krwi tlenem mozna dostosowac warto$¢ progowa
alertow lub wylaczy¢ t¢ funkcje.



Alert nasycenia krw...

11:00

Poziom tlenu we krwi
wynosi 80%, musisz
uwazac na zdrowie.

Zalecenia dotyczace pomiaru nasycenia krwi tlenem

1. Zat6z zegarek na rgke w odleglosci rownej szerokosci palca od kosci nadgarstka i pozostan bez
ruchu.

2. Zapnij opaske ciasno, aby zapewni¢ odpowiednie przyleganie do skory.

3. Pot6z ramig na blacie stotu lub innej stabilnej powierzchni. Ekran zegarka powinien by¢
skierowany w gore.

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

5. Czynniki, takie jak owlosienie, tatuaze, wstrzasy, niska temperatura lub niepoprawne utozenie
zegarka, moga niekorzystnie wplywac na wyniki pomiaréw, a nawet uniemozliwi¢ 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 tgtna. Jest to warto$¢ referencyjna do oceny
stanu zdrowia. Gdy ten wskaznik jest wysoki, konieczny jest odpoczynek.

Uaktywnij zegarek, nacisnij goérny przycisk, gdy wyswietlana jest tarcza zegarka, aby przejs¢ do
listy aplikacji, a nastepnie przesun palcem w gore lub w dot po ekranie w celu wybrania

i uruchomienia aplikacji Stres. W aplikacji Stres w zegarku mozna wyswietla¢ informacje,

takie jak najnowsze wyniki pomiaru poziomu stresu, calodobowy wykres stresu, rozktad stresu
lub stres w ciggu siedmiu ubiegtych dni. Aby wys$wietli¢ wigcej informacji,

nalezy zsynchronizowa¢ dane z aplikacjg. Ustawienie aplikacji Stres jako widzetu umozliwia
fatwe mierzenie stresu.

'l-lll‘ .
6
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Oddychanie

Dostep do ponizszych ustawien monitorowania stresu mozna tez uzyska¢ w aplikacji Zepp,
wybierajac Profil > Amazfit GTS 3 > Monitorowanie kondycji.

Re¢czny pomiar stresu

W aplikacji Stres nacisnij , aby zmierzy¢ stres rgcznie.
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Czestos¢ oddechow

Wysokie poziomy stresu zazwyczaj zmieniajg si¢ powoli. Gdy stres utrzymuje si¢ na poziomie
powyzej 80 przez ponad 10 minut, przycisk pomiaru jest zastepowany przyciskiem

przekierowania do aplikacji Oddech. Nacisnij ja , aby zacza¢ dostosowywaé oddech w celu
ograniczenia stresu. Aby uzyska¢ wiecej informacji, zobacz aplikacja Oddech.

Automatyczne monitorowanie stresu

Uruchom aplikacje Stres, przesun palcem w dot po ekranie, aby wys$wietli¢ ostatnig strong,

a nastgpnie wyswietl ustawienia monitorowania stresu i wlacz opcje Automatyczne
monitorowanie stresu. Spowoduje to automatyczne wykonywanie pomiaru stresu co pig¢ minut
w celu ustalenia zmiany tego parametru w ciggu dnia.

Alerty obnizenia poziomu stresu

W stanie spoczynku (z wyjatkiem snu) urzadzenie powiadamia uzytkownika, gdy poziom stresu
przekracza limit przez 10 minut.

1. Gdy opcja Automatyczne monitorowanie stresu jest wlaczona, mozna wiaczy¢ obstuge alertow
obnizenia poziomu stresu.

2. W ustawieniach monitorowania stresu wlgcz opcje¢ Alerty obnizenia poziomu stresu,

aby odbiera¢ alerty.
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Duzy stres

10:09

Poziom stresu 82.
Postaraj sie odprezyc.

Aktywnosé

Utrzymanie okreslonego poziomu codziennej aktywnosci jest bardzo waznym czynnikiem
zapewniajacym prawidlowy stan zdrowia.

