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Kwiecień, jesteśmy akurat po Świętach, czyli – nie oszukujmy 

– wielkim obżarstwie, dodatkowo pogoda sprzyja. Wychodzimy 

z domu, aby się poruszać. W takich okolicznościach zaczynamy 

myśleć o wzięciu się za siebie. Zakładam, że większość to robi 

już po raz drugi w tym roku… po zarzuceniu postanowień 

noworocznych…

W takim kontekście chcielibyśmy zaproponować Wam pierw-

sze w tym roku wydanie specjalne iMagazine – iMag Fitness. 

Zebraliśmy w nim najważniejsze teksty dotyczące fitnessu, 

zarówno odnośnie do sprzętu, jak i oprogramowania oraz felie-

tonów, jakie mogliście przeczytać w ostatnim czasie na naszych 

łamach. Wszystko w jednym miejscu, żebyście nie musieli prze-

glądać wielu numerów w poszukiwaniu tej tematyki. Jest też 

kilka nowych tekstów, które są tylko w tym, specjalnym nume-

rze, między innymi pierwsza w Polsce recenzja najnowszej opa-

ski Fitbit Alta HR, jeszcze przed jej premierą w naszym kraju czy 

zestawienie najgorętszych nowości na ten sezon.

Zapraszamy!						          Dominik Łada

WSTĘPNIAK
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NOWOŚCI FITNESSOWE

Withings Steel HR
Dostępny w dwóch rozmiarach – 36 
i 40 mm – i dwóch kolorach – białym 
i czarnym – oferuje monitorowanie 
ruchu, liczenie kroków, mierzenie snu 
oraz ciągły pomiar tętna w trakcie 
treningów. Wytrzymuje do 25 dni na 
jednym ładowaniu i jest wodoodpor-
ny do 50 metrów. Ceny zaczynają się 
od 189 euro.

WOJTEK PIETRUSIEWICZ
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Xiaomi Mi Band 2
Nowo opaska Xiaomi oferuje OLED-owy 
wyświetlacz, dotykowy przycisk i poprawiony 
algorytm mierzący kroki, filtrując błędne dane. 
Ma wbudowany czujnik tętna, mierzy sen, 
jest wodoszczelny (IP67) i wytrzymuje 20 dni 
na jednym ładowaniu. To wszystko za około 
140 złotych.N O W O Ś C I 

F I T N E S S O W E
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Misfit Ray
Nietypowy, designerski i minimalistyczny 
cylinder na nadgarstek od Misfita dostępny 
w wielkiej liczbie wersji kolorystycznych, 
automatycznie liczy kroki i monitoruje sen. 
Wibracje przypominają o powiadomieniach 
i alarmach, a wodoodporność zapewnia możli-
wość pływania w nim. Baterii się nie ładuje, 
tylko wymienia – raz na cztery miesiące. Ceny 
zaczynają się od około 425 złotych.

Misfit Shine 2
Z podobną funk-
cjonalnością jak 
Ray, identyczną 
ceną początkową 
(425 złotych), ale 
przeprojektowanymi 
paskami oraz wspar-
ciem dla kontrolowa-
nia urządzeń w Inte-
ligentnym Domu 
stanowi ciekawą 
alternatywę na rynku, 
w ośmiu różnych 
kolorach.
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Moov Now
Zaprojektowany, by go nosić na kostce lub nadgarstku, oferuje więcej pomia-
rów niż przeciętna opaska czy smartzegarek. Trenuje i doradza przy chodzeniu, 
bieganiu, pływaniu, boksie, jeździe na rowerze i przy ćwiczeniach na macie. 
Mierzy siłę uderzenia nogi podczas biegania, dystans ruchu ręką podczas 
pływania i powtórzenia podczas ćwiczeń. Bateria wytrzymuje do sześciu miesię-
cy, a urządzenie jest kurzo- i wodoszczelne. Jego cena wynosi 60 dolarów.

Mondaine Helvetica 1 
Smartwatch
Ten pierwszy hybrydowy smartzegarek 
szwajcarkiej firmy Mondaine ma 44-mili-
metrową kopertę wykonaną ze stali 
nierdzewnej (opcjonalnie pozłacanej), 
plecy wykonane z tego samego mate-
riału, szafirowe szkiełko i jest wodood-
porny do 30 metrów. Dostępny w sześciu 
kolorach, z silikonowymi lub skórzanymi 
paskami oraz z ponadczasową Helvetiką na 
tarczach w różnych kolorach, na kwarco-
wym mechanizmie. Mondaine liczy nasze 
kroki, mierzy sen, a jego aplikacja ma 
wbudowanego trenera. Ceny zaczynają się 
od 3580 złotych.
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Polar M430
Flagowy smartzegarek Polara, przezna-
czony jest do biegania. Ma wbudowany 
czujnik tętna i GPS, a jeśli biegamy na 
bieżni, to liczy dystans na podstawie ruchu 
ręki. M430 stara się też nas coachować, 
za pomocą wielu różnych statystyk, a na 
co dzień mierzy wszystkie co konkuren-
cja – kalorie, kroki, sen i więcej. Jego cena 
wynosi 230 EUR.

Garmin Vivosmart 3
Nowa opaska Garmina dostępna jest w dwóch rozmiarach i dwóch 
kolorach. Pozwala na monitorowanie kondycji – pułap tlenowy, wiek 
sprawnościowy czy trening siłowy – oraz samopoczucia. Ponadto 
ciągle monitoruje tętno, śledzi kroki i pokonane piętra, mierzy sen 
i spalone kalorie, i wiele więcej. Można również w nim pływać. Cena 
wynosi 150 EUR.

Garmin Fenix 5X/5/5S
Dostępny w trzech rozmiarach – 42 mm, 47 mm i 51 mm 
– prawdopodobnie umożliwi lepsze dopasowanie do 
nadgarstka niż wśród konkurencyjnych produktów. Dostęp-
ny jest dodatkowo w wersji z szafirowym szkłem, a model 
5X dodatkowo może mieć załadowane mapy topograficzne. 
Najnowsze Fenixy ponadto można wybrać z różnymi bran-
soletami lub paskami, w paru różnych wersjach. Wspierają 
też podwójne pozycjonowanie, przez GPS i GLONASS, mierzą 
tętno z nadgarstka i mają mnóstwo funkcji dla biegaczy. Ceny 
zaczynają się od 600 USD.
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Słuchawki Creative Outlier Sports zostały zaprojektowane i dostrojone akustycznie, tak 
aby dostarczać czysty precyzyjny dźwięk oraz mocne, soczyste basy. Słuchawki 
wspierają kodek aptX Bluetooth, gwarantujący wysoką jakość bezprzewodowego

dźwięku przesyłanego ze smartfona.

Creative Outlier Sports posiadają również wbudowane, ukryte mikrofony, wysyłające 
głos jakości HD oraz technologię ClearSpeech Engine w celu zapewnienia wysokiej
jakości rozmów telefonicznych.

Creative Outlier Sports posiadają klasę wodoszczelności IPX4, stąd można ich używać 
podczas najdłuższych sesji treningowych. Słuchawki są ekstremalnie lekkie - ważą tylko 
15 gram, a w pełni naładowana bateria pozwala na odtwarzanie muzyki przez 11 godzin.

BEZPRZEWODOWE SŁUCHAWKI
ODPORNE NA DESZCZ I POT

DOWIEDZ SIĘ WIĘCEJ I ZAMÓW                 JUŻ TERAZ

https://mediamarkt.pl/rtv-i-telewizory/sluchawki-bezprzewodowe-creative-outlier-sports-pomaranczowo-czarny?querystring=Outlier
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Styczeń, wszyscy robią bilanse minionego roku i podejmują postanowienia na nowy. 
Standardowo jest tak, że najprościej postanowić, że się człowiek odchudzi, a potem 
jest jak zwykle. Efekt jojo. Brak konsekwencji. Słaba wola. Jak go zwał, tak go zwał. 

Prawda niestety jest taka, że mało komu się faktycznie udaje. Ja z niekrytą ciekawością 
obserwowałem poczytania Tomka Jeruzalem, szerzej znanego Wam z Twittera jako @

MacAztek – któremu, możemy dziś już spokojnie powiedzieć, się udało. Trzymałem 
kciuki. Podglądałem postępy. Kibicowałem. Zazdrościłem siły woli. Teraz udało mi się 

go namówić, aby specjalnie dla Was opowiedział, jak się to robi… skutecznie.

DOMINIK ŁADA

POŁOWĘ CZŁOWIEKA MNIEJ! 
- WYWIAD Z @MACAZTEKIEM

Połowę człowieka mniej! - wywiad z @MacAztekiem

W Y W I A D
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Dominik Łada: Tomku, nie trzymajmy Czytelników do końca w niewiedzy – ile ostatecz-
nie przez ostatni rok zrzuciłeś kilogramów?
Tomek Jeruzalem: 66 kg od 1 stycznia 2014 do połowy grudnia 2014. Sam nieustannie jestem 

w szoku, że taki wynik udało mi się osiągnąć, jest mnie prawie o połowę mniej! Dzisiaj ważę 74 kg, 

a zaczynałem od 140!

To było postanowienie noworoczne czy inny powód?
Oczywiście, to było powtórzenie (kolejny raz) postanowienia noworocznego, myślę, że 

5-7 z rzędu to samo. Ale tak właściwie, jak sobie o tym pomyślę, to chyba reakcja na moje prze-
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rażenie po tym, jak stanąłem na wagę i ta poka-

zała 140 kg. Życie przy takiej wadze jest ciężkie, 

wszystko sprawia trudność. Wstajesz rano i już bolą 

stopy – trzeba rozchodzić. Spacery, ruch − wszystko 

sprawia trudność. Zakupy ubraniowe: zapomnij 

o normalnym sklepie, nie ma rozmiarów, choć np. 

w USA otyłość u panów zaczyna się podobno od 

160 kg. Ja przy moich 140 kg byłem z wielu czynno-

ści wyłączony, jedną z tych rzeczy, za którą się wsty-

dzę i chyba do końca życia sobie nie wybaczę było 

to, że mojego synka jeździć na dwóch kółkach na 

rowerze nauczyła mama, ja nie byłem w stanie bie-

gać. Ale kolejnym bodźcem do zmiany było moje 

spotkanie w Apple Cafe z Pejotem. Jak dziś pamię-

tam jego słowa, że zaczął biegać, jak mu trudność 

wstawanie po pilota zaczęło stwarzać. Potem na 

Twitterze widziałem jego wpisy o kolejnych zalicza-

nych biegach. To był ten moment. Poza tym piąty 

krzyżyk na karku i to chyba był ostatni moment.

Czyli szok najlepszym motywatorem? A jak na 
początku zareagowała rodzina?
Tak jak zawsze – z niedowierzaniem. Bo przecież 

zaczynam kolejny raz… dopiero po 3-4 tygodniach 

(marszów i zmiany nawyków żywieniowych) zaczęły 

pojawiać się pierwsze oznaki zainteresowania: 

„Oho, czyżby?”.

Nie kusili różnymi smakołykami?
Z jedzeniem zawsze miałem problem, bo lubię 

zjeść, dużo i słodko. Nie zawsze zdrowo, np. jestem 

fanem McDonalda i tam często bywałem, teraz mija 

właśnie rok, jak nie zjadłem tam niczego. Ale wra-

cając do pytania. Sami domownicy nie kusili, kusiły 

sytuacje. Z jednego powodu – moja żona chyba 

z mlekiem matki (gospodyni domowej) wyssała 
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dryg do gotowania i pieczenia! Jest królową rosołu, lasagne i wszystkich wypieków, 

a muszę Ci powiedzieć, że często w domu pachnie ciastem i chlebem.

To była rewolucja. Kompletna zmiana filozofii. Co sobie mówiłeś na początku? 
Jak się motywowałeś? W końcu ten wywiad ma nam wszystkim pomóc.
Dla mojego organizmu – tak. Zacząłem bardzo spokojnie, bez żadnej „profi” diety, 

planów treningowych, dietetyków, porad, lekarzy. Po prostu zacząłem spacerować 

i mniej jeść: z diety wyrzuciłem fast foody, napoje gazowane typu Coca-Cola i soki 

słodzone, przestałem też słodzić herbatę i kawę. Najważniejsze dla przemiany było 

to, że miałem czas – dużo czasu. Wiesz z naszych rozmów, że po wielu latach pracy 

w korpo zdecydowałem się na zmianę i odszedłem. Chciałem odpocząć, dać więcej 

czasu rodzinie, zwłaszcza JJ-owi, który do 7. roku życia widywał mnie w weekendy.

Zacząłem chodzić. Pierwsze spacery to 500 m i odpoczynek, bolał cholernie krę-

gosłup, całe plecy, na spacerach wytrzymywałem 1,5 km, potem 2-3, a po 2 miesią-

cach byłem w stanie przejść 5 km. Tak spacerowałem i spacerowałem i wrzucałem 

wszystko na Twittera. W okolicy czerwca robiłem po 15-20 km. Waga leciała strasz-

nie szybko, nie do uwierzenia, ale w pierwszym miesiącu spadłem na wadze 12 kg 

– tylko maszerując i mniej jedząc. Jedząc zdrowo, ale bez liczenia kalorii. W kolejnych 

miesiącach wynik, jaki udawało mi się osiągnąć, oscylował w przedziale 8-10 kg mie-

sięcznie. W lipcu nastał ten moment, że z przodu pojawiła się cyfra 9 na wadze i to 

było spełnienie celu, jaki sobie założyłem na 2014, czyli 40 kg mniej. To był także ten 

czas, w którym zacząłem żyć z różnymi aplikacjami „fit” do mierzenia kroków, licze-

nia kalorii itp. Powiem, że przetestowałem chyba wszystkie. Spacerując w pierw-

szej połowie roku, używałem właściwie tylko aplikacji Moves, bo była prosta, ładna 

i w sposób graficzny można było się podzielić wynikami. Śledzący mnie pewnie 

pamiętają zielone kółeczka z wynikami moich marszów. Ponieważ cel odchudzania 

osiągnąłem dwa razy szybciej, niż zakładałem, to postanowiłem dodać drugi cel: 

zejść do wagi poniżej 80 kg, co przy moim wzroście i wieku zaczynało zbliżać się do 

zielonego przedział BMI. No i zacząłem biegać! Pamiętam do dzisiaj swój pierwszy 

trucht na kampusie UJ. Było mi po nim wstyd, bo okazało się, że maszeruję szybciej 

niż biegam. Przełomem biegowym w moim wypadku okazał się wyjazd w sierp-

niu na wakacje na Kretę. Zacząłem dwa tygodnie fit! Zdrowe, greckie jedzenie, dużo 

warzyw i codzienny ostry trening. Wstawałem codziennie rano o 5:00 i szedłem na 

bieżnię na siłownię, biegałem ok. 1-1,5 godziny, a po tym wskakiwałem na godzinę 

do basenu i już na 8:00 byłem po prawie 3 godzinach ostrego wysiłku. Rodzina się 

19

Połowę człowieka mniej! - wywiad z @MacAztekiemWYWIAD

https://itunes.apple.com/pl/app/moves/id509204969?mt=8&at=11lHMT


budziła i standardowo – śniadanie i morze, nigdy 

basen – bo nigdy nie mogę zrozumieć ludzi, którzy 

lecą nad morza i przesiadują cały turnus na basenie. 

