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Co to jest GPS?

GPS oznacza Globalny System Pozycjonowania. Dla okreslenia potozenia w trzech wymiarach (3D fix)
niezbedny jest odbiér sygnatu z przynajmniej 4 satelitow. Aby to bytlo mozliwe, urzgdzenie musi mie¢
bezposrednig widocznosc¢ nieba. Na jakos¢ odbieranego sygnatu mogg wptyngé warunki
atmosferyczne (np. deszcz) oraz przeszkody takie jak drzewa lub wysokie budynki.

Potozenie jest od$wiezane co sekunde.

Co to jest IPX7?

IPX7 to klasa ochrony przed efektami chwilowego zanurzenia w wodzie. Oznacza ona, ze
pod okreslonymi warunkami ciSnienia i czasu, woda nie moze dostac sie do srodka
urzadzenie i spowodowac jego nieprawidtowe dziatanie.

Standard wodoodpornosci IPX7 oznacza, ze urzadzenie jest w stanie dziata¢ metr pod wodg,
przez 30 minut. Standard ten zazwyczaj jest wyznaczany przez ci$nienie. IPX7 zapewnia
ochrone urzadzeniu wystawionego na deszcz i zachlapanie wodg. Jednakze cisnienie

podczas ptywania lub nurkowania przekraczajq granice standardu IPX7.

Przystosowany Nieprzystosowany

Y

Wodoodporno$é

“r

Uwagi do aktualizacji firmware

® Upewnij sie, ze oprogramowanie jest przeznaczone do tego urzadzenia
® Nie przerywaj procesu aktualizacji

® Gdy aktualizacja sie nie powiedzie, sprébuj jeszcze raz.



Uwagal

®  Przed potaczeniem kabla sprawdz orientacje wtyczki

®  Przed pierwszym uzyciem urzadzenie nataduj baterie do petna



® Wysusz urzadzenie, a szczegolnie okolice gniazda przed podtaczeniem kabla

® Przed treningiem poczekaj, az urzagdzenie uzyska informacje o potozeniu (3D fix)



Rozmieszczenie klawiszy

Powr6t / Okrazenie

\ = : Gora

FYACTIVITY

M MAVIGATION
2& CONNECT TO PC
¢ CONF IGURAT 10N

Wigcznik =

ot
Strona

Opis symboli

Symbol Opis Funkcja

Wskaznik baterii Pokazuje stan natadowania baterii

Pulsuje, gdy stoper jest zatrzymany lub
Stoper )
aktywna jest automatyczna pauza

Wyswietla sie, gdy ustawiony jest alarm
Alarm zegara
zegara

Status pracy odbiornika GPS
Status GPS ®  Pulsowanie: brak sygnatu
® Ciggte: 3D fix

b | [

Wskazuje trzy strefy alarmu dla
Alarm strefy
[l pulsometru. Aby przetgczyé  wcisnij
pulsometru

przycisk strony [PG] przez 5 sekund.




Konfiguracja przed pierwszym treningiem

Przed treningiem wskazane jest skonfigurowanie osobistych parametrow, tak aby uzyskaé bardziej

doktadne wskazania. Mozna je réwniez wprowadzi¢ w programie na komputer PC.

[MAIN MENU] > [CONFIGURATION] > [PAGE SETTING ]

1.  Nacisnij przycisk Strony, aby wybraé GYM
Menu konfiguracyjne EEHAEEP?g PC
[CONFIGURATION] CONF IGURATION |y

USER_FROFILE
. - . HAME
2.  Wybierz profil uzytkownika [USER

PROFILE], a nastepnie zatwierdz
1974 -~ TAM -~ 1

WEIGHT BH ka

przyciskiem Enter. Aby wyjs¢ wcisnij HEIGHT 198 o
0I5 O2:25FH

przycisk Powrat.
Na ekranie:
User Name — Nazwa uzytkownika
Gender Male/Female — Pte¢ mezczyzna/kobieta
Birth Date — Data urzgdzenia
Weight — Waga
Height - Wzrost

Konfiguracja stron

Konfiguracja stron i listy funkcji przed treningiem.

[MAIN MENU] > [CONFIGURATION] > [PAGE SETTING ]

1.  Nacisnij przycisk strony, aby wybrac¢ GYH
menu konfiguracyjne EEHE{EE¥ I ?g PC
[CONFIGURATION] CONFIGURATION I

kL. OE:2EPH




PAGE SETTING

2. Wybierz ustawienia strony [PAGE
SETTING], a nastepnie zatwierdz

przyciskiem Enter

3. Wybierz ile parametrow ma wyswietla¢

sie na danej stronie

4.  Wybierz z listy funkcje wg upodobania i
zatwierdz jg przyciskiem Enter. Aby

wyj$¢ wcisnij przycisk Powrét lub

przycisk Strony, aby wréci¢ do Menu 10: 53PN

gtdéwnego.