Uaktywnij zegarek, nacisnij gorny przycisk, gdy wyswietlana jest tarcza zegarka, aby przej$¢ do
listy aplikacji, a nastepnie przesun palcem w gore lub w dot po ekranie w celu wybrania

i uruchomienia aplikacji Aktywnos¢. Codzienna aktywnos¢ jest oceniana przy uzyciu trzech
gtownych wskaznikéw: aktywnosci (liczby krokéw lub zuzytych kalorii), spalania thuszczu

i alertow o staniu. W aplikacji Aktywno$¢ w zegarku mozna wyswietli¢ catodobowy wykres
rozktadu aktywnosci. Ustawienie aplikacji Aktywnos$¢ jako widzetu umozliwia tatwe sprawdzanie
postepow zwigzanych z gtownymi wskaznikami.
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Zegarek automatycznie rejestruje tez inne dane aktywnosci, takie jak spoczynkowe zuzycie
energii, czas chodzenia, czas siedzenia, liczba pokonywanych pigter i dystans, ktére mozna
wyswietla¢ w aplikacji Aktywnos¢.




Powiadamianie o normach

Zegarek wys$wietla powiadomienia o osiggni¢ciu norm gléwnych wskaznikow aktywnosci
dzienne;j.

10000 krokow
10:09 AM

Udato Ci sie osiggnac
dzisiejszg norme
krokéw. Swietna

~lalalp=

1. Uruchom aplikacj¢ Aktywnos¢, przesun palcem w dot po ekranie, aby przej$¢ do ostatniej
strony, a nast¢gpnie wyswietl ustawienia monitorowania aktywnosci i witacz opcj¢ Powiadamiania
o normach. Jesli potaczenie z telefonem jest aktywne, dostep do tych ustawien mozna tez uzyskaé
w aplikacji Zepp, wybierajac Profil > Amazfit GTS 3 > Powiadomienia i przypomnienia >
Powiadamianie o normach.

2. W ustawieniach monitorowania aktywnos$ci mozna tez skonfigurowa¢ dzienne normy liczby
krokow 1 zuzytych kalorii. Po ustanowieniu potaczenia z telefonem dostgp do tych ustawien
mozna tez uzyska¢ w aplikacji Zepp, wybierajac Profil > Moje normy.



Przypomnienia o staniu

Aby ograniczy¢ szkodliwe skutki ciggtego siedzenia, zegarek monituje uzytkownika o podjgcie
aktywnosci co godzing poza godzinami snu. Zgodnie z dzienng norma uzytkownik powinien by¢
aktywny przez 12 godzin dziennie.

Jezeli poza godzinami snu zostanie wykryty brak ruchu przez ponad minute w ciggu
poczatkowych 50 minut godziny, zegarek przypomina o koniecznosci podjecia aktywnosci.
Nawet po zgloszeniu alertu o staniu uzytkownik moze osiggna¢ norme ruchu w biezacej godzinie,
pod warunkiem ze podejmie aktywno$¢ przed zakonczeniem tej godziny.

Pospaceruj

Brak informaciji o
staniu w tej godzinie.
Odprez sie.

Uruchom aplikacje Aktywno$¢, przesun palec od gornej krawedzi ekranu, aby wyswietli¢ ostatnia
strong, a nastepnie wyswietl ustawienia aktywnos$ci i wlacz opcje Przypomnienie o staniu. Jesli
potaczenie z telefonem jest aktywne, dostep do tych ustawien mozna tez uzyskaé¢ w aplikacji
Zepp, wybierajac Profil > Amazfit GTS 3 > Powiadomienia i przypomnienia > Przypomnienie

0 staniu.

Monitorowanie cyklu

Monitorowanie cyklu miesigczkowego utatwia poznanie rytmu fizjologicznego organizmu
uzytkownika.

Uaktywnij zegarek, naci$nij goérny przycisk, gdy wyswietlana jest tarcza zegarka, aby przejs¢ do
listy aplikacji, a nastepnie przesun palcem w gore lub w dot po ekranie w celu wybrania

i uruchomienia aplikacji Monitorowanie cyklu. W aplikacji Monitorowanie cyklu w zegarku
mozna wyswietla¢ informacje takie jak rekordy i prognozy cyklu miesigczkowego.



Po synchronizacji danych z aplikacja mozna wys$wietla¢ wigcej informacji. Ustawienie aplikacji
Monitorowanie cyklu jako widzetu umozliwia fatwe wys$wietlanie cyklu miesigczkowego i
rekordow.

3 dni pozniej

Prognozowany okres

Przed uzyciem aplikacji Monitorowanie cyklu nalezy wprowadzi¢ czas rozpoczgcia ostatniej
menstruacji oraz czas trwania menstruacji i cyklu miesigczkowego. Mozna tez wprowadzié¢
te dane w aplikacji Zepp 1 zsynchronizowac¢ je z zegarkiem.