Po wakacjach byłem już fit i zacząłem ostro z biega-

niem. Do dzisiaj biegam codziennie – tak, codzien-

nie (tylko raz przez ostatni rok zdarzyło mi się, że 

cały dzień nic nie zrobiłem ruchowo) i nigdy mniej 

niż 10 km. Kilka razy przebiegłem półmaraton, raz 

zdarzyła się 30, raz machnąłem 40 km – ale to tylko 

raz. Motywacją dla mnie była przede wszystkim 

przemiana fizyczna, samopoczucie i niedowierzanie 

rodziny i znajomych.

Czy w swoich zmaganiach korzystałeś z jakie-
goś oprogramowania?
Oczywiście, że korzystałem z pomocy różnych apli-

kacji mobilnych, wspierających aktywność fizyczną 

i kontrolę odżywiania. Przetestowałem chyba 

wszystkie iOS-owe i opowiem tylko o tych, przy 

których do dzisiaj pozostałem. Jeśli chodzi o aktyw-

ność fizyczną, to dla mnie zdecydowanym liderem 

jest RunKeeper. Jest najdokładniejszy w pomia-

rach, prosty w obsłudze, ma przejrzysty UI, jest 

w wersji free i z planami treningowymi (ja używam 

darmowego konta) oraz łączy się z urządzeniami 

innych firm oraz aplikacjami do kontroli odżywia-

nia. Tą najważniejszą i jedyną, jakiej używam, jest 

MyFitnessPal. Dlaczego? Bo ma największą już 

wpisaną bazę potraw i pojedynczych produktów. 

Oprócz tego oczywiście aplikacja Withings do 

obsługi wagi, która codziennie wysyła mi do niej 

dane. To jedna z najładniejszych aplikacji, jakie są 

w tej kategorii! Ostatnią aplikacją jest UP, wersja od 

opaski Jawbone UP24 − noszę opaskę od września 

(jeszcze się nie zepsuła) i dane przesyła do iPho-

ne’a. Niestety sama aplikacja ostatnio przechodzi 
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https://itunes.apple.com/pl/app/runkeeper-gps-running-walk/id300235330?mt=8&at=11lHMT
https://itunes.apple.com/pl/app/calorie-counter-diet-tracker/id341232718?mt=8&at=11lHMT
https://itunes.apple.com/pl/app/health-mate-steps-tracker/id542701020?mt=8&at=11lHMT
https://itunes.apple.com/pl/app/up-tracker-required-up-up24/id461125277?mt=8&at=11lHMT


trudny czas, po licznych aktualizacjach ma widoczne, duże problemy z synchronizacją danych. 

To właściwie cały mój setup „fit” apek.

No to pochwal się wynikami. Czy sumujesz je?
Wszystkie dane mam w iPhonie, trzeba by było je zsumować. Na szybko mogę powiedzieć, że 

w 2014 roku przespacerowałem ok. 5000 km i przebiegłem ok. 1500 km.

Tak na koniec, co według Ciebie jest ważne, aby osiągnąć taki rezultat?
Trzy rzeczy:

1. Wytrwałość

2. Aktywność fizyczna

3. Zmiana nawyków żywieniowych

No i czas, trzeba go albo mieć, albo znaleźć. Ja dziennie poświęcam na aktywność fizyczną 

2-3 godziny.

Niesamowite. Gratuluję. Jestem pod megawrażeniem Twoich osiągnięć i czuję się zmoty-
wowany… Zabieram się za siebie. Dzięki!

dominiklada
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Od jakiegoś czasu testuję najnowszą opaskę fitnesową Fitbita – Charge 2. 
Najnowszy produkt największego producenta tego typu urządzeń na świecie jest 
naturalnym rozwinięciem modelu Charge HR, który testowaliśmy w zeszłym roku. 

Bardzo dobrym rozwinięciem.

DOMINIK ŁADA

FITBIT CHARGE 2 
NAJLEPSZY Z FITBITÓW
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Fitbit chyba słucha moich utyskiwań i próśb. Całkiem niedawno testowałem 
najlepszą obecnie, wg mnie, opaskę dostępną na rynku, czyli model Charge 2, 

o którym możecie przeczytać trochę dalej w tym wydaniu. Charge 2 jest świetny, 
ale jak pisałem na Twitterze, czy opowiadałem w Nadgryzionych, jest trochę 

za duży. Miałem wtedy, równolegle, Altę. Alta jest super (pisze o niej też w tym 
numerze Maja Jaworowska), mała, stylowa, ze świetną baterią, ale brakowało mi 
w niej jednej rzeczy – czujnika tętna. Voila, mija kilka tygodni i mamy Altę HR. 

W bonusie dochodzi nam genialna analiza snu.

DOMINIK ŁADA

FITBIT ALTA HR 
– REWOLUCYJNA EWOLUCJA

23

Fitbit Alta HR – rewolucyjna ewolucjaFITBIT



24

F
24

FITBIT Fitbit Alta HR – rewolucyjna ewolucja

Fitbit zdecydował się na bardzo dobry ruch. 

Wyposażył swoją, wg mnie, najbardziej stylową 

opaskę w czujnik z ciągłym pomiarem tętna 

PUREPULSE TM. Jest to ich opatentowane roz-

wiązanie, działające jak EKG, a co bardzo ważne, 

nie wpływające specjalnie na czas pracy z baterii. 

Alta HR, podobnie do starszej Alty, osiąga nie-

samowity wynik – cały tydzień na jednym łado-

waniu. To ją wyróżnia na tle chociażby Charge 2, 

gdzie osiągałem wyniki 2-3 dni gorsze. I jest to 

powtarzalny wynik – mam ją już trzeci tydzień, 

a ładowałem dopiero dwa razy.

Nie ma co się oszukiwać, Alta HR jest ograniczona 

względem Charge 2, ale nie o to w niej chodzi. 

Alta HR z założenia ma być stylowa i nierzucająca 

się w oczy. Dla mnie jest idealnym uzupełnie-

niem zegarka, który noszę na drogiej ręce. Przy 
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Charge 2 ludzie patrzyli się na mnie trochę jak na 

Maradonę, z "dwoma zegarkami". Z Altą HR nie 

ma takiego wrażenia, bo wygląda bardziej jak 

bransoletka niż zegarek czy opaska fitnesowa. I to 

jest jej kolejny silny atut. Fitbit postawił bardzo 

na wygląd, ale też na bezpieczeństwo noszenia, 

w rozumieniu, zabezpieczenia przed zgubie-

niem. Wraz z Altą HR zadebiutowały nowe paski, 

zarówno te dodawane w zestawie z Altą, jak i te, 

które możemy dokupić jako dodatkowe. Nie mają 

już tego fajnego, choć lubiącego się odpinać, 

zaczepu. W jego miejsce pojawiła się klamerka, 

która zawsze jest w kolorze paska. Trochę szkoda, 

bo moim zdaniem z tymi "zatrzaskami", Alta HR 

wygląda ładniej... dlatego od razu wymieniłem 

pasek na "stary".

Kilka osób od razu zapytało mnie – w takim razie 

co ją różni od Charge 2? Po pierwsze jest mniej-

sza. Po drugie nie ma fizycznego przycisku, czego 

czasem niestety brakuje – trzeba w nią „pukać”. 

Po trzecie automatycznie rozpoznaje mniej spor-

tów, nie ma Cardio Fitness oraz relaksującego tre-

ningu oddechowego. Coś za coś.

Alta HR za to jest pierwszym modelem z roz-

budowanym systemem mierzenia snu. Fitbit 

podjął współpracę z wiodącymi amerykań-

skimi lekarzami i naukowcami zajmującymi się 

tematyką snu. Zaowocowało to, po pierwsze, 

bardziej szczegółową analizą snu z dokładniej-

szymi pomiarami i rozbiciem na poszczególne 

fazy. Po drugie dostaniemy narzędzie, coś na 

wzór Cardio Fitnes z Charge 2, w temacie tętna, 

sugerujące nam co i jak mamy zmienić, aby nam 

się lepiej spało. Co jest ważne, te nowe funk-
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cje dotyczące snu, będą dostępne już 

wkrótce w ramach aktualizacji oprogra-

mowania też dla użytkowników Charge 2 

i Blaze. A sugestie odnośnie spania, będą 

dostępne dla wszystkich opasek mierzą-

cych sen.

Teraz tradycyjnie muszę wspomnieć też 

trochę o minusach. Po pierwsze Alta HR 

nie jest wodoodporna. Ok, jest potood-

porna, ale nie możemy w niej pływać. 

Teoretycznie możemy wziąć prysznic 

– testowałem, nic się nie stało – ale robi-

cie to na własną odpowiedzialność, bo 

producent odradza.

Druga sprawa to brak wsparcia dla 

GPS. Generalnie Alta HR nie ma takiego 

wsparcia dla treningów jak np Charge 

2. Rozpoznaje ich mniej i tylko automa-

tycznie. Nie możemy ręcznie ich włączyć, 

zatem Alta HR nie jest sprzętem dla tych 

z Was, którzy myślą poważniej o sporcie. 

Brakuje mi w niej też czujnika wysokości, 

przez co pomiaru pięter, które w ciągu 

dnia pokonuję. W końcu, brakuje mi też 

treningu relaksacyjnego, czyli treningu 

oddechowego, który znam z Charge 

2 lub Apple Watch. Może to kwestia ekra-

niku, a może kwestia rozróżnienia pro-

duktów – nie wiem.

Podsumowując, pomimo kilku ograni-

czeń, o których wspominam wyżej, Alta 

HR jest dla mnie najwygodniejszym i naj-

bardziej stylowym obecnie urządzeniem 

FITBIT Fitbit Alta HR – rewolucyjna ewolucja



mierzącym moją aktywność fizyczną. Cicho, przy użyciu wibracji (swoją drogą cichszych niż 

w Alcie) informuje o nadchodzących połączeniach, wiadomościach, wydarzeniach w kalen-

darzu czy ustawionych alarmach. Zachęca mnie do ruszania się, a także motywuje do kła-

dzenia się spać aby mój sen był pełnowartościowy. Dodatkowo aplikacja jest sama w sobie 

genialnym rozwiązaniem, jest stawiana jako wzór, jak powinny wyglądać prezentacje lub 

infografiki. I to jest prawda, bo prezentowane dane są bardzo czytelne, dostępne i po prostu 

bardzo ładne. Nie wspominam o funkcjach społecznościowych, które bardzo mnie moty-

wują, zdecydowanie bardziej niż te, które mam w Apple Watch. Słowem, jeśli nie myślicie 

poważniej o sporcie, tylko chcecie mieć najlepszą na rynku, dobrze wyglądającą opaskę, 

która będzie mierzyła Waszą aktywność w ciągu dnia i nocy, to bierzcie w ciemno najnowszą 

Altę HR – będziecie zadowoleni. Jeśli myślicie o amatorskim sporcie...kupcie Charge 2.

Opaska Fitbit Alta HR niebawem powinna pojawić się w sprzedaży w Polsce, m.in. w sieci 

MediaMarkt w cenie ok 649PLN.

FITBIT Fitbit Alta HR – rewolucyjna ewolucja

Fitbit Alta HR        

Plusy:
•	 rozmiar 
•	pulsometr 
•	precyzyjny pomiar snu 
•	prawdziwe 7 dni na baterii 
•	najlepsza na rynku aplikacja
Minusy:
•	brak wodoszczelności 
•	mniej sportów rozpoznaje 
•	brak wsparcia dla GPS 
•	brak przycisku 
•	słabo widać ekran 

przy ostrym słońcu

Cena: ok 649 PLN
Fitbit Alta HR

dominiklada
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https://www.fitbit.com/altahr
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Od jakiegoś czasu testuję najnowszą opaskę fitnesową Fitbita – Charge 2. 
Najnowszy produkt największego producenta tego typu urządzeń na świecie jest 
naturalnym rozwinięciem modelu Charge HR, który testowaliśmy w zeszłym roku. 

Bardzo dobrym rozwinięciem.

DOMINIK ŁADA

FITBIT CHARGE 2 
NAJLEPSZY Z FITBITÓW
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FITBIT Fitbit Charge 2 – najlepszy z fitbitów

JJestem fanem Fitbita ze względu na ich roz-

wiązania, genialną aplikację i świetne pomy-

sły na „grywalizację”. Pamiętacie nasz Fitbit 
Challenge z zeszłego roku? Walczyłem wtedy 

z Norbertem, używając jako „miernika” wła-

śnie Charge HR. Prawda jest taka, że globalnie, 

również w Polsce, jest to najpopularniejsze roz-

wiązanie fitness.

Gdy zobaczyłem Charge 2, bardzo byłem go cie-

kaw i nie mogłem doczekać się, kiedy do mnie 

trafi. Wprowadzał w zasadzie wszystkie rzeczy, 

których nie było w Charge HR.

Charge 2 to przede wszystkim większy, bardziej 

czytelny ekran. Mamy, podobnie jak w modelu 

Alta i Blaze, możliwość zmiany cyferblatów – od 

udających analogowe, do cyfrowych, miesz-

czących najważniejsze informacje. Ja wybrałem 

taki, który pokazuje od razu liczbę kroków i puls, 

czyli informacje, które mnie akurat najbardziej 

interesują.

Obsługa Charge 2 jest bardzo podobna do 

obsługi Alty. Z tą różnicą, że prócz „pukania” 

mamy jeszcze do obsługi menu fizyczny przy-

cisk. Menu możemy sobie dostosować i usunąć 

z niego pozycje, które nas nie interesują. Co cie-

kawe, Charge 2 pokazuje coś, co powinno być 

od początku dostępne, czyli poziom baterii. Nie 

rozumiem, dlaczego tyle im to zajęło, ale wresz-

cie jest.