Rozpoczecie treningu | zapisywanie danych

1 Na stroni dkosciomi lub T o
. a stronie predkosciomierza lu
. o 00:00:00% 0 tea
stronach uzytkownika nacisnij przycisk DISTANCE  |SPEED

Enter, aby wigczyé stoper

2. Nacisnij przycisk okrgzenia, aby

podzieli¢ pomiary na okrgzenia




CUSTOM 1

3. Aby uaktywnié pauze treningu wcisnij

przycisk Enter

CUSTOM 1
uo

4. Podczas pauzy przycisk Wyjscia RESET TRAINING
DATA AND SAVE?

umozliwia zapisanie danych treningu

5. Woybierz tak [YES] i wci$nij Enter, aby

zapisa¢ dane

Osobisty trener

GH-625XT oferuje funkcje osobistego trenera, ktéra wptywa na poprawe wydajnosci
Twojego treningu poprzez kontrole jego parametrow.

[MAIN MENU] > [GYM]

Sa trzy gtéwne warianty osobistego

treningu:
_ YH
° Treﬁer [Trainer] NAUIGATION
® Multisport CDHNECT TD

® Trening interwatowy [Interval Training] =~ S-SRI



Trener [TRAINER]

Jest pie¢ typow trenerdw:

Dystans / Czas [Dist / Time]
Dystans / Predkos¢ [Dist / Speed]
Predkos¢ / Czas [Speed / Time]
Tempo / Dystans [Pace / Dist]

Sam ze sobg [Yourself]

Mozesz wybraé dowolny tryb, aby
prowadzi¢ samodzielnie trening. Aby
ustawi¢ docelowe parametry treningu
podaj odlegtosé, czas, predkosé, tempo
lub wskaz plik je zawierajacy. Osobisty
trener, wykorzystujgc podane parametry,
bedzie sie z Tobg $cigat.

Po ustawieniu parametrow, wcisnij
przycisk W gore lub W dét, aby wybraé

Start, a nastepnie wcisnij Enter.

DYSTANS/CZAS: Zdefiniuj dystans jaki

chcesz przebyé w okreslonym czasie

DYSTANS/PREDKOSC: Zdefiniuj
dystans jaki chcesz przeby¢ z okreslong

predkoscia.

PREDKOSC/CZAS: Zdefiniuj predkosé
na trasie w okreslonym przedziale

czasowym

DIST

SPEED

SPEED/TIME
PACE/DIST

e QOAE:00

START

Dist / Speed

OIST-SFEED

10.000 «»
§0.00 v

START

DIST

SFEED

Speed / Time|

TIME

SPEED

10:00

14: 37

OIST~TIME

10.000 «»
00:03:00

O9:54

DIST

TIME

OIST-SFEED

10-000 «»
10.00 ke

08:59

OIST

SFPEED

00:05:00
10.00 «en

10:01

TIME

SFEED



TEMPO/DYSTANS: Zdefiniuj tempo na

okreslonym dystansie

SAM ZE SOBA: Wskaz zapisany
wczesniej przebieg treningu, aby

konkurowa¢ ze samym sobg

System bedzie wyswietlat informacje o
aktualnych osiggach w poréwnaniu do

trenera.

Gdy trening sie zakonczy, system na
podstawie wynikéw wyswietli ocene

osiggniec.

[REST DIST] Pozostaty dystans

[BEHINE /AHEAD] Status rywalizaciji - ile

za lub przed trenerem

[YOURSELF] Procentowy wiasny postep

[TRAINER] Procentowy postep trenera
MULTISPORT

Tryb Multisport moze by¢ uzyty do

réznorodnych aktywnosci. Mozesz

ustawi¢ bieganie, jazde na rowerze lub

inne rodzaje treningdéw

FAHCE-DOIST

OIST 1[] [][][] kn
PAEE - 00:01:00 ..

YOLRSELF

OIST 0.000 «n

TE - 00:37:35
MTeL:  O4:24AM

e 10.000 e
FAEE - 00:01:00

L 10:03

[ORY= LAFZ |

g22-JTUM O4:02:03AM &2

PACE/D1ST

YOURSELF

INTERUAL TRAIN

O6: 14FH

10

MULT ISPORT
sporT 1 NI
SPORT 2: EIKE
SPORT 3: CUSTOM 1

SPORT Y: CUSTOM 2
SPORT 5t MOME

[__START MULTISFORT

AT 06: 19FH

=



Trener moze przeskoczy¢ do nastepne;j
aktywnosci, lub jg poming¢, naciskajgc

przycisk W gore przez 3 sekundy.