Po potaczeniu telefonu z zegarkiem w aplikacji Zepp mozna uzyska¢ dostep do ponizszych

Qo

ustawien, wybierajac Profil > o0 Monitorowanie cyklu > Ustawienia.

Reczne rejestrowanie cyklu miesiagczkowego

N
W aplikacji Monitorowanie cyklu nacisnij ., aby rgcznie zarejestrowa¢ dane monitorowania
cyklu miesiagczkowego.
1. Jezeli dany cykl miesiaczkowy nie byt rejestrowany, nacisnij, aby zarejestrowac date
rozpoczecia biezacej menstruacji.
2. Jezeli dany cykl miesigczkowy byt rejestrowany, nacisnij, aby zarejestrowac date rozpoczecia
nastepnej menstruacji.
3. Jezeli konieczne jest przedtuzenie cyklu poza ustawiony czas zakonczenia, mozna ponownie
nacisng¢ rekord w ciggu 30 dni (brak zakonczenia poprzedniego cyklu) lub zsynchronizowaé
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dane z aplikacja, a nast¢pnie je zmodyfikowac.

Prognoza okresu

Aplikacja Monitorowanie cyklu inteligentnie prognozuje rozpoczecie menstruacji, okres ptodny
i dzien owulacji na podstawie danych uzytkownika. Ta funkcja nie zastgpuje antykoncepcji ani
porad medycznych.

Uruchom aplikacj¢ Monitorowanie cyklu, przesun palcem w dot po ekranie, aby wyswietli¢
ostatnig strong, a nastepnie wyswietl ustawienia cyklu miesigczkowego 1 wlacz opcje
prognozowania cyklu.

10/28 -11/05
Nastepny okres

10/28 - 11/05

Nastepne dni
ptodne

’,

Przypomnienie 0 menstruacji

W dniu poprzedzajacym datg rozpoczecia okresu o godzinie 21:00 zegarek wysle powiadomienie.
1. Gdy opcja prognozowania cyklu jest wiaczona, mozna wlaczy¢ obstuge przypomnien

0 menstruacji.

2. W aplikacji Monitorowanie cyklu mozna dostosowac dat¢ lub wylaczy¢ funkcje
przypominania o menstruacji i owulacji.



Wkrotce poczatek

okresu
15:40

Okres prognozowany
za 3 dni od teraz.

Oddech

Ta funkcja utatwia tagodzenie skutkéw stresu, monitujac o powolne i gtgbokie oddychanie.
Uaktywnij zegarek, naci$nij gorny przycisk, gdy wyswietlana jest tarcza zegarka, aby przejs¢ do
listy aplikacji, a nastepnie przesun palcem w gore lub w dot po ekranie w celu wybrania

i uruchomienia aplikacji Oddech. Naci$nij , aby rozpocza¢ relaks oddechowy. Ustawienie
aplikacji Oddech jako widzetu umozliwia fatwe rozpoczecie relaksu oddechowego.
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Obstuga polecen glosowych

Polecenia glosowe offline

Korzystajac z polecen glosowych offline, mozna wykonywa¢ wigkszo$¢ operacji zwigzanych
z obstuga zegarka bez koniecznos$¢ taczenia go z telefonem.

Uaktywnianie poleceniem gtosowym offline:

Wybierz Ustawienia > Preferencje > Polecenia gtosowe offline > Tryb budzenia.

1. Reagowanie w ciagu pigciu sekund po obroceniu nadgarstka.

2. Reagowanie w ciggu pigciu sekund po wlaczeniu ekranu.

3. Reagowanie podczas wtaczania ekranu.



Zareaguj w ciagu
5 sekund od
obrocenia

nadgarstka

Zareaguj w ciagu
5 sekund od
wigczenia ekranu

Obstuge polecen gltosowych offline mozna wiaczy¢ tylko po wybraniu opcji Reagowanie w ciagu
pieciu sekund po obrdéceniu nadgarstka lub Reagowanie w ciggu pigciu sekund po wigczeniu
ekranu. Po obroceniu nadgarstka lub wlaczeniu ekranu wyswietla si¢ ikona rozpoznawania
polecen gltosowych offline. Nastepnie mozna wykonywa¢ okreslone czynnos$ci przy uzyciu
polecen gltosowych oftline.



@

Gdy zobaczysz te
dynamiczng ikone,

Skonfiguruj polec...