Kolejną nowością jest możliwość zmiany pasków. 

Wymienne paski to strzał w dziesiątkę – idealnie 

wpisuje się to w trendy, jakie nadał Apple Watch. 

https://imagazine.pl/fitbitchallenge/
https://imagazine.pl/fitbitchallenge/
https://imagazine.pl/2015/12/08/fitbit-surge-i-charge-hr/
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Mamy dostępne różne kolory pasków silikono-

wych, a także skórzanych. W internecie można 

znaleźć też mnóstwo innych wzorów, nieorygi-

nalnych, metalowych itp.

Fitbit Charge 2 wprowadza trening oddechowy, 

będący idealną techniką relaksacyjną. Trening 

oddechowy był zaprezentowany wcześniej niż 

w Apple Watch, ale później wprowadzony na 

rynek ze względu na opóźnienie z wejściem 

sprzętu do sprzedaży. Mamy dostępne dwa 

treningi, 2- i 5-minutowy. Niestety, dane po 

przeprowadzonym treningu nie są zapisywane 

w aplikacji.

FITBIT Fitbit Charge 2 – najlepszy z fitbitów
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Największą nowością wprowadzaną przez Fitbit Charge 2 w ramach informacji o tętnie jest 

tzw. cardio fitness, czyli analiza tego, jak bardzo jesteśmy „fit” w kontekście wieku i płci. 

Są to bardzo ciekawe dane i konkluzje. Cardio fitnes analizuje dane o naszych treningach, 

BMI (jeśli zapisywaliśmy w aplikacji Fitbita informacje o wadze), koreluje to z naszym tęt-

nem i danymi statystycznymi. Dodatkowo Cardio Fitness wykorzystuje parametr V02Max, 

czyli pułap tlenowy – zdolności pochłaniania tlenu przez organizm. Jest to jeden z najpo-

pularniejszych wskaźników wydolności fizycznej, szczególnie wydolności tlenowej. Mnie 

wyszło, że mam poziom dobry, między 45 a 49. Mogę go poprawić, częściej trenując. Na 

„zachętę” Fitbit poinformował mnie, że najlepszy zbadany parametr Cardio Fitnes ma Ryan 

Hall, amerykański maratończyk, który ma… 81. Nie wiem, czy czuję się zmotywowany…

Teraz muszę wytknąć kilka minusów.
Po pierwsze, Charge 2 ma gorszą baterię niż poprzednik, czy na przykład Alta. Choć pro-

ducent deklaruje pięć dni pracy, ja zazwyczaj osiągam trochę ponad cztery dni. Przy Alcie, 

która wytrzymywała mi około tygodnia, to zdecydowanie gorszy wynik. Dodatkowo Fitbit 

Charge 2 ma… inną ładowarkę niż każdy dotychczasowy Fitbit. Kompletnie nie rozu-

miem tej polityki. W tym momencie mają sześć opasek i sześć różnych kabli do ładowania. 

Dlaczego? Kompletnie nie mam pojęcia.

Po drugie, Fitbit Charge 2 nie jest niestety wodoodporny. Możemy go zmoczyć. Możemy 

być spoceni podczas treningu, ale producent zdecydowanie odradza pływanie w nim. 

Szkoda, bo byłby bardziej wszechstronny. Wodoodporny w tym momencie w ofer-

cie Fitbita jest tylko model Flex 2, który opisywał Paweł Hać w poprzednim numerze 

iMagazine.
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Po trzecie, Charge 2 nie ma wbudowanego GPS-

a. To akurat dla mnie nie jest kluczowe, ale wiem, 

że dla wielu użytkowników jednak jest ważne. 

Na plus trzeba zaznaczyć, że Charge 2 potrafi 

wykorzystać GPS-a z telefonu.

Po czwarte, powiadomienia. Fitbit Charge 2 

pokazuje nam informacje o tym, kto akurat do 

nas dzwoni, o przychodzących SMS-ach czy 

wydarzeniach w kalendarzu, ale tylko chwilowo, 

w momencie zdarzenia. Nie mamy możliwości 

przejrzenia powiadomień, które do nas wcze-

śniej spłynęły. Co więcej, podgląd tych powiado-

mień jest problematyczny, bo przewijają się na 

ekranie w pozycji pionowej i na przykład SMS-y 

są skracane do bliżej nieokreślonej liczby zna-

ków. Co gorsza, nie potrafi poprawnie wyświe-

tlać polskich znaków diakrytycznych.

To są chyba jedyne wady, na 
które zwróciłem uwagę.
W komentarzach na naszej stronie pytaliście 

m.in. o to, czy można zintegrować Fitbit Charge 

2 z Runkeeperem lub Endomondo. Odpowiem, 

że tak, można. Fitbit integruje się z wieloma apli-

kacjami, prócz wspomnianych wcześniej też na 

przykład ze Stravą, MyFitnessPal i kilkunastoma 

innymi, niestety nie integruje się z Nike Running. 

Pytaliście też o możliwość ustawienia inteligent-

nego budzenia zależnego od fazy snu – niestety 

nie ma takiej opcji. Sam liczę, że będzie dodana, 

tym bardziej że Fitbit Charge 2 analizuje sen 

i pokazuje fazy w aplikacji.

Fitbit Charge 2 bardzo mi pasuje jako opaska 

fitnesowa. Jest wygodniejszy od poprzednika, 
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bardziej inteligentny, ale niestety bate-

ria trzyma o jeden dzień krócej. Ma 

wymienne paski, ale niestety nie jest 

wodoodporny. Fitbit Charge 2 nie jest 

idealny, ale według mnie to najlep-

sza opaska fitnesowa dostępna w tym 

momencie na rynku i jest idealnym 

dodatkiem dla każdej aktywnej osoby. 

Fitbit Charge 2 właśnie wchodzi na 

rynek polski i niebawem powinien być 

dostępny w sprzedaży w cenie około 

699 złotych.

Fitbit Charge 2              

Plusy: 
•	ekran 

•	wymienne paski 

•	wygodny kształt 

•	cardio fitnes

Minusy: 
•	bateria na ok. 4 dni 

•	brak wodoodporności 

•	nieczytelne powiadomienia

•	Ocena iMagazine: 5/6 

Cena: ok. 699 PLN
fitbit.com

dominiklada
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http://www.tophifi.pl/sluchawki-p5-s2.html
https://www.fitbit.com/eu/charge2
http://www.twitter.com/dominiklada
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Robiłem kilka podejść do liczenia kalorii, pitej wody, kroków i za każdym 
razem dawałem sobie z tym spokój po kilku dniach. Od dwóch tygodni 

wróciłem do tego i tym razem chyba tak szybko nie zrezygnuję.

PAWEŁ HAĆ

FITBIT FLEX 2
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NNie czuję potrzeby monitorowania absolutnie wszystkiego, co dzieje się w moim życiu. 

Ani to zdrowe, ani możliwe, chyba że nie zajmowałbym się już niczym innym. W drodze do 

formy i lepszego samopoczucia sprawdzanie swoich postępów jest jednak niezwykle istotne 

– odkąd biegam, wszystkie treningi loguję w Runkeeperze, mam tam znajomych, którzy 

mnie motywują, a dzięki historii biegów widzę progres oraz wyłapuję rzeczy, które mogę 

poprawić. Na co dzień ograniczam się do zapełniania kółeczek na Apple Watchu, bo to mój 

główny zegarek, który noszę praktycznie zawsze. Zniwelował u mnie potrzebę noszenia 

dodatkowej opaski fitness, ale też nie przykładałem specjalnej uwagi do mierzonych przez 

niego rzeczy – ot, taki codzienny motywator, ale z uwagi na przeciętną aplikację, nic wię-

cej. Od dwóch tygodni na moim prawym nadgarstku gości Flex 2, czyli jeden z prostszych 

monitorów aktywności z oferty Fitbita. To właśnie on sprawił, że nie dość, że analizuję teraz 

codzienną aktywność, to na dodatek zacząłem trochę, ale jednak zdrowiej żyć.

Forma Flexa 2 jest niemal perfekcyjna, choć potrzebowałem czasu, by dojść do tego wnio-

sku. Urządzenie wygląda jak spora tabletka (aczkolwiek suplementy dla kulturystów są 

w jeszcze większych pigułkach), z czterema pinami do ładowania oraz pięcioma diodami 

(w tym jedną kolorową). Nosimy je na nadgarstku 

w gumowej opasce, ale można dokupić też meta-

lową bransoletę oraz zawieszkę na szyję (obie 

zdecydowanie damskie). Liczę, że Fitbit rozszerzy 

ofertę o inne paski, zwłaszcza, że forma Flexa 2 

daje ogromną swobodę w ich projektowaniu, nie 

ma bowiem żadnych zaczepów, wsuwany jest do 

Forma Flexa 2 jest niemal perfekcyjna, 
choć potrzebowałem czasu, by dojść do 

tego wniosku.
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opaski. Guma, z której ją zrobiono, jest doskonałej jakości – odpowiednio miękka, by na co 

dzień nie było jej czuć, a jednocześnie na tyle wytrzymała i elastyczna, że zahaczając o różne 

przedmioty nie rysuje się nawet (nie wyrywa też włosów z nadgarstka). Do ładowania trzeba 

wyjąć go z opaski, co wiąże się z koniecznością jej rozpięcia, a to jest koszmar. Zapięcie jest 

bardzo mocne i za każdym razem byłem pewny, że tym razem je przerwę. W końcu opano-

wałem wyjmowanie Flexa ze środka bez zdejmowania opaski, zapinam ją jednak luźniej. To, 

że wyjmuję ze środka urządzenie co 4–5 dni (bateria jest wtedy prawie rozładowana), nie 

oznacza, że będzie wypadać z opaski – póki co trzyma się na miejscu doskonale i nie zapo-

wiada się, by miało to ulec zmianie, ale używam Fitbita zbyt krótko, by ocenić, ile ostatecznie 

wytrzyma.

Fitbit ma aspiracje do zdobycia rynku monitorów aktywności, stąd też aplikacja do obsługi 

Flexa 2 (a jednocześnie innych urządzeń firmy) nie integruje się ze zbyt wieloma serwisami. 

Nie ma choćby synchronizacji ze Zdrowiem od Apple, nie znajdziemy też sposobu na bez-

pośrednie powiązanie z Garmin Connect czy nawet Runkeeperem (jest za to integracja 

z MyFitnessPal). Fitbit może sobie jednak na to pozwolić, bo nie dość, że jego udział w rynku 

regularnie rośnie, to ponadto aplikacja, którą stworzył, jest fenomenalna. Główny ekran 

składa się z pola z krokami (które są głównym miernikiem aktywności), spalonymi kalo-

riami, minutami aktywności oraz dystansem. Poniżej mamy natomiast kafelki, które możemy 

dowolnie dostosować. Pokazują one sen, spożyte kalorie i wypitą wodę, aktywności i wagę. 

Dotknięcie każdej z nich prowadzi do szczegółowych danych, wykresów i zestawień – przy 

śnie mamy więc opis, jak często się budziliśmy oraz czy spaliśmy tyle, ile faktycznie potrze-

bujemy, licznik kalorii porówna zakładane spożycie do aktualnego (i to z uwzględnieniem 

aktywnie spalonych kalorii), a ikona wagi przeniesie do wykresów odsetka tkanki tłuszczo-

wej, BMI oraz masy ciała (pomiary możemy robić na przykład na wadze Aria Fitbita, ale da się 

je też wprowadzać ręcznie). W programie można też ustawić budzik – ten nie wykrywa co 

prawda fazy snu, włącza się o wybranej godzinie, 

ale jest przynajmniej cichy (bazuje tylko na wibracji 

i diodach) i nie budzi śpiącej z nami osoby.

W każdym miejscu widoczny jest postęp i to, jaki 

jest nasz cel – zaglądanie tam motywuje, a o to 

dokładnie chodzi. Najwięcej dzieje się w zakładce 

ćwiczeń, w której są zapisywane wszystkie auto-

matycznie rozpoznawane aktywności, od chodu, 

przez bieg i ćwiczenie na orbitreku, po pływa-

Nie spotkałem się jednak 
z błędnie wykrytym treningiem 
czy aktywnością, a podczas 
testowania Fitbita miałem ich 

niemal 20. 
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nie. Dla każdej z nich można ustawić, po jakim czasie 

powinna być zaliczona jako trening, a w przypadku, 

gdy Flex 2 odczytuje coś nieprawidłowo, da się też 

wyłączyć śledzenie danego typu ruchu. Nie spotka-

łem się jednak z błędnie wykrytym treningiem czy 

aktywnością, a podczas testowania Fitbita miałem 

ich niemal 20. Aplikacja ma też oczywiście wyzwania, 

oprócz odznak za indywidualne osiągnięcia, mamy 

też aktywności, w których współzawodniczymy ze 

znajomymi. To kolejny element motywacyjny, wszak 

nic tak nie mobilizuje, jak doganiający nas w rankingu 

kumpel. Rywalizacja jest ciągła – zamiast rankingu 

otwieranego z początkiem tygodnia mamy bowiem 

podsumowanie ostatnich 7 dni, nie ma więc miej-

sca na wymówki, że w tym tygodniu odpuszczamy, 

by nadrobić po weekendzie. To nie wszystko – są 

też „Adventures”, czyli wirtualne spacery po różnych 

miejscach w Stanach Zjednoczonych, jak na przy-

kład Nowy Jork czy park Yosemite. Wybieramy trasę 

o danej długości, a gdy w ciągu dnia osiągamy liczbę 

kroków potrzebną by dojść do kolejnego punktu, 

dostajemy powiadomienie na telefonie. To z kolei 

przenosi nas do krótkiej informacji, quizu bądź zdjęcia. 

Świetne, proste i ciekawe. W aplikacji Fitbita zaimple-

mentowano też Fitstar, czyli program do treningów 

z instrukcjami wideo – wymagane jest jednak zainsta-

lowanie go osobno z App Store, Fitbit jedynie poka-

zuje wyróżnione w nim treningi. Dane są na bieżąco 

synchronizowane z chmurą, a dostęp do nich mamy 

nie tylko z aplikacji, ale i z przeglądarki. Pulpit przy-

pomina zarówno aplikację, jak i platformę Garmin 

Connect (aczkolwiek w dużo prostszej i bardziej przy-

stępnej formie).