Trening interwatowy [INTERVAL TRAINING]
Wiele sportéw wymaga tego rodzaju

treningu

Trener pozwala stworzy¢ ¢wiczenie, a
nastepnie Dodawac [INSERT] lub
Usuwa¢ [REMOVE] poszczegdine etapy
programu.

Zaleznie od ustawien, system bedzie

realizowat program.

TIME CALORIES

00:00:28 |1. 342 ca,

MULTI-CUSTOM 1
CALORIES

WORKOUT 1

FUN-TIME |
RUM-DIST
HERRTRATE

REST

REFEAT

REPEAT FOREWER

CONFIRM? DELETE?

[IITx 11:06

4

CONF IRM? DELETE?

[Tk

11:01 4

WORKOUT 1

HEARTRATE 00:02:00
RUN-DIST 0O.50km
RUN-TIME OO:02:00

DELETE?

Trening w pomieszczeniach

Niektore ¢wiczenia potrzebujg jedynie pomiaru tetha w czasie, a wiec nie wymagajg uzycia funkcji GPS

dostepnej tylko w otwartym terenie. Wytgczenie GPS pozwoli rowniez na dtuzszg prace na baterii (do 3

dni).
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Sa dwie metody ustawienia tego trybu:
[MAIN MENU] > [CONFIGURATION] >[WATCH SETTINGS]

Metoda 1
ACTIUITY
1. Nacisnij przycisk Strony, aby wybra¢
aktywnos¢ [ACTIVITY], a nastepnie EE[E-}-EGHLL
ustawienia [SETTINGS] MEMORY STATUS
kG O1:4EPH
2. Naciénij przycisk W dét i wybierz zapis ALERTS
danych [DATA RECORD] EEEUEE% ING
DATA RECORD
Ok 5 O1:4EFPH
RECORD DATA POINTS
3. Wybierz trening w pomieszczeniach
[INDOOR TRAINING]
4. Nacisnij isk t isk B
. Nacisnij przycisk powrotu oraz przycis . . 0
Strony, aby powrdéci¢ do ekranu treningu, HHUU 00 31
a nastepnie rozpocznij trening v 194 bpm
5. Syst ¢ treni
ystem zapyta czy rozpoczg¢ trening w IE?EE? ;ﬁﬂ l{lger gﬁ
trybie treningu w pomieszczeniach. 01
Wybierz Tak [YES], aby potwierdzic.
OOr&}  O1:52FH
Metoda 2
I . , TIME
1.  Nacisnij przycisk Strony, aby przejs¢ do

strony treningu

H00:00=31U

v 194 ..

12




CLISTOM 1

2. Nacisnij przycisk OK podczas gdy nie MO GPS FIX!
START AMYLAY?

ma ustalonej pozycji (3D fix). System

powiadomi o tym i zapyta czy

kontynuowaé. Wybierz Nie [NO].

3. System zapyta czy rozpoczaé trening w IMOOOR TRAIMIMG
y Py y rozpocza 9 START AMYHAY?

trybie treningu w pomieszczeniach.
Wybierz Tak [YES], aby potwierdzié¢

MTeL: 0O1:52FH

Funkcja inteligentnego powrotu (Smart Track Back)

Przewodnik dzieki ktéremu nigdy sie nie zgubisz. Wystarczy, ze masz zapisany
przebieg trasy treningu.

[MAIN MENU] > [ACTIVITY] > [ACTIVITY INFO]

1. Nalliscie zapisanych danych wybierz ostatnio (DAY= TP |
utworzong pozycje i kliknij przycisk Enter, aby mmm_w
ja wybraé.

O1:28:07 13, B2k
S.27k-h  OB:28-kn
T16Cal Sbp i
A\
2. Wybierz opcje Trasa powrotna [TRACK EE=TR—T1 19 105

. . , TOTAL: 13. E2km
BACK], a nastepnie wcisnij przycisk Enter. icH:

TRACK BACK?
DELETE?

LAPS?

3. Wybierz W tyt [BACKWARD] lub W przéd [EE=TUN-11 19 10:39
TOTAL:

[FORWARD], aby rozpoczg¢. Utworzenie trasy

moze zajgé¢ chwile czasu w zaleznosci od

dtugosci.

13



4.  Na ekranie pojawi sie¢ mapa. Mozesz
przyciskiem OK poming¢ punkty posrednie lub

przyciskiem Powrdt je przywrdcic.

\4
Jesli chcesz, aby system sam zaliczat punkty
trasy jesli znajdziesz sie w ich poblizu, wejdz w
memu
NAVIGATION>ROUTES> ROUTES SETTING
i wigcz funkcje auto przeskoku AUTO JUMP.