Jezeli zostanie wybrana opcja Reagowanie podczas wlaczania ekranu, mozna uzywac polecen
glosowych offline bezposrednio przed wyswietleniem ikony rozpoznawania tych polecen.
Dostepne sa cztery wersje jezykowe polecen glosowych offline: angielski, chinski uproszczony,
hiszpanski i niemiecki. Aby zmienic¢ jezyk, wybierz Ustawienia > Preferencje > Polecenia
glosowe offline > Jezyk polecen glosowych offline.

®  English

Chinese

Deutsch

Polecenia gtosowe offline:
Wybierz Ustawienia > Preferencje > Polecenia glosowe offline > Wszystkie polecenia gltosowe,
aby wyswietli¢ wszystkie polecenia glosowe offline obslugiwane przez zegarek.



1. Mozna wypowiada¢ polecenia zgodne z formatem ,,Open + nazwa aplikacji”, takie jak ,,Open
Heart rate” (Otworz Tetno), ,,Open Stress” (Otworz Stres), ,,Open Blood Oxygen” (Otwoérz
Nasycenie krwi tlenem) lub ,,Open Temperature” (Otworz Temperatura) itd.

2. Gdy zegarek odtwarza muzyke, mozna wypowiada¢ polecenia takie jak ,,Start playing”
(Rozpocznij odtwarzanie), ,,Pause playing” (Wstrzymaj odtwarzanie), ,,Play previous song”
(Odtworz poprzedni utwor), ,,Play next song” (Odtworz nastgpny utwor) lub ,,Repeat song”
(Powtorz utwor).

3. Aby rozpoczaé trening, mozna wypowiedzie¢ polecenie takie jak ,,Start walking”
(Rozpocznij chéd), ,,Start outdoor running” (Rozpocznij bieganie plenerowe), ,,Start outdoor
cycling” (Rozpocznij plenerowa jazde na rowerze) lub ,,Start climbing” (Rozpocznij
wspinaczke).

4. Gdy konieczna jest konfiguracja alarmu lub minutnika, mozna wypowiedzie¢ polecenie
»Alarm at 8 o'clock” (Alarm o 8:00) Iub ,,Timer 1 minute” (Minutnik 1 minuta).

Asystent Alexa

Potlacz zegarek z telefonem, uruchom aplikacj¢ Zepp, wybierz Profil > Dodaj konto > Amazon
Alexa, a nastepnie zaloguj si¢ do konta Amazon, aby autoryzowac usluge Alexa. Po pomy$lnej
autoryzacji mozna uruchomi¢ asystenta Alexa, naciskajgc gorny przycisk i przytrzymujac go
przez jedng sekundg lub korzystajac z karty skrotow.



< Add accounts

WeChat

AR Relive

@ Amazon Alexa



Attention

After successful connection, Alexa
will share your location and voice

data with the other party.

Agree




< amazon alexa authorization

alexa
) )

amazon alexa

Use your voice to check the weather,set alarm,play
briefing,and more.
All you have to do is ask alexa.

Login with Amazon



Welcome to Alexa Q

ADD ALEXA

Welcome to Alexa

Just ask to set a workout timer, check the weather,
control smart home devices, and more.

GET STARTED

NOT NOW




) Amazon Sign-In Q

amazon
~—

Sign-In

Forgot password?

Email (phone for mobile accounts)

Amazon password

Show password

D Keep me signed in. Details

Sign-In |

By continuing, you agree to Amazon's Conditions of
Use and Privacy Notice .

New to Amazon?

l Create a new Amazon account ‘




FTF A

Allow this page to open Zepp?

Restrict Allow




< amazon alexa authorization

Talk to Alexa in:

English(United States) >

alexa
N

amazon alexa
You're ready with Alexa.

Here are some things to try:
Play flash briefing.
Set an alarm.
Ask Wikipedia about Harry Potter.
What's the weather.

To learn more and access additional features, download the

Amazon Alexa App.

Sign Out



Ustuga Alexa jest dostepna dla kont Zepp zarejestrowanych w nastepujacych krajach:

Australia, Austria, Brazylia, Francja, Hiszpania, Indie, Irlandia, Japonia, Kanada, Meksyk, Nowa
Zelandia, Niemcy, Stany Zjednoczone, Wielka Brytania i Wiochy.

Asystent Alexa obstuguje 14 jezykow: angielski (Australia), angielski (Indie), angielski (Kanada),
angielski (Stany Zjednoczone), angielski (Wielka Brytania), francuski (Francja), francuski
(Kanada), hiszpanski (Ameryka), hiszpanski (Hiszpania), hiszpanski (Meksyk), japonski,
niemiecki, portugalski (Brazylia), wloski.