Skąd pomysł, że Flex 2 ma idealną formę, skoro trzeba 

wyciskać go z opaski, którą na dodatek trudno roz-
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piąć? To bardzo proste – nie zastanawiam się, czy mam go na ręku, bo po prostu działa. Jest 

odporny na wodę, więc idę z nim na basen i pod prysznic. Opaska jest tak delikatna, że nie 

czuję jej na nadgarstku, nie zdejmuję go więc też na noc. Synchronizuje się natomiast auto-

matycznie przez Bluetooth, w telefonie mam zatem zawsze aktualne dane. Do tego nie 

rozprasza – pokazuje co najwyżej powiadomienie o wiadomości, połączeniu czy też koniecz-

ności ruszenia się z miejsca, a żeby samemu sprawdzić dzienny postęp, trzeba w niego stuk-

nąć dwukrotnie palcem. Ma też silniczek wibracyjny, który sprawdza się lepiej niż diody, 

zwłaszcza gdy jest schowany w rękawie bądź ma nas obudzić. Aktywność wykrywa nato-

miast automatycznie, nie muszę niczego potwierdzać, włączać czy pauzować. Jest jak 

doradca w kampanii prezydenckiej – pracuje ciężko non stop po to, by finalnie sukces osią-

gnął jego szef.

Flex 2 z nikim nie konkuruje, bo po prostu nie musi. Noszę go z przerwami jedynie na krótkie 

ładowanie baterii, regularnie sprawdzam postęp, loguję posiłki przez MyFitnessPal, kontro-

luję zatem też, na ile mogę sobie pozwolić, by trzymać się ujemnego bilansu kalorycznego. 

Wszystko to jest… proste, ot tak. Nieszczególnie interesuje mnie to, czy spalam podczas tre-

ningu 500, czy może 510 kalorii – to detale, niemające realnego wpływu na nic. Faktem jest 

to, że zdrowiej jem, więcej ćwiczę i lepiej się wysypiam. I to wszystko kosztem jedynie tego, 

że co kilka dni podłączam Flexa 2 do ładowarki, a raz dziennie loguję to, co jem. Pytanie, czy 

lepsze samopoczucie i kondycja są tego warte, może być już tylko retoryczne.

Fitbit Flex 2             

•	Design: 5/6

•	Jakość wykonania: 5,5/6

•	Oprogramowanie: 6/6

•	Wydajność: 6/6

Plusy:
•	nie zwraca na siebie uwagi

•	motywuje

•	odporny na wodę

Minusy:

•	 trudna do rozpięcia opaska

Cena: około 430 PLN

pawelhac
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Wiosna. Czas, aby ruszyć się i zrzucić parę zbędnych kilogramów, które przybyły 
nam w czasie świątecznego siedzenia za stołem. Dobrym motywatorem będzie 

najnowszy zegarek od Fitbita – Blaze.

DOMINIK ŁADA

FITBIT BLAZE 
– SMART FITNESS WATCH
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FFitbit Blaze został zaprezentowany podczas ostat-

nich targów CES w Las Vegas. Z miejsca wywołał 

spore zamieszanie i zainteresowanie – zarówno 

mediów, jak i zwykłych użytkowników. Gdy tylko 

go zobaczyłem, od razu wiedziałem, że chcę go 

przetestować. Bo Fitbit przedstawił nowe spoj-

rzenie na ideę smart zegarków, odmienne od 

panującego dotychczas na rynku. Nie ukrywa też, 

że Blaze nie jest pełnoprawnym smart zegarkiem. 

Blaze to „smart fitness watch”. I tu jest sedno 

sprawy.

Fitbit Blaze nie udaje kolejnego smart zegarka, 

który założony na nadgarstek jest… zewnętrz-

nym ekranem naszego telefonu. Fitbit Blaze kon-

centruje się na aktywności fizycznej, dodając 

podstawowe funkcje „smart”, czyli powiadomie-

nia. I to też nie wszystkie. Chwała mu za to.
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Niedawno zrobiłem sobie rachunek sumienia, 

do czego używam Apple Watch. Podzieliłem się 

z Wami swoimi rozterkami w artykule na naszej 
stronie. Niewiele się od tego czasu zmieniło. 

Nadal uważam, że największą wadą Apple Watch 

jest jego bateria i prędkość działania, a najbardziej 

„smart funkcją”, jakiej używam,  jest… minutnik. 

Bo reszta zwyczajnie mnie irytuje ze względu na 

swoją „powolność”.

O ile w kwestii baterii mogę od razu powiedzieć, 

że Blaze bije na głowę Apple Watch, wytrzymu-

jąc deklarowane przez producenta cztery–pięć 

dni, to w przypadku prędkości działania trudno 

porównywać oba urządzenia. W Blaze nie znaj-

dziemy „aplikacji” poza jedną dodatkową, czyli 

FitStar. Reszta to zegarek wzbogacony o funk-

cje fitnessowe. Oczywiście z wbudowanym 

pulsometrem.

Menu Fitbit Blaze obsługujemy dotykowo, prze-

suwając palcem w lewo lub prawo i tapiemy, aby 

wejść do interesującej nas opcji. Opcji jest zresztą 

niewiele, dzięki czemu nie pojawia się problem 

z nawigacją. Do dyspozycji mamy cztery tarcze, 

dostępne z poziomu aplikacji Fitbit. Pierwszą 

opcją, zaraz po ekranie głównym z zegarkiem, 

jest „Today” – ze stanem naszych bieżących 

Fitbit Blaze nie udaje kolejnego 
smart zegarka, który założony na 
nadgarstek jest… zewnętrznym 

ekranem naszego telefonu. 
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postępów. Wyświetlane są tam informacje o kro-

kach, dystansie, pulsie, spalonych kaloriach oraz 

pokonanych piętrach.

Drugim ekranem/opcją jest Excercise, gdzie 

możemy ręcznie uruchomić aktywność, którą aku-

rat wykonujemy, jeśli nie chcemy zdawać się na 

automatyczne wykrywanie przez Fitbita. Mamy 

do wyboru 18 różnych typów aktywności, z czego 

w Blaze możemy ustawić siedem. Prócz biegania 

i chodzenia są między innymi tenis, rower, golf czy 

różne zajęcia aerobowe lub sztuki walki. Trzeba 

tylko pamiętać, że Blaze, w odróżnieniu od Surge, 

nie ma wbudowanego GPS, tylko wykorzystuje go 

z naszego iPhone’a. Jeśli chcemy mieć dokładniej-

sze pomiary podczas treningów, musimy mieć ze 

sobą telefon.

Trzecim ekranem jest wspomniany FitStar. Jest to 

nasz osobisty trener. Fitbit jakiś czas temu kupił 

startup i wszyscy zastanawiali się, jak go wykorzy-

sta. Dzięki FitStar mamy na ten moment przygo-

towane trzy zestawy ćwiczeń, a Blaze prowadzi 

nas za rękę podczas ich wykonywania. Pokazuje, 

jak poprawnie wykonać poszczególne ćwiczenia, 

wyświetlając animacje, potem liczy powtórzenia 

oraz odstępy, informując nas delikatnymi wibra-

cjami. Jest to bardzo wygodne. Do wyboru mamy 

rozgrzewkę, 7-minutowy trening oraz 10-minu-

towy trening na brzuch.

Czwartym ekranem jest Timer, gdzie znajdziemy 

stoper i minutnik. Osobnym, piątym ekranem jest 

ekran z alarmami, który według mnie mógłby być 

połączony z poprzednim. Ostatnim są ustawienia.
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Na początku wspomniałem o jedynej funkcji „smart”, którą znajdziemy w Blaze – powia-

domieniach. Powiadomienia są ograniczone tylko do trzech rzeczy – nieodebranych połą-

czeń (przychodzące połączenie można odebrać lub odrzucić, choć odebranie ogranicza 

się tylko do „odebrania”, bo Blaze nie ma ani mikrofonu, ani głośnika do rozmowy), SMS/

iMessage oraz przypomnień o wydarzeniach w kalendarzu. Dla mnie jest to wystarczające. 

Powiadomienia wysuwamy z dołu ekranu. Natomiast z góry ekranu możemy wysunąć menu 

odpowiedzialne za sterowanie odtwarzaczem w telefonie – z automatu jest to ostatnia 

aplikacja audio, z której korzystaliśmy, czyli może to być Muzyka, Tidal, Spotify czy nawet 

Audioteka. Wygodne.

Blaze ma trzy przyciski. Jeden po lewej stronie i dwa po pra-

wej. Jest to wygodne rozwiązanie na przykład podczas bie-

gania, gdy nie zastanawiamy się, czy dobrze dotknęliśmy 

ekranu, tylko intuicyjnie wciskamy przyciski. Lewy służy do 

wracania do menu, a prawe – do obsługi opcji.

Fitbit zdecydował się na zastosowanie ekranu LCD o przekątnej 

1,6” i dość małej rozdzielczości – 240 x 180 pikseli. Z doświad-

czenia jednak powiem, że to w zupełności wystarcza – w końcu 

i tak nie wyświetlamy na nim zbyt wiele. Ekran pokryty jest 

Gorilla Glass 3, dzięki czemu jest odporny na zarysowania.

Używam go codziennie i wręcz zapominam, że go noszę. Jest 

wygodny, ale co najważniejsze – sam rozpoznaje, co robię, 

Nadal uważam, że największą 
wadą Apple Watch jest jego 
bateria i prędkość działania, 
a najbardziej „smart funkcją”, 

której używam, jest… minutnik.
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podobnie jak to miało miejsce z opaską ChargeHR. Sam wie, kiedy chodzę, kiedy biegam, a kiedy 

gram w tenisa. Sam wie, kiedy kładę się spać i monitoruje mój sen. Wszystko automatycznie, 

bez uciążliwego włączania funkcji ręcznie. Tak jak to sobie wyobrażam i czego oczekuję od tego 

typu urządzeń – nie chcę być niewolnikiem urządzenia, chcę, aby urządzenie mnie wspierało.

Wygląd jest dyskusyjny. Jednym może się podobać, innym nie. Ja mam mieszane uczucia. 

Wkładanie zegarka w metalową obejmę z paskiem jest oryginalnym pomysłem. Można, 

podobnie jak w Apple Watch, w miarę wygodnie i szybko zmieniać paski, które są dostępne 

w cenie od 149 złotych (silikonowe), przez 419 złotych (skórzane) do 649 złotych (bransoleta 

metalowa). Co ciekawe, paski do Fitbita są standardowe i możemy sami dobrać taki, jak nam 

najbardziej pasuje, u każdego zegarmistrza. Różnica w stosunku do oryginalnych polega na 

tym, że te od Fitbita mają wygodny sposób wymiany – taką „szybkozłączkę”. 

Po miesiącu użytkowania znalazłem zastosowanie do wyjmowania Blaze z paska. Teraz 

mogę spokojnie nosić swój ulubiony zegarek automatyczny na ręku, a Blaze w kieszeni 

i nadal mieć zliczane kroki, choć oczywiście nie mam wtedy pomiaru tętna. Jest to idealne 

rozwiązanie, jeśli nie chcemy wyglądać jak Maradona z dwoma zegarkami na ręku.
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Zastanawia mnie tylko jedna kwestia. Dlaczego 

Fitbit zdecydował się na absolutnie dziwne rozwią-

zanie dotyczące ładowania? Aby naładować Blaze, 

o czym można zapomnieć ze względu na żywot-

ność baterii, trzeba wypiąć zegarek z paska i… 

włożyć go do specjalnej klamry, w której są piny 

do ładowania, zamknąć tę klamrę i podłączyć ją 

do gniazda USB. Serio. Szczerze – nie mam pojęcia, 

dlaczego coś takiego zrobili. Dlaczego nie zdecydo-

wali się na ładowanie indukcyjne lub chociaż zwy-

kłe micro USB. A już w najgorszym wypadku – na to 

dziwne złącze z ich opasek Charge. To jest jedyna 

wada, do której osobiście mogę się przyczepić.

Wróćmy jeszcze na koniec do oprogramowania. Fitbit 

Blaze, tak samo, jak pozostałe urządzenia z rodziny 

Fitbita, współpracuje z wieloma aplikacjami sporto-

wymi – są wśród kilkunastu takich między innymi 

Endomondo, RunKeeper, Strava, MyFitnesPal, FitStar. 

I to jest zapewne dobra wiadomość dla użytkowni-

ków przyzwyczajonych do swoich ulubionych aplika-

cji sportowo-fitnessowych. Największą zaletą Fitbita 

jest jednak ich własna aplikacja. Jest to według mnie 

klasa sama w sobie. Wszystko jest czytelnie przed-

stawione, mamy zgrupowane wszystkie informacje 

w jednym miejscu, zarówno o ruchu, jak i na przykład 

wadze (dostępna jest waga Fitbit Aria, którą nieba-

wem opiszemy na www), spożyciu pokarmów i pły-

nów itd. Tak powinno wyglądać Zdrowie od Apple. 

I tu jest ciekawa sprawa. Fitbit, jako jedyny postawił 

się Apple i zdecydował nie udostępniać danych ze 

Największą zaletą Fitbita jest jednak ich własna 
aplikacja. Jest to klasa sama w sobie. 
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Fitbit Blaze	      	

Plusy:
•	cena

•	bateria

•	aplikacja Fitbit

•	wszechstronność 	
i kompatybilność

Minusy:
•	sposób ładowania

Cena:  1049 PLN
Fitbit Blaze

swojej aplikacji do apple’owego Zdrowia. Jako jedyny, bo… jest największy. Według badania, 

które niedawno udostępnił BusinessInsider, Fitbit sprzedaje najwięcej tego typu urządzeń na 

całym rynku. Dwa razy tyle, co drugie w zestawieniu Apple. W AppStore można znaleźć aplika-

cje trzecie umożliwiające synchronizację danych z Fitbit do Zdrowia, ale niestety nie ma takich, 

które robiłyby to w drugą stronę. Jeśli chcielibyśmy korzystać z aplikacji Fitbita, a pobierać dane 

z Apple Watch, to sorry…

Fitbit Blaze jest świetnym rozwiązaniem dla tych z Was, którzy dużo się ruszają i chcą mieć 

urządzenie bardziej rozwinięte niż opaska, a nie potrzebują smart zegarka. Do mnie to prze-

mawia, tym bardziej że aplikacja Fitbit jest według mnie najlepsza z dostępnych na rynku 

– stanowi idealne wypośrodkowanie między skomplikowaniem i prostotą, czytelnością 

i analizą wyników naszych postępów. Dodatkowo Fitbit Blaze – jak i reszta produktów Fitbita 

– jest kompatybilny ze wszystkimi systemami mobilnymi – zarówno z iOS, jak i Androidem 

i Windows. Fitbit Blaze jest dostępny w bardzo dobrej cenie – 1049 złotych. Zarówno paski, 

jak i zegarek znajdziecie na przykład w iSpot.

dominiklada
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Moja przygoda z wearable devices zaczęła się około półtora miesiąca temu, wraz 
z pojawieniem się na moim nadgarstku tej małej, niepozornej opaski. Co robi 

i czy warto ją mieć?