5. Nacisnij przycisk Strony, aby wyswietli¢ 102
dystans i czas potrzebny do osiggniecia E UUm
punktu startowego oraz kierunek, w ktérym sie 0218
znajduje. TEnSO

MO &i09:45

Tworzenie punktu trasy

[MAIN MENU] > [NAVIGATION] >[SAVE WAYPOINT]

1. Mozesz zapisa¢ swojg biezgcg pozycje.
Jesli pozycja GPS jest ustalona (3D fix), na
ekranie wySwietlone beda wspoétrzedne

geograficzne oraz wysokosé.

2. Przyciskiem W gore lub W dét przewin do

pozycji, ktérg chcesz zmodyfikowaé, a

nastepnie przyciskiem Enter zatwierdz

pozycje

3. Ustaw symbol i opis lub wyjdZ naciskajgc \

przycisk Powrotu.

14




4. Przesun podswietlenie na napis potwierdz =

[CONFIRM] i nacisnij przycisk Enter. Dane

punktu zostang zapisane w pamieci.

Wyszukiwanie punktow trasy

Za pomoca tej funkcji mozesz znalez¢ i $ledzi¢ miejsce, ktdre wczesniej zostato zapisane jako punkt

trasy.

[MAIN MENU] > [NAVIGATION] >[FIND WAYPOINT] >[LIST ALL]

1. Przyciskiem W goére lub W dét wskaz na

HAYFOIMTS

liscie punkt do ktérego chce sie udac, a

nastepnie zatwierdz go przyciskiem

Enter.
09:51 Wl
\ 4
2. Podswietl opcje 1dZ [GOTO] i nacisnij oot DELETE?
przycisk Enter N B4:53. 1982
ELEW:+ = &I m

\4
3. Na ekranie wySwietli sie Twoja pozycja
oraz pozycja punktu docelowego. Jesli w § HANTOU
poblizu znajdujg sie jakies zapisane (g{

punkty, to réwniez zostang pokazane.

15



720.3

4. Nacisnij przycisk Strony, aby wyswietli¢ : ] 2? 9
dystans i czas potrzebny do osiggniecia 4455
zapisanego punktu oraz kierunek, w ktérym Nicws

[Tk &3 i%i10= H3

sie znajduje.

Nawigacja

[MAIN MENU] > [NAVIGATION] > [ROUTES] > [LIST ALL]]

1. Woczytaj dane trasy utworzonej za pomoca

programu Training Gym Pro

[1nnn] IEE 4

2.  Zostanie wyswietlona mapa trasy z TOTAL B35 m

i

informacjami. Wybierz opcje Podazaj

[FOLLOW] aby zatwierdzi¢ trase.

Nawigator bedzie Cie automatycznie

FOLLOW? DELETE?

prowadzit po trasie. Za pomocg przycisku
Enter lub przycisku powrét mozesz
przej$¢ do nastepnego punku trasy lub

cofng¢ do poprzedniego.

TUTHL B35 m
Wil ey
B ([eAcKIARD

FORWARD

3. Wybierz kierunek W tyt [ BACKWARD] lub
W przéd [FORWARD], aby rozpoczgé

TUTHL B35 m

Pﬁ‘ =

4.  Wpybierz Tak [YES], jesli chcesz *|[ DO YOU RECORD
RUNMING DATA?

zapisywac dane trasy.

16




5.  Na ekranie pojawi si¢ mapa. Przyciskiem ¥ g
strony mozesz wyswietli¢ dystans i czas :

do celu. Kierunek punktu docelowego STH:T PTOOS
H 234

bedzie wskazywac¢ strzatka na kompasie.

Uwaga: Uzywaj Training Gym Pro w wersji . 85
1.6.7 lub nowszej do transferu tras na 00‘“
urzgdzenie. 0454

Problemy i czesto zadawane pytania - FAQ

1. Dlaczego GH-625XT nie odbiera sygnatu z pulsometru?

Rozwigzanie:

1. Sprawdz czy prawidtowo masz zatozony pulsometr na klatce piersiowe;j.
2. Wigcz funkcje alarmu dla pulsometru w GH-625XT.

3. Jesli dalej nie dziata, sprawdz baterie w pulsometrze.

2. Dlaczego pojawia sie btad “PC com port error” podczas komunikacji?

Rozwigzanie:

1. Sprawdz czy sterownik USB jest zainstalowany.

2. Podigcz GH-625XT do komputera za pomocg kabla USB.

3. Kiliknij dwa razy na ikonie “GS-Sport Training GYM Pro”, aby uruchomi¢ program

4. Z menu Ustawienia/Konfiguracja [Settings/Configurations] wybierz Skanuj port
COM [Scan COM Port]. Program automatycznie odnajdzie port COM, na ktorym
jest urzadzenie.
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