Obstugiwane umiej¢tnosci asystenta Alexa to Polecenia domu inteligentnego, Pogoda, Alarm,
Minutnik, Przypomnienie, Zarty, Listy, Wyszukiwanie, Tlumaczenie itd. Gdy wyswietlany
jest komunikat ,,Listening” (Nastuchiwanie), mozna wypowiada¢ nastgpujace polecenia lub
pytania:

Alexa Connecting

’o‘




Listening

!""\

Pytanie o godzing: ,,What time is it?”

Sprawdzanie daty: ,,Alexa, when is [$§wieto] this year?” lub ,,What is the date?”
Sprawdzanie pogody: ,,Alexa, what's the weather like?”, ,,Alexa, will it rain today?”, ,,Alexa,
will I need an umbrella today?” lub ,,What is the weather in Seattle today?”

Ustawianie alarmu: ,,Alexa, set an alarm for 7 a.m.” lub ,,Alexa, wake me up at 7 in the
morning”.

Anulowanie alarmu: ,,Alexa, cancel my alarm for 2 p.m.”.

Ustawianie minutnika: , Alexa, timer”, ,,Alexa, set a timer for 15 minutes” lub ,,Alexa, set a
pizza timer for 20 minutes”.

Tworzenie przypomnienia: ,,Alexa, reminder” lub ,,Alexa, remind me to check the oven in 5
minutes”.

Proszenie o odtworzenie Zartu: ,,Alexa, tell me a joke”.

Tworzenie listy zakupow: ,,Alexa, add eggs to my shopping list” lub ,,Alexa, I need to buy
laundry detergent”.

Sprawdzanie listy zakupéw: ,,What is on my shopping list?”.

Tworzenie listy zadan: ,,Add Go swimming to my to-do list”.

Sprawdzanie listy zadan: ,,What's on my to-do list?”.

Sprawdzanie wydarzen w kalendarzu: ,,Alexa, what's on my calendar for tomorrow?”.
Zadawanie ogélnych pytan: ,,Alexa, how tall is Yao Ming?” lub ,,Alexa, who is Steve Jobs”.
Thumaczenie: ,,Alexa, how do you say Hello in French”.
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Shoping List

1. shopping

2. swimmin
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To Do List

2 items

1. shopping

2. swimmin




Calendar
Mon, Nov 16

10:00 AM buy eggs

12:05 AM eat apples and
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Tap Alexa to make changes

Timers .

00:00:39

00:03:39

Reminders

Chirstmas party
Today 7:00 PM

Go to Carrefour to buy

groceries with mom
01-23 8:00 AM

Alarms

08:30 AM
WEELGEVE




Aplikacje zegarka

Aplikacje sa funkcjami zegarka, ktorych mozna uzywac oddzielnie. Sg to na przyktad Trening,
Tetno i Pogoda.

Wybudz zegarek, naci$nij gorny przycisk, aby przej$¢ do listy aplikacji, a nastepnie przesun
palcem w gore lub w dot po ekranie w celu przegladania listy. Nacis$nigcie aplikacji na li§cie
spowoduje jej uruchomienie.

Sterowanie odtwarzaniem muzyKki
Utrzymaj polaczenie zegarka z telefonem. Odtwarzajac muzyke przy uzyciu telefonu, mozna

rozpoczyna¢ lub wstrzymywaé odtwarzanie, przetacza¢ do poprzedniego lub nastgpnego utworu
oraz wykonywac inne operacje w aplikacji Muzyka w zegarku.

Symphony No. 7
00:52/03:55

< 11 Dl

)

Zmiana ustawien w telefonie z systemem Android:

Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem. Uruchom aplikacje Zepp 1 wybierz Profil > Amazfit
GTS 3 > Zarzadzanie lista aplikacji. Na wy$wietlonej stronie naci$nij komunikat ,,Brak
uprawnienia do odczytu powiadomien”, aby wys$wietli¢ strone Ustawienia powiadomien

i udzieli¢ odpowiedniego uprawnienia aplikacji Zepp. Ten komunikat nie jest wyswietlany,
jezeli udzielono juz tego uprawnienia.