MAJA JAWOROWSKA

FITBIT ALTA 
FITNESS TRACKER DLA LENIUCHA
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NNa wstępnie zaznaczę, że jestem strasznym leniuchem. Sporo chodzę, lecz jeszcze wię-

cej śpię, a od kilku miesięcy aktywnie nie trenowałam więcej niż raz w tygodniu. Sport 

był jednak ważną częścią mojej codzienności przez wiele lat, a i wszyscy znajomi mieli już 

krótsze i dłuższe przygody z podobnymi zabawkami, więc dałam się podpuścić i przygar-

nęłam Altę.

Pierwsze wrażenie i wygląd
Coś, co rzuciło mi się w oczy podczas odpakowywania tego malucha, to wyjątkowa… 

zgrabność? Tak, chyba tak. Alta jest zgrabna, kobieca. Nawet z defaultowym, czarnym 

paskiem wyglądała całkiem ładnie. Moja siedzi za to w firmowej, grafitowej, skórzanej opa-

sce. Jest moim zdaniem odrobinę overpriced (299 złotych), trzeba jej jednak przyznać, że 

wygląda bardzo stylowo. Niestety już dwa razy, podczas zupełnie rutynowych sytuacji, 

postanowiła się odpiąć i tylko fart sprawił, że przy okazji nie zgubiłam Fitbita. Niemniej na 

nadgarstku wygląda świetnie. Jest classy i pasuje do większości stylizacji.
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Także baza, czyli sam Fitbit, wygląda super. Prościutki, podłużny wyświetlacz, który wyga-

sza się, gdy ręka jest w spoczynku. Dobrze leży, nie ciśnie i przede wszystkim nie prze-

mieszcza się po nadgarstku. Jeżeli więc chodzi o kwestię samego wyglądu i większości 

fizycznych aspektów – nie mam do Fitbita większych uwag. Właściwie to żadna smart opa-

ska, którą widziałam wcześniej, nie podobała mi się wizualnie tak, jak Alta.

Co robi?
Alta robi najbardziej podstawowe rzeczy – liczy kroki, monitoruje sen, zlicza aktywności, 

spalone kalorie i… no właśnie. Podstawowym i, wydaje mi się, że największym minusem, 

jest brak pulsometru. Z podobnymi odczuciami spotykałam się, śledząc inne recenzje opa-

ski. Mamy w końcu 2016 rok, a biorąc pod uwagę cenę tej zabawki i jej ponoć fitnessowe 

przeznaczenie, fajnie byłoby, gdyby potrafiła sprawdzić mi tętno – ułatwiłoby jej to wiele 

zadań. 

Notyfikacje 
Najbardziej jednak urzekło mnie coś, czym jestem absolutnie zachwycona, to zintegro-

wane z telefonem notyfikacje. Alta daje możliwość spięcia bransoletki z iPhone’em, dzięki 

czemu słyszę, a raczej czuję każdego SMS-a i połączenie telefoniczne. SMS-ów otrzymuję 

niewiele, bo ze znajomymi gadam raczej przez rozmaite komunikatory, to akurat pomost 

z połączeniem przychodzącym doceniam dzień w dzień, gdy telefon leży na dnie torebki 

lub ładuje się z dala od łóżka. Niby opaska sportowa, a mnie najbardziej porywa notyfika-

cja. Polecam. Można korzystać także z powiadomień kalendarza!

Rusz się!
Kolejna ulubiona funkcja, po notyfikacjach, to zdecydowanie „Reminders to Move”. Opcja 

polega na przypominajkach wysyłanych wibracjami przez opaskę – w ten sposób Alta pil-

nuje na bieżąco zwykłej aktywności fizycznej, jeżeli w ciągu danej godziny nie zrobimy 

przynajmniej 250 kroków. Uwielbiam tę opcję, w szczególności biorąc pod uwagę moją 

„siedzącą” pracę – przyznam, że jeśli tylko posłucham opaski, to tych kilka kroków faktycz-

nie zrobi różnicę dla organizmu. Niby drobnostka, ale ja przybijam jej wysoką piątkę.

Sweet dreams!
No i sen! Wreszcie moja ulubiona dyscyplina. Tu Alta robi robotę, którą przewyższa każdą 

aplikację na telefon, nawet moją ulubioną Sleep Cycle. Nie wyróżnia się raczej nad trackery 

snu oferowane przez inne opaski, jako że Alta jest moją pierwszą, to zdecydowanie doce-

niam różnicę. Rzecz w tym, że aplikacje na iPhone’a są świetne, o ile śpi się samemu – nie-

FITBIT Fitbit Alta - fitness tracker dla leniucha
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zależnie czy chodzi o partnera, 

czy o zwierzę. Dla opaski to nie 

problem, bo i tak ściągnie tylko 

aktywność użytkownika. No i te 

budziki. Delikatne wibracje, czyli 

pierwszy budzik, którego nie 

mam ochotę wynieść na kopach 

za okno. No i najważniejsze 

– jeszcze nigdy mnie ów budzik 

nie zawiódł.

Co do samego monitorowania 

snu – nie mam uwag. Dzięki roz-

budowanym wykresom jasno 

mogę sprawdzić, jak stresujący 

dzień wpływa na jakość mojego 

snu, a jak śpię po relaksującym 

weekendzie.

Sport
I tu zaczynają się schody. 

Poćwiczyłam z Altą jedynie do 

testów – tak jak wspominałam, 

nie jestem ostatnio najwyższej 

klasy sportowcem. To, że moni-

toruje trening i podlicza czas, 

który spędziłam na aktywności 

– super. Robi to całkiem wia-

rygodnie i faktycznie ogarnia, 

że się ruszam. Niestety, robi to 

samo, gdy sprzątam, macham 

rękami przy głowie, układając 

fryzurę, lub w ramach reise-

fieber biegam po mieszkaniu, 

pakując walizkę. W rezultacie 

po kilku tygodniach nie wiem, 

FITBIT Fitbit Alta - fitness tracker dla leniucha
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czy tego dnia rzeczywiście ćwiczyłam, czy po prostu zmywałam naczynia. Nie poddam się 

jednak i dam jej jeszcze pod tym kątem szansę. SmartTrack™ ma jednak właśnie to zada-

nie – automatycznie zliczać aktywność. Strzelam, że przy kolejnych iteracjach produktu, 

będzie robić to bardziej wiarygodnie.

Wyświetlacz
Tu niestety zbyt często nie możemy się z Altą dogadać. Z założenia ma się podświetlać 

w momencie podniesienia nadgarstka w geście sprawdzenia czasu – no właśnie, z zało-

żenia. Drażni czasem, gdy mimo zdecydowanego ruchu ręką, wyświetlacz pozostaje 

zgaszony. Poza ruchem może go jednak wybudzić podwójne stuknięcie. Także tu mamy 

konflikt. Czasami, gdy chcę sprawdzić godzinę, a akurat mam zajęte ręce, muszę użyć do 

wybudzenia ekranu czoła. Przeskakiwanie między widokami też nie zawsze działa. Nie 

ukrywam, wkurza mnie to.

Aplikacja
Tu jest świetnie. Aplikacja jest przewygodna i otwiera przed nami cał-

kiem nowe możliwości opaski. To za jej pomocą monitoruję wszystkie 

statystyki, ustawiam budziki, spinam spożycie wody i dietę z innymi 

metrykami, jak na przykład realizacją codziennych celów w liczbie 

pokonanych kroków. Przyczepię się do softu jedynie w miejscu celu 

wagowego – chciałam się pobawić, ale przy mojej niedowadze cel 

odchudzenia byłby niebezpieczny dla zdrowia. Niestety, Alta daje 

mi na to figę z makiem, bo nie mogę ustawić przytycia jako goalu. 

Smuteczek. Poza tą jedną rzeczą apka jest jednak cudna.

Wodoodporność, bateria, ładowarka
Alta nie za bardzo toleruje wodę. Jest podobno odporna na ochlapanie, nawet tego jed-

nak wolałam nie sprawdzać. Na bank podobno nie sprawdzi się podczas wizyty na base-

nie, czego także nie sprawdzałam. Za to bateria zasługuje na order – trzyma super przez 

prawie tydzień, nie ładowałam jej do tej pory częściej niż raz na pięć dni. Jeżeli chodzi 

o sam kabelek – bardzo spodobał mi się klips do ładowania opaski. Nie da się go właściwie 

źle przypiąć, a sama Alta ładuje się bardzo szybko.

Podsumowanie
Alta do tego momentu spełnia moje oczekiwania. Mam nadzieję, że zbiorę się w sobie, by 

sprawdzić, jak zmonitoruje moje poczynania sportowe, gdy tylko organizacja czasu pozwoli 

Aplikacja jest 
przewygodna i otwiera 

przed nami całkiem nowe 
możliwości opaski.

FITBIT Fitbit Alta - fitness tracker dla leniucha
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mi na regularne treningi. Do tego jednak 

czasu chwalić będę pod niebiosa kilka z jej 

przyjemnych funkcji. Minusem pozostaje 

jednak cena – Alta kosztuje około 550 zło-

tych, doliczając do niej koszt dodatkowych 

pasków i ewentualnej przesyłki podbić 

możemy nawet do 1000 złotych, co jak na 

opaskę fitness bez pulsometru jest zdecy-

dowanie zawyżoną kwotą. Niemniej, cze-

kam na kolejne propozycje Fitbita – Alta 

zachęciła mnie do używania podobnych 

sprzętów i z każdym dniem spoglądam na 

nią coraz częściej. Może w końcu nawet 

ruszę się na siłownię.

Fitbit Alta             

Plusy: 
•	Reminders to Move

•	tracker snu

•	notyfikacje spięte z telefonem

•	aplikacja

•	wygląd

Minusy: 
•	nieposłuszny tracker ruchu

•	zbuntowany wyświetlacz

•	brak wodoodporności

•	cena
jedzonelka

FITBIT Fitbit Alta - fitness tracker dla leniucha
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https://twitter.com/jedzonelka


53

Stylowe opaski fit i inne

MAJA JAWOROWSKA

NIE DOŚĆ, ŻE MĄDRA, 
TO JESZCZE ŁADNA
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Nie dość, że mądra, to jeszcze ładna

NNie wyszło nam z Altą ostatnio. Gdy w wakacje pisałam recenzję swojego nowego Fitbita, 

nie sądziłam, że w przeciągu kilku kolejnych tygodni opaska postanowi mnie opuścić w naj-

głupszy i najmniej spodziewany sposób, bo po prostu ją zgubiłam. I tak byłoby mi smutno, 

żal jednak spotęgowała pułapka, w którą nie za często zdarza mi się wpadać. Mówić wprost 

– Alta stała się jednym z moich klasyków.

Trudno dołączyć do tego grona. Wiecie, każdy ma taki pakiet rzeczy, do których się przyzwy-

czaja i po prostu je cały czas nosi. W moim przypadku są to niezniszczalne lewisy o numerze 

501, białe conversy, czarne i białe podkoszulki i prosta shopperka. Rozpuszczone włosy, nie-

wiele biżuterii. Lubię rzeczy proste i praktyczne – to moje klasyki. Tak jak ta prosta, śliczna 

opaska. Bardzo się do niej przyzwyczaiłam i bardzo za nią tęskniłam. Na szczęście mam 

już nową Altę, złotą, z nowej linii. Nie różni się absolutnie niczym od tej, którą już się bawi-

łam: tak samo nie ogarnia momentu, w którym zaczynam trening i nadal świetnie spraw-

dza się w monitorowaniu snu. Tak samo, jak tamta przypomina mi o cogodzinnym spacerze 

i podobnie jak poprzedniczka raduje mnie notyfikacjami, dzięki synchronizacji z iPhone’em. 

Polecam zresztą rzucić okiem na recenzję z wakacji. Nie chcę się rozwodzić nad tym, co 

o Alcie już wiemy, chętnie jednak opowiem o tym, do czego mnie zainspirowała. Bo tym 

razem, zamiast z czarnym, przyszła do mnie z różowym paskiem. Nie żebym różu nie lubiła, 

ale ten odcień jest trochę za intensywny.

https://imagazine.pl/2016/08/10/fitbit-alta-fitness-tracker-dla-leniucha/
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Na szczęście miałam w domu jeszcze czarny pasek w rozmiarze L 

od poprzedniej wersji. Znalazła się też wielofunkcyjna wkrętarka 

(prezent od taty z okazji obrony), nożyczki oraz sporo sznurków, 

igieł, nici i koralików. Godzinę później nosiłam już customową opa-

skę stworzoną na wzór kolekcji Public School. Moja produkcja nie 

jest może najwyższej jakości, ale dopóki nie kupię nowej branso-

letki, będę ją nosić dumnie.

Coś, co jednak cieszy mnie najbardziej w tej historii to fakt, że na 

rynku są już dostępne nie tylko dobre, ale także piękne opaski! To, 

co wyszło spod skrzydeł Public School, Tory Burch i Very Wang to 

same cudeńka. Mnie najbardziej przypasowała właśnie kolekcja 

Public School, jest chyba najbardziej miejska, pasujemy do sie-

bie. Z kolei Vera to elegancja. Skóra, stal, podwójna bransoletka. 

Wyglądają przepięknie? Tak! Dalej spełniają swoją smart rolę? Też!

FITBIT
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Zresztą, dla poszukujących funkcjonalności połączonej ze stylem jest na rynku nawet wię-

cej możliwości. Mamy przecież piękne paski do Charge 2, świetną kolekcję TOMS dla Apple 

Watcha, zabawki od Swarovskiego… i więcej. Słyszeliście o bransoletce June od Netatmo? Ta 

niepozorna, prześliczna zabawka monitoruje dzienną ekspozycję na słońce, dzięki czemu może 

skutecznie oduczyć nas wystawiania się na promieniowanie UV. Robi coś mądrego i wygląda 

przecudnie. A Omate i Altruis, czyli inteligentne pierścionki? Bardzo mnie cieszy, że gadżety nie 

tylko wyglądają dziś schludnie, ale i stylowo! Dla jednych najważniejsza jest funkcjonalność. 

Opaska czy zegarek – ma po prostu działać, nie lagować, synchronizować się z aplikacją i dawać 

feedback. Dla mnie z kolei to za mało – zapewne dlatego chwyciłam za wkrętarkę.

I wiecie co? Dawno nie miałam takiego funu z okazji wykonywania tak prostej czynności. 

Zawsze lubiłam majsterkować, niestety ostatnio nie za często znajdowałam czas na zabawę 

w złotą rączkę. Okazuje się jednak, że nie dość, że trochę wyżyłam się, wbijając wiertło 

w deskę do krojenia chleba, to przy okazji wyprodukowałam swoją pierwszą spersonalizo-

waną bransoletkę, którą mogę stale udoskonalać. Coś czuję, że niebawem przyjedzie do 

mnie wielgaśna paczka z AliExpress, pełna metalowych zapinek do Alty.

Bo, jak to mawiają, moda przemija, styl pozostaje. A jak ma pozostać, to dobrze mieć swój 

własny.

jedzonelka
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Apple zaprezentowało nowego Apple Watcha podczas prezentacji iPhone’a 7. 
Było to lekkim zaskoczeniem, bo wiele osób spodziewało się nowej wersji 

zegarka później, po Nowym Roku. Wprowadzając wersję „2”, Apple podążyło 
tropem iPhone’ów i przedstawiło nam model „S” – tak samo wyglądający, ale 

dopracowany i szybszy produkt – taki, jakim powinien być od samego początku.

DOMINIK ŁADA

APPLE WATCH 2 NIKE PLUS
– CZYLI O TYM, JAKI POWINIEN 
BYĆ ZEGAREK OD POCZĄTKU
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Apple Watch 2 Nike Plus – czyli o tym, jaki powinien być...SMARTWATCH

S M A R T W A T C H
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Apple Watch 2 Nike Plus – czyli o tym, jaki powinien być...SMARTWATCH

PPrezentacja prezentacją, oficjalna dostępność dostępnością, a realia są takie, jakie są, czyli druga 

wersja Apple Watch dostępna jest na rynku w śladowych ilościach. I nie mówię tutaj o Polsce, 

a całym świecie. Trochę lepiej ma się sytuacja z wersją 38 mm, którą można spotkać w sklepach, 

ale model 42 mm jest niczym jednorożec.

W takich realiach, kilka tygodni po premierze Apple Watch 2, pojawił się model Nike Plus. 

Technicznie nie różni się od zwykłej „dwójki”, ale, jak to bywa, diabeł tkwi w szczegółach. 

Właśnie taki model, w wersji 42 mm, udało mi się kupić. Choć nie było łatwo.

Niniejszy tekst nie będzie zwykłą recenzją, a moją subiektywną opinią o nowym zegarku, opartą 

o ponad dwutygodniowe obcowanie z nim. Skoncentruję się na funkcjonalności, a dokładny 

opis dotyczący treningów będziecie mogli przeczytać w kolejnym wydaniu iMagazine, po dłuż-

szych testach, które przeprowadzi Krzysiek Kołacz.

Apple Watch jednym się podoba, a innym nie. Ja się przyzwyczaiłem po ponad roku z pierw-

szym modelem na ręku. Doceniam jego rozmiar i kształt, dzięki któremu powiadomienia i pro-

gramy są wygodniejsze w obsłudze. Ale nie ukrywam, że początki miałem różne.
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Wygląd w zasadzie się nie zmienił. Zegarek jest 

minimalnie większy od swojego poprzednika. 

O ile nie widać tego gołym okiem, to może być 

to istotne, gdy używamy zewnętrznych obudów. 

Różnice wynoszą po około 0,5 mm z każdej strony. 

Spokojnie, paski pasują te same. Różnica jest też 

w wadze – 30 g vs. 34,2 g.

Różnice w rozmiarze i wadze wynikają z delikat-

nych różnic w budowie. Nowy Apple Watch 2 jest 

wreszcie wodoszczelny do 50 m. Spokojnie możemy 

się w nim kąpać i pływać, co więcej mamy trening 

pływacki, co jest dużym plusem. Apple Watch 2 ma 

specjalnej konstrukcji głośnik, całkowicie przepro-

jektowany, który po kontakcie z wodą sam usuwa 

jej pozostałości.

Apple Watch 2 Nike Plus – czyli o tym, jaki powinien być...SMARTWATCH
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Większa waga nowego modelu aluminiowego 

wynika również z tego, że Apple zdecydowało się 

zastosować ceramiczny spód – taki, jak był do tej 

pory w wersjach stalowych i złotych.

Wielkiej zmiany w nowym modelu doczekał się 

ekran. Wygląda tak, jakby był zamocowany bli-

żej szyby. W pierwszej generacji, gdy spojrzeliśmy 

pod światło, widać było przerwę między ekranem 

i szkiełkiem, teraz jest prawie niedostrzegalna. 

Przekłada się to na dużo większą jasność ekranu 

i czytelność na przykład w jasnym świetle czy peł-

nym słońcu. Starszy model miał 450 nitów, a nowy 

ma 1000 i to widać. Jednak muszę zaznaczyć, że gdy 

nie mamy obok siebie dwóch wersji, starej i nowej, 

to nie ma już takiego wrażenia. W normalnym użyt-

kowaniu nie widać różnic.

Sporych problemów w pierwszej edycji dostarczała 

koronka. Po jakimś czasie zaczynała ciężej chodzić 

i trzeba było ją czyścić, a tak naprawdę po pro-

stu mocno rozruszać pod bieżącą wodą. Z moich 

doświadczeń wynika, że w nowym modelu koronka 

tak samo zaczyna się blokować po jakimś czasie. 

Tutaj ewidentnie Apple nie odrobiło lekcji.

Bateria jest genialna, ale pozostaje jednak pewien 

niedosyt. Do pełni szczęścia brakuje mi żywotności 

na poziomie trzech pełnych dni, aby móc spokojnie 

wyjechać na weekend bez potrzeby zabierania ze 

sobą ładowarki. Nie zmienia to faktu, że jest o niebo 

lepiej, niż było w poprzednim modelu. Realne stają 

się dwa pełne dni użytkowania, z dwoma treningami 

po około 1–1,5 h. Od zakupu ładuję swojego Watcha 

co drugi dzień. Zdejmuję go z ładowarki o 6:45, 

a podłączam następnego dnia, około 1:00 w nocy.

Apple Watch 2 Nike Plus – czyli o tym, jaki powinien być...SMARTWATCH
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Istotnym dodatkiem jest wbudowany GPS. Jest on genialny przy wszelkich treningach, bo nie 

tylko pokazuje nam trasę, ale jeszcze dzięki niemu mamy dokładniejsze pomiary. Niestety trzeba 

pamiętać o tym, że jest prądożerny. Ale jak wspominałem wcześniej, dwa treningi po około 

1–1,5h niewiele wpływają na czas pracy. Z doświadczenia jest to około 10–15% baterii na 1 h.

Procesor w nowym modelu jest dwurdzeniowy. Sprawia, że wszystko działa szybciej i płynniej 

– według obliczeń maniaków cyferek podobno aż o 50% szybciej. W połączeniu z watchOS 3 to 

jest petarda. Wreszcie zegarek jest sensownym dodatkiem. Poprzednia edycja bardzo zyskała 

na nowej wersji oprogramowania, ale ta nowa pokazuje, że cała obsługa może być płynna i bły-

skawiczna. Taka, jaką powinna była być od samego początku. Szczerze mówiąc, to dopiero od 

watchOS 3 można realnie powiedzieć, że Apple Watch ma sens. Wcześniej był to po prostu zwy-

kły gadżet. Aplikacje uruchamiają się błyskawicznie, jakby działały w tle. Jest to znaczna różnica 

względem poprzednika.

Czym zatem wyróżnia się wersja Nike Plus w stosunku do wersji standardowej? Podobnie jak 

modele Hermès podejrzewam, że tylko po numerach seryjnych, ma unikalne cyferblaty (dwie 

sztuki, oczywiście modyfikowalne), plus dodatkowy kolor (tzw. „Volt”) na pozostałych tarczach. 

Nike Plus ma też preinstalowaną apkę do biegania Nike Plus i specjalną funkcję w Siri do ste-

rowania nią, choć nie jest specjalnie użyteczna w naszych, polskich warunkach. Apple Watch 2 

Nike Plus to też nowe paski. Specjalnie zaprojektowane paski sportowe, dwukolorowe, dziur-

kowane, wykonane z tego samego materiału co tradycyjne – fluoroelastomeru. W założeniu 

mają być wygodniejsze przy uprawianiu sportu, gdyż dzięki perforacji skóra może oddychać. 

Mnie najbardziej podobają się dwie wersje kolorystyczne, obie łączone z kolorem „volt” – szara 

i czarna. Całe szczęście do nowego modelu pasują wszystkie paski z poprzedniej edycji, także 

będziecie mieli nieograniczone możliwości modyfikacji wyglądu zegarka na ręku.

Apple Watch 2 Nike Plus – czyli o tym, jaki powinien być...SMARTWATCH
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Apple Watch 2 Nike Plus występuje w dwóch rozmiarach – 38 i 42 mm, oraz dwóch kolorach 

– aluminiowym (srebrnym) i gwiezdnej szarości. Każdy z kolorów występuje też z dwoma rodza-

jami pasków – czarno-zielonym, czarno-szarym oraz szaro-zielonym i szaro-białym.

Teraz najważniejsze – podsumowanie i czy warto. Według mnie warto, ale ja mam za sobą bagaż 

doświadczeń z pierwszej wersji oraz jestem dość zaawansowanym użytkownikiem. Jeśli nie 

macie poprzedniej wersji, a chcielibyście zobaczyć jak wygląda życie z Apple Watch, to pole-

cam w pierwszej kolejności przetestować poprzednią edycję. Może się okazać, że nie będzie-

cie poweruserami i wtedy szkoda wydawać sporo pieniędzy na najnowszy model. Jeśli macie 

poprzedniego Apple Watcha i nie wyobrażacie sobie już funkcjonowania bez niego, to prze-

siadka jest warta rozważenia. Jeśli natomiast aktywnie spędzacie czas i biegacie, to nowy Apple 

Watch 2 Nike Plus jest obowiązkową pozycją na liście zakupów. Ja jestem bardzo zadowolony 

i polecam, w szczególności odkąd jest nowy system watchOS 3. Trzeba jednak nadal pamiętać, 

że Apple Watch, bez względu na model, nie jest tak dobrym komputerem naręcznym dla spor-

towców, jak profesjonalne modele Garmina czy Polara. Spełnia swoje podstawowe zadania i nie-

wątpliwie jest bardziej stylowy, ale nadal skierowany raczej dla amatorów niż profesjonalistów. 

Więcej o trenowaniu z Apple Watch 2 Nike Plus będziecie mogli przeczytać w artykule Krzyśka 

Kołacza, który ukarze się w następnym numerze iMagazine.

dominiklada

Apple Watch 				  
2 Nike Plus             

Plusy:
•	wodoszczelność
•	bateria
•	GPS
•	oryginalne paski Nike Plus
•	szybkość działania

Minusy:
•	bardzo mała dostępność
•	bateria mogłaby być 

jeszcze większa

Cena: 1849 PLN (38 mm),         	
             1999 PLN (42 mm)
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Apple Watch Series 2 Nike+SMARTWATCH

DNadzieja rebelii
Dominik w grudniowym iMagazine przed-

stawił Wam nowy sportowy Apple Watch 

2, sygnowany marką Nike+. Dziś, zgodnie 

z zapowiedzią, podzielę się z Wami moimi 

spostrzeżeniami z użytkowania nowej wersji 

nosidła z Cupertino, w rozmiarze 42 mm, ze 

srebrną kopertą aluminiową, paskiem w kolo-

rach szarym i żółto-zielonym oraz napiszę co 

nieco o jego najważniejszym aspekcie, czyli 

funkcjach fitnesowych.

Uczymy się na błędach
Na początku o moich wrażeniach po zaku-

pie drugiej generacji nosidła od Apple. 

Byłem wczesnym użytkownikiem pierwszej 

wersji – Apple Watch Sport w rozmiarze 

42 mm. Kupiłem go ponad dwa lata temu 

za horrendalne pieniądze, w czasach jego 

całkowitej niedostępności w Polsce. Dziś 

już bym tak nie zrobił, ponieważ – jak to 

zazwyczaj bywa z pierwszymi wersjami pro-

duktów – Apple Watch Sport wielokrotnie 

wywoływał u mnie efekt obrzydzenia. Do 

marki, do produktu, a wszystko przez jego 

dziś zrozumiałe niedopracowanie. System 

watchOS w wersji pierwszej był praktycznie 

nieużywalny. Wszystko chodziło przeraża-

jąco wolno, aplikacje (nienatywne) potra-

fiły uruchamiać się nawet minutę (!). Wraz 

z kolejnymi wersjami oprogramowania było 

co prawda lepiej, ale dopiero watchOS 3 

przyniósł prawdziwą zmianę, która umożli-

wiła korzystanie z pierwszej generacji Apple 

Watch w akceptowalny sposób.

https://imagazine.pl/2016/12/01/imagazine-122016-nike-plus-touch-bar-i-pomysly-na-prezenty/
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Wersja Sport miała także wiele wad konstrukcyjnych. Zbyt luźno osadzona nieprecyzyjna 

koronka, jeden słaby mikrofon, który podczas biegu w wietrzny dzień praktycznie okazywał 

się do niczego, gdyż okazjonalny rozmówca, który akurat wtedy dzwonił, nie słyszał prak-

tycznie nic. Zegarek nie był także wodoszczelny. Można z nim było brać prysznic, ale nie 

oszukujmy się: decydowali się na to raczej fanatycy marki, a nie normalni użytkownicy, któ-

rzy obawiali się usterek i tego, że Apple odmówi im serwisowania takiego sprzętu. Zegarek 

nie liczył również, z oczywistych powodów, przepłyniętych długości basenu, nie do końca 

więc w mojej opinii zasługiwał na nazwę „Sport”. Busola, w której znajdowały się czuj-

niki, była plastikowa i bardzo szybko rysowała się od magnetycznej złączki do ładowania. 