Uwaga:



Aby wlaczy¢ t¢ funkcje w telefonie z systemem Android, nalezy dodac aplikacje Zepp do listy
dozwolonych lub listy automatycznego uruchamiania w tle, tak aby ta aplikacja byta zawsze
uruchomiona w tle. Jezeli aplikacja Zepp zostanie zamknigta przez proces obstugi aplikacji
telefonu w tle, zegarek zostanie roztaczony z telefonem i nie bgdzie mogt sterowaé odtwarzaniem
muzyki.

Alarm

Alarmy mozna dodawac w aplikacji Zepp i zegarku. Mozna doda¢ maksymalnie 10 alarmow.
Alarmy obstuguja powtarzanie budzenia i budzenie inteligentne. Gdy opcja budzenia
inteligentnego jest wlaczona, zegarek oblicza optymalny czas budzenia z ptytkiego snu w ciagu
30 minut przed ustawiong godzing.

Zegarek odtwarza dzwigk przypomnienia zgodnie z zaprogramowang godzing alarmu,

a uzytkownik moze wylaczy¢ alarm lub wybrac opcje poézniejszego przypomnienia.

Jezeli uzytkownik wybierze opcje¢ Przypomnij p6zniej, zegarek wznowi alarm po 10 minutach.
Tej funkcji mozna uzy¢ tylko pie¢ razy w przypadku kazdego alarmu. Jezeli uzytkownik

nie wykonal Zadnej operacji, zegarek domyslnie przypomina poznie;.

08:30 PM

Codziennie

08:30 PM
Pn

08:30 PM

az

Kalendarz i wydarzenia

Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem, uruchom aplikacje Zepp, wybierz Profil > Amazfit
GTS 3 > Ustawienia aplikacji > Harmonogram, aby utworzy¢ lub edytowa¢ harmonogram.
Mozna tez zsynchronizowac z zegarkiem maksymalnie 200 wydarzen w biezagcym dniu

i nastgpnych 30 dniach. Rownoczesnie aplikacja Zepp odczytuje wydarzenia z kalendarza
systemowego telefonu i synchronizuje je z lista wydarzen w aplikacji, ale nie mozna
przeprowadzi¢ synchronizacji w odwrotnym kierunku.

Nacisnigcie kalendarza w zegarku powoduje wyswietlenie listy wydarzen w biezacym dniu

1 30 nastgpnych dniach. Zegarek wyswietla przypomnienie o wydarzeniu zgodnie z ustawiong
godzing, a uzytkownik moze wylaczy¢ t¢ funkcje lub wybraé¢ opcje¢ poézniejszego przypomnienia.
Jezeli uzytkownik wybierze opcje Przypomnij pozniej, zegarek wznowi alarm po 10 minutach.
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Lista zadan

Po potaczeniu zegarka z telefonem uruchom aplikacj¢ Zepp, a nastepnie wybierz Profil > Amazfit
GTS 3 > Lista aplikacji > Do zrobienia, aby utworzy¢ lub edytowac rzeczy do zrobienia

i skonfigurowac godzing przypomnienia lub ustawienia powtarzania. Mozna doda¢ maksymalnie
60 zadan do wykonania.

Zegarek wyswietla przypomnienie o zadaniach do wykonania w oknie podrecznym zgodnie

z ustawiong godzing, a uzytkownik moze wybrac opcje, takie jak Gotowe, Przypomnij za 1 godz.,
Przypomnij pdzniej lub Ignoru;.



Lista rzeczy do ...
v
N lTeraz

Zarezerwuj restauracje
Gotowe

Przypomnij za 1
godzine

Pomodoro Tracker

Aplikacja Pomodoro Tracker umozliwia inteligentne zarzadzanie czasem i obliczanie czasu
koncentracji podczas cyklu. Umozliwia to optymalne dostosowanie czasu pracy i przerw,
minimalizacje zakldcen oraz bardziej intuicyjne i efektywne zarzadzanie czasem. Domys$lnie
po kazdym okresie pracy trwajacym 25 minut nastgpuje pi¢ciominutowa przerwa.

Mozna skonfigurowa¢ niestandardowe okresy pracy i przerw. Podczas pracy zegarek
automatycznie przetacza do trybu Nie przeszkadzac.



Czas koncentracji

25 min

il Dzisiejsze skupienie

22:36

Zegar Swiatowy

W sekcji Profil > Amazfit GTS 3 > Lista aplikacji > Zegar $wiatowy w aplikacji Zepp mozna
doda¢ zegary r6znych miejscowosci, a nastepnie zsynchronizowac je z zegarkiem,

aby wyswietla¢ godzing w tych miejscowosciach w czasie rzeczywistym. Mozna doda¢
maksymalnie 20 miejscowos$ci. W zegarku zapisano kilka miejscowosci domyslnych, aby ulatwié¢
dodawanie miejscowosci do listy zegarow.