Wyglądała też szalenie tandetnie. W zestawie Apple dodawało przewód o długości trzech 

metrów, co w przypadku podróżowania również doprowadzało mnie do szaleństwa. Nie 

było modułu GPS, co wymuszało bieganie z iPhone’em na ramieniu. Dokładnie tak samo, jak 

to się robiło przed pojawieniem się sportowego nosidła z Cupertino. Mimowolnie czułem, 

że używam okrojonej wersji produktu. Pełnej nie można było kupić, ponieważ nie istniała. 

Umówmy się – zegarek dla sportowców bez modułu GPS to żaden zegarek. Na koniec: bate-

ria. Przy mojej intensywności treningów: dwa w ciągu dnia, w tym bieganie, wytrzymywał 

maksymalnie dwadzieścia godzin.

Apple Watch Series 2 Nike+SMARTWATCH
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Apple Watch Series 2 rozwiązał dosłownie wszystkie problemy pierwszej generacji. Po kolei: 

szybszy procesor, precyzyjniejsza koronka dzięki zastosowaniu uszczelki, wodoszczelność 

do 50 m, program treningowy dla pływaków, dwa mikrofony, ceramiczna busola na czuj-

niki, która nie rysuje się wcale i jest obecna już w najtańszej wersji aluminiowego zegarka, 

metrowy przewód do ładowania, no i najważniejsze – bateria wytrzymująca do trzech dni 

pracy. W moim przypadku są to dwie pełne doby z treningami i ciągłą pracą na dość wyso-

kich obrotach. Jest też moduł GPS, który raz na zawsze uwolnił mnie od biegania z iPhone-

’em. To nawet nie jest gratyfikacja produktowa, to wybawienie. Nawet pudełko nie waży 

już tyle, co cegła, ponieważ nie posiada podłużnego, plastikowego, dociążonego stalowymi 

obciążnikami etui, które miało udawać, że zegarek Apple to produkt konkurujący z markami 

pokroju Rolexa. 

To, co czułem po rozpakowaniu i pierwszej synchronizacji Apple Watch Series 2 Nike+, to 

ulga i poczucie dobrze ulokowanej gotówki. Apple, jak chyba nigdy wcześniej, nie poszło 

drogą na skróty i nie zignorowało użytkowników, ale zdaje się przez te dwa lata skrzętnie 

spisywało uwagi i ostatecznie wyeliminowało większość błędów. Brawa, duma i szczere 

dziękuję, ale o tym na końcu. Przejdźmy do sportu.

Precyzja celu
Watch Nike+ to produkt będący uosobieniem precyzji. Po pierwsze, o czym już wspomnia-

łem, precyzji wyciągnięcia wniosków z popełnionych błędów. Po drugie precyzji pomiarów 

i całego user experience.

Dominik szczegółowo opisał różnice 

pomiędzy wersją sygnowaną Nike+, a pozo-

stałymi nowymi modelami Apple Watch 

(Series 1 i Series 2). Ja skupię się na trzech 

nowościach. Po pierwsze: partnerstwo z Nike. 

Aplikacja dla biegaczy oraz stojące za jej 

stworzeniem miesiące badań we współ-

pracy z gwiazdami sportu i ekspertami, któ-

rych – nie oszukujmy się – Nike ma więcej 

niż Apple, zaowocowały naprawdę fenome-

nalnymi zmianami. Aplikacja – zarówno na 

iOS, jak i wbudowana od razu w watchOS 

– zapewnia dwie rzeczy: klarowność i pre-

To publiczne przyznanie przez Apple: 
„Dobrze, nie wyszło z pierwszą generacją, 

ale ją pokochaliście. Dziękujemy. Tutaj macie 
zegarek, który chcieliśmy pokazać dwa 

lata temu, ale bez Waszej krytyki było to 
niemożliwe”. 

Apple Watch Series 2 Nike+SMARTWATCH
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cyzję informacji oraz szybkość działania. 

Bieganie z jej wykorzystaniem to czysta 

przyjemność. Systemowy asystent trenin-

gów watchOS też nie jest zły, ale nie posiada 

tego czegoś, co sprawia, że motywacja 

rośnie, podobnie jak zaufanie do produktu 

przeznaczonego dla sportowców. UI obu 

aplikacji również jest wycyzelowany w naj-

drobniejszych detalach. Całość pozwala 

skupić się na sporcie, a nie na główkowa-

niu, do czego użyć danego przycisku, jak 

wymusić odtwarzanie konkretnej playlisty 

po rozpoczęciu treningu, czy w końcu jak 

ustawić autopauzowanie pomiaru, gdy przy-

staniemy. Proces konfigurowania „Nike+ Run 

Club” jest bajecznie prosty i całkowicie inny 

niż w przypadku systemowych rozwiązań.

Po drugie precyzja pomiaru. Apple Watch 

Series 2 (bez względu na to, czy sygno-

wany marką Nike+, czy nie) jest po prostu 

dokładniejszy. Różnicę odczuwam głów-

nie w zakresie pomiaru tętna, dystansu 

oraz wyciągania średniej po zakończeniu 

treningu. Jedyne, co mogłoby być rozwią-

zane jeszcze lepiej, to pierwsza konfiguracja 

programu przeznaczonego dla pływaków. 

Pytanie, które jest zadawane na starcie, 

to m.in. „Jaka jest długość basenu, w któ-

rym się znajdujesz?”. Pomijając, że można 

określić stopień swojego zaawansowania, 

jeśli chodzi o pływanie, to zadawanie tego 

pytania początkującym jest idiotyczne. 

Jestem przekonany, że nikt z tej grupy nie 

wie, jak na nie odpowiedzieć. Dokładność 

pomiaru dystansu ma wahania względem 

Apple Watch Series 2 Nike+SMARTWATCH
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faktycznych danych, między 200 a 250 metrów. Sporo i całość tej funkcjonalność z pewno-

ścią zostanie poprawiona w kolejnej generacji. Tutaj znowu mamy do czynienia de facto 

z publicznymi testami na klientach, ponieważ warunki laboratoryjne nigdy w przypadku 

urządzeń dla sportowców nie będą miarodajne. Nie jest przecież tajemnicą, że Apple dys-

ponuje naszymi danymi i wykorzystuje je w procesie poprawiania jakości. To jednak wątek 

na osobny felieton. Moduł GPS również jest bardzo dokładny. Trasa zapisywana jest w histo-

rii treningów, dokładnie w ten sam sposób, jak to się dzieje w przypadku wykorzystywa-

nia modułu GPS iPhone'a. Nie miałem z nim żadnego problemu. Doceniam również fakt, 

że dzięki temu, iż Apple Watch Nike+ ma go w sobie, omijamy nieustanną synchronizację 

danych między iPhone’em i nosidłem. Dopiero gdy wrócimy do domu i uruchomimy aplika-

cję „Nike+ Run Club”, rozpocznie się synchronizowanie odbytych treningów. Dane do syste-

mowego „Zdrowia” synchronizują się oczywiście w tle. Jedno, czego brakuje w przypadku 

współpracy z Nike, to wsparcie dla „Nike+ Training” i umieszczenie w watchOS drugiej apli-

kacji, sygnowanej marką Nike, która jest dostępna 

na iOS i zapewnia obszerną bazę naprawdę genial-

nych programów treningowych dla niemal każdej 

partii naszego ciała. Mam nadzieję, że aplikacja 

przyjdzie wraz z którąś z przyszłych aktualizacji 

systemu. Jest po prostu konieczna. Tutaj znowu 

zastrzeżenie – systemowa działają bardzo dobrze, 

ale za UX i UI tych od Nike dałbym się pokroić.

Po trzecie nowe tarcze. Zauważyłem, że odkąd mam AW Nike+, używam wyłącznie tarcz 

z logotypem Nike+. To nie tylko czyni ten produkt jeszcze bardziej markowym, niż jest, ale 

też podkreśla jego naturalny sportowy charakter. Pamiętam, jak użytkownicy pierwszej 

generacji szybko wpadli na pomysł, jak na jednej z tarcz watchOS wymusić pojawianie się 

logo Apple. Ludzie są po prostu przyzwyczajeni, że zegarki mają na tarczach logo lub nazwę 

ich producentów. Może to placebo, ale dla mojego oka niezwykle przyjemne. Jako że lubię 

ładne rzeczy, nie mogę nie napisać, że tarcze są po prostu przepięknie zaprojektowane i czy-

telne. Nie ma także możliwości modyfikowania kolorystyki poza odcieniami bieli, żółto-zie-

lonego koloru z paska i szarości. To zabieg celowy, który jedni znienawidzą, a inni – w tym 

ja – pokochają. Apple nie pozwala ustawić niepasującej do niczego tarczy. Wiem – to subiek-

tywne. I dobrze.

Z mniejszych spraw, które zauważyłem, to łagodniejszy silnik haptyczny, dzięki któremu 

uderzenia informujące o notyfikacjach są jeszcze bardziej „ludzkie” – naturalne i mniej 

UI obu aplikacji również 
jest wycyzelowany w 

najdrobniejszych detalach. 

Apple Watch Series 2 Nike+SMARTWATCH
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natarczywe. Brawo, to naprawdę jest cyzelowanie produktu. Po wyjęciu Apple Watch Series 

2 z pudełka i pierwszym użyciu koronki możemy odnieść wrażenie, że jest wadliwa, ponie-

waż chodzi dość ciężko. Wszystko za sprawą wodoszczelności i uszczelek, które muszą 

zostać – mówią wprost – przelane kilkakrotnie wodą i ułożone zgodnie z częstotliwością 

użytkowania koronki. Po kilku dniach chodzi ona już płynnie, ale nadal precyzyjniej niż 

w przypadku Apple Watch pierwszej generacji. Zegarek jest też nieco grubszy i ma inny pro-

fil ścięcia krawędzi ekranu – bardziej kwadratowy niż prostokątny (mierzyłem to, ponieważ 

myślałem, że to tylko wrażenie). Czy jest za gruby? Dla mnie absolutnie nie. Na koniec jesz-

cze mała obserwacja dotycząca prędkości ładowania, która została skrócona o około dwa-

dzieścia pięć minut względem poprzedniej generacji, z wykorzystaniem dokładnie tej samej 

ładowarki. Jeszcze bardziej na plus. Na koniec paski. Wszystkie, które zakupiliście do pierw-

szej generacji nosidła z Cupertino, pasują idealnie do nowych modeli. Brawa za rozsądek!

Nadzieja
Apple Watch series 2 to nadzieja rebelii, którą Cupertino przeprowadza ostatnimi czasy 

w swoim portfolio. We wszechobecnym chaosie produktowym i w kontekście wielu niezro-

zumiałych decyzji wyprodukowanie Apple Watch 2 Nike+ to ukłon w stronę użytkowników, 
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którzy zaufali pierwszej generacji produktu. To publiczne przyznanie przez Apple: „Dobrze, 

nie wyszło z pierwszą generacją, ale ją pokochaliście. Dziękujemy. Tutaj macie zegarek, który 

chcieliśmy pokazać dwa lata temu, ale bez Waszej krytyki było to niemożliwe”. Gdy patrzę 

na poprzedni AW Sport i obecny model, z wyglądu zmieniło się niewiele. Śmiało można by 

jednak podpisać ten produkt sloganem reklamowym, którego Apple już używało w swojej 

historii: „Zmieniło się niewiele, a jednak wszystko”. Obawiam się tylko, że to jeden z ostatnich 

tego typu produktów Apple. Marzy mi się, żeby zobaczyć za rok odświeżone MacBooki Pro, 

przebudowany Touch Bar (choćby dociągnięty do krawędzi klawiatury fizycznej) czy klawia-

turę motylkową drugiej generacji w dwunastocalowych MacBookach. Jestem jednak realistą 

i wiem, że decyduje pozycjonowanie produktu. Z drugiej strony Apple potrafiło odpuścić 

i przyznać się do tego, że Apple Watch Gold, który kosztował prawie sto tysięcy złotych 

i wykorzystanie – nawet specjalnego stopu złota – nie uczyni smartnosidła produktem 

modowym klasy Rolexa. Za to też ich szanuję i oby takich decyzji było więcej. Niech robią to, 

co im wychodzi i to najlepiej, jak się da. Wtedy wszyscy będą zadowoleni.

kolaczkrzysztof
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Po niemal dwóch latach noszenia Apple Watcha stwierdzam, że może to i nie 
jest niezbędny sprzęt, ale na pewno w wielu rzeczach pomaga. Przyszła pora 

na zmianę, przynajmniej chwilową. Czy dobrą? Tu posłużę się najbardziej 
uniwersalną odpowiedzią: to zależy.

PAWEŁ HAĆ

SAMSUNG GEAR S3 
CLASSIC

73
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K
SMARTWATCH Samsung Gear S3 Classic

Konkurencja Apple Watcha bazuje zazwyczaj na 

Android Wear, rzadziej wykorzystywane są inne 

systemy. Samsung z uporem stosuje Tizen będący 

jego własną platformą. Uniezależnia się w ten 

sposób od Google, ale też czyni swoje produkty 

bardziej elastycznymi. Niedawno firma uczyniła 

swoje smartwatche Gear S2 oraz S3, a także opa-

ski Gear Fit 2, kompatybilnymi nie tylko z telefo-

nami Samsunga, ale i z iOS (od iPhone’a 5 wzwyż). 

W App Store pojawiła się aplikacja łącząca w sobie 

sklep z aplikacjami i tarczami zegarka, S Health 

(czyli platformę fitness) oraz manager zegarka. Był 

to doskonały powód, by przetestować nowego 

smartwatcha Samsunga, Gear S3 Classic, urządze-

nie różniące się od Apple Watcha w mnóstwie 

aspektów, ale i dzielące wiele jego zalet (i wad).

Zegarek Samsunga od samego początku robi 

świetne wrażenie. Zapakowano go w okrągłe 

pudełko, w którym oprócz samego smartwat-

cha znajduje się też magnetyczna podstawka do 

ładowania, którą można połączyć z pudełkiem 

(ma miejsce do przeprowadzenia kabla) bądź też 

stosować samodzielnie. Jest świetna, po wpię-

ciu w nią urządzenia wyświetlacz obraca obraz 

o 90 stopni (zegarek ładowany jest bokiem), a na 

ekranie wyświetla się nie tylko stan naładowania 

baterii, ale i szacowany czas do końca ładowania. 