Londyn

03: 09

Dzisiaj, -/

Pekin

10:09

Dzisiaj, +0 h




Stoper

Stoper moze mierzy¢ czas maksymalnie 23 godziny 59 minut i 59 sekund z doktadnoscig do
0,01 sekundy. Zegarek moze zarejestrowaé 99 pomiaréw posrednich. Po uruchomieniu stopera
mierzona jest rowniez roéznica mi¢dzy biezacym a poprzednim pomiarem.

00:48.

00:20.59

+ 00:05.39

00:15.03
+ 00:02.56

>

Minutnik

W aplikacji Minutnik dostepnych jest osiem skrotow ulatwiajacych konfiguracje. Mozna tez
recznie ustawi¢ minutnik na maksymalny czas 23 godziny 59 minut i 59 sekund. Zegarek
przypomina o zakonczeniu odliczania minutnika.




Pilot do aparatu

Gdy aparat telefonu jest wlaczony, mozna wykonywac zdjecia zdalnie przy uzyciu zegarka.
Jezeli na telefonie jest zainstalowany system operacyjny iOS, przed uzyciem zegarka sparuj go

z modutem Bluetooth telefonu. W przypadku urzadzenia z systemem Android uruchom aplikacje
Zepp, wybierz Profil > Amazfit GTS 3 > Laboratorium > Ustawienia aparatu i skonfiguruj
ustawienia zgodnie z instrukcjami.

Otworz aparat







Pogoda

W aplikacji Pogoda mozna wyswietla¢ nastepujace informacje:
» Opis warunkéw pogodowych w biezacym dniu (np. temperatura, wykres temperatury, warunki
atmosferyczne, predkos¢ wiatru i wilgotnos¢ powietrza).

Nowy Jork




» Jakos$¢ powietrza (dostepne tylko dla miejscowosci w Chinach).

56 97 46

PM2.5 Dobrze PM10

Pt Sb | Niedz | Pon

23 56 221 432



« Dzienny indeks jako$ci zycia, tacznie ze wskaznikiem treningéw na zewnatrz, wskaznikiem
promieniowania UV, indeksem pytkoéw alergennych (dotyczy tylko miejscowosci w Chinach),
wskaznikiem rybolowstwa (dotyczy miejscowosci poza Chinami) oraz indeksem myjni
samochodowych.

Dobra
Treningi na zewnatrz

Staby

Promieniowanie UV

Dobra
Automyjnia




» Prognoza pogody na pi¢¢ nastgpnych dni.

Sb Niedz Pon | Wt | Sr

G B G G G
25 5 55

12° 8° 14° 16° 15°
R P g
18° 16° 23° 24° 23°

Dane pogodowe musza by¢ synchronizowane przy uzyciu sieci komérkowej. Konieczne jest wiec
utrzymanie potaczenia zegarka z telefonem w celu aktualizowania informacji pogodowych.

« W aplikacji Zepp mozna doda¢ lokalizacje (maksymalnie pi¢¢) i jednostki temperatury (stopnie
Celsjusza lub Fahrenheita) oraz wlaczy¢/wytaczy¢ obshuge przypomnien dotyczacych pogody.
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» Dodane lokalizacje mozna wyswietla¢ w zegarku.

Slonce i ksiezyc

W aplikacji Stonce i ksigzyc mozna wyswietla¢ nastgpujace informacje:
» Godziny wschodu i zachodu stonca.

Nowy Jork

Stonce
Dzisiaj




Nacisnij przycisk przypomnienia na stronie, aby wlaczyé/wylaczy¢ obstuge przypomnien
dotyczacych wschodu/zachodu stonca.
» Godzina wschodu/zachodu i fazy ksigzyca.

Nowy Jork

Ksiezyc

Dzisiaj




 Ptywy (obszary nadmorskie).

Nowy Jork

Ptywy

< Dzisiaj ’
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Kompas

Nalezy skalibrowac zegarek zaleznie od zaktocen zwigzanych z polem magnetycznym
w otoczeniu. W aplikacji Kompas obro¢ znacznik w celu ukonczenia kalibracji zgodnie
Z monitami.

Skalibruj

Obréc¢ nadgarstkiem,
aby przesunac
kropke




Po ukonczeniu kalibracji kompasu wyswietlany jest namiar i kat zaleznie od ustawienia
znacznika godziny 12 na tarczy zegarka.

200 330
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Nacisnij przycisk na ekranie, aby zablokowa¢ biezacy kierunek godziny 12. Nastepnie zmiana
ustawienia zegarka bedzie powodowaé wyswietlenie kata miedzy nowym a poprzednim
kierunkiem godziny 12.

. 318°

W w

o _ 1001 hPa




Barometr

W aplikacji Barometr mozna wys$wietla¢ nastgpujace informacje:

 Biezace cisnienie atmosferyczne w danej lokalizacji i wykres ci$nienia w ubiegltych czterech
godzinach.

Mozna wiaczy¢ obstuge alertéw burzowych i ustawi¢ warto$¢ progowa na stronie ci$nienia
atmosferycznego. System wyswietla alert w przypadku niekorzystnych warunkow
atmosferycznych.

12:23 AM




» Biezaca wysokos$¢ nad poziomem morza w danej lokalizacji i wykres wysoko$ci w ubieglych
czterech godzinach.

12:23 AM

Instalowanie i odinstalowywanie aplikacji

Mozna pobra¢ i zainstalowa¢ wigcej aplikacji ze sklepu internetowego.

1. Instalowanie aplikacji: po potaczeniu zegarka z telefonem uruchom aplikacje Zepp, wybierz
Profil > Amazfit GTS 3 > Ustawienia aplikacji > Wiecej > Przejdz do sklepu > Sklep
z aplikacjami, a nastgpnie wybierz aplikacje, ktorg chcesz pobraé i zainstalowac, lub
zaktualizuj zainstalowang aplikacj¢ do najnowszej wersji.
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Odinstalowywanie aplikacji: po potgczeniu zegarka z telefonem uruchom aplikacje Zepp,
wybierz Profil > Amazfit GTS 3 > Ustawienia aplikacji > Wiecej > Przejdz do sklepu > Sklep
z aplikacjami, naci$nij zainstalowang aplikacje, aby wyswietli¢ strong jej szczegotow,

a nastepnie nacis$nij przycisk usuwania w celu odinstalowania aplikacji.
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Ustawienia zegarka

Jednostki

Po potaczeniu zegarka z telefonem uruchom aplikacje Zepp, a nastgpnie wybierz Profil >
Wigcej > Ustawienia. W tej sekcji mozna ustawi¢ jednostki miary dystansu.

Podczas synchronizacji danych zegarek automatycznie stosuje ustawienia skonfigurowane
w aplikacji.

Format godziny

Utrzymaj potaczenie zegarka z telefonem. Podczas synchronizacji danych zegarek automatycznie
stosuje czas systemowy i 12-godzinny lub 24-godzinny format skonfigurowany w telefonie.
Jezeli w zegarku w sekcji Ustawienia > Tarcza i zegar wybrano format 12-godzinny lub 24-
godzinny, to ustawienie nie jest zmieniane po skonfigurowaniu telefonu komoérkowego.

Zegar 12-
godzinny

Zegar 24-

godzinny

Sledz telefon




Format daty

Zegarek wys$wietla daty w domys$Inym formacie ,,rok/miesigc/dzien”. Mozna wybraé¢ format daty
,miesigc/dzien/rok” lub ,,dzien/miesigc/rok” w sekcji Ustawienia > Tarcza i zegar.

® 2021/12/31

31/12/2021

12/31/2021

Konfigurowanie hasta

Aby skonfigurowac¢ hasto zegarka, wybierz Lista aplikacji > Ustawienia > Preferencje > Blokada
po zdjeciu z nadgarstka. Gdy system wykryje zdjecie zegarka z nadgarstka, automatycznie
zablokuje zegarek i bedzie wymagat podania hasta. Przed dalszym korzystaniem z zegarka
wymagane jest wprowadzenie hasta.



Blokada opaski

Zmien hasto

Gdy system wykryje
zdjecie zegarka z
nadgarstka,
automatycznie blokuje

Wprowadz hasto

2 3 @

4 6
7 9

5
8

0




Kierunek noszenia

W zegarku wybierz Lista aplikacji > Ustawienia > Preferencje > Kierunek noszenia, aby zmienié¢
uktad przyciskow i tarczy, zaleznie od sposobu noszenia zegarka.

® |Lewy przycisk

Prawy przycisk

Lewy przycisk

® Prawy przycisk