To dodatek, za który w przypadku Apple Watcha 

należy dodatkowo dopłacić (posiadacze wersji 

Edition tego problemu oczywiście nie mają). 

Testowana przeze mnie wersja miała w komplecie 

gładki, skórzany pasek, a jego część z otworami 

jest dostarczana w dwóch długościach, by lepiej 

dopasować urządzenie do nadgarstka. Skóra 
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wygląda dobrze, choć jest słabej jakości, co widać choćby po tym, jak łamie się w okolicy 

zapięcia. Nie byłem pierwszym użytkownikiem tego egzemplarza, niemniej jednak ślady 

zużycia nie powinny być tak wyraźne, zwłaszcza że urządzenie ma co najwyżej kilka mie-

sięcy. Kopertę zrobiono z polerowanej stali nierdzewnej, bezel jest natomiast zmatowiony. 

Dekielek wykonano natomiast z plastiku i to nie najlepszej jakości. Mój egzemplarz był na 

spodzie mocno porysowany, najprawdopodobniej od wkładania go do stacji dokującej. Nie 

przeszkadzałoby mi to tak mocno, bo na co dzień i tak nie widzę tego elementu, jednak 

z uwagi na umieszczenie na dekielku czujnika tętna (który również się rysuje), mam wątpli-

wości co do jego prawidłowego działania w przyszłości. Nie mam jednak zastrzeżeń co do 

spasowania elementów, jest idealne, a skok obracanego bezela nie dość, że jest wyczuwalny, 

to jeszcze wydaje bardzo przyjemny dźwięk.

Skonfigurowanie Gear na każdej platformie wygląda podobnie: pobie-

ramy ze sklepu darmowy Gear Manager, a następnie w kilka minut 

parujemy zegarek z telefonem. Jest wtedy przywracany do ustawień 

fabrycznych, ale zauważyłem, że zapamiętuje hasła do Wi-Fi. Proces jest 

banalny i absolutnie bezproblemowy, choć na iOS konieczne jest dodat-

kowe sparowanie w ustawieniach Bluetooth, by korzystać z zegarka 

do rozmów telefonicznych. Integracja Gear S3 z iPhone’em jest trochę 

S Health na iOS 
jest obecnie pełne 

błędów.

SMARTWATCH Samsung Gear S3 Classic
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mniejsza niż w przypadku współpracy ze smartfonami Samsunga (testowałem go też w połą-

czeniu z Galaxy A3 2016), nie ma na przykład żadnych interakcji z powiadomieniami, podczas 

gdy przy sparowanym Samsungu możemy choćby odpowiadać na wiadomości. Reszta jest 

pozornie taka sama, ale jak się przekonałem po sparowaniu z A3, różnic jest znacznie więcej. 

S Health na iOS jest obecnie pełne błędów, próba wejścia do podsumowania treningu kończy 

się zawieszeniem aplikacji. W sklepie ponadto brakuje płatnych aplikacji, a także części dar-

mowych – te dostępne są tylko z poziomu smartfonów 

Samsunga. Niczego to jednak nie zmienia, bo 

jakakolwiek próba zainstalowania cze-

goś na zegarku kończyła się komu-

nikatem o błędzie. Znalazłem 

też instrukcję do synchroni-

zacji muzyki z zegarkiem 

przez Wi-Fi i przeglądarkę 

internetową, bez użycia 

smartfona. Byłoby to 

świetne, gdyby nie fakt, 

że poradnik odnosił 

się do funkcji, których 

mój zegarek… nie miał. 

Widocznie ktoś pospie-

szył się z jej wrzuceniem, 

bo zakładam, że będzie 

to jedyny sposób dodawa-

nia muzyki, jeśli nie używa 

się telefonu Samsunga. Ponadto 

program działa na iOS bardzo ocię-

żale i nie wykorzystuje standardowych 

rozwiązań w interfejsie, takich jak cofanie do 

poprzedniego gestem. 

Przed Samsungiem jeszcze długa droga, zanim będzie on używalny. Nie wpływa to na szczę-

ście w znaczącym stopniu na używanie samego zegarka, a z poziomu aplikacji możemy zrobić 

całkiem dużo. Pokazuje ona stan naładowania baterii i przewidywany czas, na jaki wystarczy. 

Umożliwia też konfigurację powiadomień, zarządzanie zainstalowanymi aplikacjami i tarczami 

(oraz ich aranżację w menu), a także przesyłanie obrazów do urządzenia. S Health, będące 

integralną częścią Gear Managera na iOS, daje natomiast informacje o aktywności, wypitej 

SMARTWATCH Samsung Gear S3 Classic
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wodzie i kofeinie, śnie, tętnie i treningach, zegarek mierzy też wysokość. Wszystko zebrane 

jest w bardzo czytelnej formie kafelków lub wykresów, choć, jak wspominałem wcześniej, 

dokładny podgląd danych treningu obecnie nie jest możliwy.

Gdyby Gear S3 był uzależniony od współpracy z telefonem tak mocno, jak jest to w przy-

padku Apple Watcha, to w połączeniu z iPhone’em byłby bezużyteczny. Sprawia jednak 

wrażenie dużo bardziej samodzielnego urządzenia, zwłaszcza dzięki temu, że wszystkie 

aplikacje instalowane są w jego pamięci. Nie ma więc zagrożenia, że którakolwiek z aplikacji 

będzie się doczytywać wieki z telefonu, aczkolwiek programy wykorzystujące internet, takie 

jak Flipboard (swoją drogą świetny) czy pogoda wymagają chwili do aktualizacji danych 

(ale już nie do uruchomienia). Zegarek ma Wi-Fi, więc do połączenia z siecią nie potrzebuje 

smartfona. Od telefonu uniezależnia go też wbudowany GPS i wbudowana pamięć, dzięki 

którym mogę wrzucić na niego muzykę, połączyć słuchawki Bluetooth i iść pobiegać bez 

smartfona. Sam interfejs również nie narzuca specjalnie komunikacji z innymi urządzeniami, 

z komunikatem o konieczności połączenia z telefonem spotkałem się tylko dwukrotnie: gdy 

chciałem zsynchronizować muzykę oraz zainstalować nowe tarcze.

Główny ekran to oczywiście cyferblat – do wyboru jest wiele zróżnicowanych tarcz, więk-

szość z nich jest naprawdę przemyślana, choć brakuje wśród nich analogowych i minima-

listycznych jednocześnie (to zupełne przeciwieństwo Apple Watcha, w których takich jest 

najwięcej). Większość tarcz oferuje możliwości personalizacji, ale nie jest ich zbyt wiele. Nie 

ma tu takiej swobody, jak w Apple Watchu, nie sposób poskładać cyferblat po swojemu. 

Samsung przyjął inną filozofię: większość tarcz jest wyspecjalizowana, a to, co pokazują, 

skupia się na konkretnej aktywności. Mamy na przykład taką z barometrem, wyświetlają-

cym ciśnienie za pomocą wypełniającego się wokół ekranu pierścienia, jest tarcza z szybkim 

pomiarem pulsu, inna wyświetla z kolei dzienną ilość kroków w porównaniu ze znajomym, 

który też używa S Health. Tarcze Samsunga są świetne, może i nie wszystkie odpowiadają 

mi wizualnie, ale nie mogę im odmówić funkcjonalności. Te w sklepie nie są już niestety tak 

interesujące, a ich funkcje ograniczają się zazwyczaj 

do pokazywania godziny i aktywności. 

Obracając bezel w kierunku przeciwnym do wska-

zówek zegara przewijamy kolejne ekrany powia-

domień, wykonując ten ruch w drugą stronę, 

przeglądamy natomiast widżety. Mechanizm jest 

bardzo prosty i intuicyjny, brakuje mi jedynie spo-

Mogę wrzucić na niego muzykę, 
połączyć słuchawki Bluetooth 
i iść pobiegać bez smartfona.
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sobu na wymazanie jednocześnie wszystkich 

powiadomień (może się ich nazbierać naprawdę 

dużo). Implementacja widżetów również jest 

bardzo udana, każdy z nich wyraźnie pokazuje 

dane bądź wyróżnia ikony funkcyjne, a dotknię-

cie każdego z nich przenosi do konkretnej apli-

kacji. Żałuję, że w watchOS 3 Apple wyrzuciło 

widżety wysuwane z dołu ekranu, było to sza-

lenie wygodne – Samsung nie popełnił tego 

błędu. Uważam, że menu programów również 

działa na koreańskim zegarku lepiej, wywołuje 

się je jednym z bocznych przycisków (drugi służy 

do cofania), a obsługuje dotykiem lub bezelem. 

I tak, to również jest wygodne, i to nawet przy 

większej liczbie aplikacji. Nawigacja po listach nie 

pozostawia wiele do życzenia, tu również wyko-

rzystujemy bezel i boczny przycisk do cofania 

(można też wrócić gestem od góry ekranu). Tym, 

co natomiast przeszkadza, jest koślawe tłumacze-

nie interfejsu i gęsto stosowane skróty. W apli-

kacji Powiadomień spotkałem się z napisami po 

francusku, pomimo przestawienia języka na pol-

ski. Kalendarz to Harmonogram, co początkowo 

nie wydaje się logiczne (szczególnie że nawet na 

telefonie Samsunga nosi on miano S Terminarza). 

Podczas przypisywania funkcji do szybkiego, 

podwójnego wciśnięcia bocznego przycisku spo-

tkałem natomiast dwie dokładnie takie same 

czynności, które jednak wywoływały co innego 

(konkretniej zaś chodzi o skrót „ost. aplik.”). Na 

początku to dezorientuje, ale po chwili przestaje 

przeszkadzać – takich wtop nie ma na szczęście 

zbyt wiele.

Noszenie Gear S3 zamiast Apple Watcha wyma-

gało przyzwyczajenia, głównie ze względu na 
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to, jak duży jest zegarek Samsunga. Zarówno classic, jak i frontier są podobnych wymiarów, 

oba są po prostu ogromne. Gear S3 jest o wiele większy niż Apple Watch, dlatego też nieko-

niecznie mieści się pod każdy mankiet, nieszczególnie dobrze wygląda też na delikatnym 

nadgarstku. Obawiam się, że Samsung odciął przez to część potencjalnych klientów, którym 

zależałoby na mniejszym urządzeniu. Lubię duże zegarki, dlatego też szybko go zaakcepto-

wałem, choć nie mieścił się zawsze pod mankiet (a tym samym nie nosiłem części koszul, bo 

eksponowanie zegarka uważam za obciach). Skonfigurowałem widżety, dodając kilka wię-

cej niż standardowo wyświetlane, wyciszyłem dźwięk i wybrałem tarczę pokazującą kroki, 

piętra i spalone kalorie. Zajęło mi to sporo czasu nie ze względu na trudność, ale dlatego, że 

chciałem poświęcić temu trochę więcej niż chwilę. Samsungowi udało się stworzyć interfejs, 

który chce się zgłębić, przewijanie bezelem jest zwyczajnie fajne, a widżety okrojono tak 

bardzo, że pokazują tylko te ważne informacje. Apple Watch jest lepszy w powiadomieniach 

i to nawet jeśli porównamy go z Gear S3 sparowanym z Samsungiem: możliwości interak-

cji z nimi może i jest sporo, ale sposób, w jaki są komunikowane, w smartwatchu Apple jest 

lepszy. Wszystko za sprawą Taptic Engine, do którego przywykłem – w Gear S3 zastosowano 

zwyczajny silniczek rotacyjny, wibracja jest więc odczuwalna jak wibracja, a nie jak stuknięcie 

w nadgarstek. Prowadzenie rozmów jest natomiast zbliżone, oba urządzenia pozwalają ode-

brać połączenie, mają też głośnik i mikrofon. Jeśli jestem już przy porównaniach, nie sposób 

nie wspomnieć o bezelu i koronce. Nie potrafię określić, które rozwiązanie jest lepsze, bo 

konstrukcja interfejsu obu urządzeń jest diametralnie różna, żadne z nich nie wymaga nato-

miast do obracania więcej niż jednego palca.

SMARTWATCH Samsung Gear S3 Classic
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Gear S3 przyzwyczaił mnie do tego, że ładuję 

go co dwa dni, i to nawet jeśli jednego dnia bie-

gam godzinę z włączonym GPS, drugiego ćwiczę 

na siłowni, a zegarek automatycznie rozpoznaje 

aktywność. Myślę, że bez treningów udałoby się 

mi wyciągnąć nawet trzy dni (choć już na pewno 

nie trzy doby), a w trybie oszczędzania energii 

dobiłbym do czterech. Zaznaczam, że w zegarku 

mam cały czas włączone Wi-Fi oraz Bluetooth, 

a jasność ekranu ustawiona jest na 7/10, ponadto 

korzystam z niego intensywnie. Do oszczędzania 

baterii przyczynia się zarówno automatycznie 

włączany ekran (wykrywanie podniesienia nad-

garstka działa świetnie), jak i to, że wykonano go 

w technologii OLED. Zastanawiające jest też to, 

jak niewielki wpływ na baterię ma GPS – sądzi-

łem, że będzie się to wiązało z jego ograniczoną 

dokładnością, jednak zarówno rysowana trasa, 

jak i zapis prędkości nie budzi żadnych zastrze-

żeń. Co więcej, GPS włączany jest nie tylko ręcz-

nie, ale i automatycznie, jeśli Gear S3 wykryje 

aktywność na zewnątrz. Brakuje mi tego w zegar-

kach Garmina, choć jak do tej pory o włączeniu 

monitorowania treningu zapomniałem tylko 

raz. Z uwagi na odporność na wodę i pył (IP68) 

bez obaw zabierałem go na trening w każdych 

Noszenie Gear S3 zamiast Apple Watcha 
wymagało przyzwyczajenia, głównie 

ze względu na to, jak duży jest zegarek 
Samsunga.
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warunkach, choć obawiałem się trochę o stan paska (przypominam, testowałem wersję ze 

skórzanym). Gdybym miał wybrać model dla siebie, miałby najpewniej opaskę z gumy, a żad-

nej innej bym już nie dokupił, mechanizm wymiany nie jest bowiem szczególnie wygodny, 

bo bazuje na teleskopach (pozwala za to używać innych, standardowych pasków).

Powrót do Apple Watcha okazał się dość prosty, bynajmniej nie dlatego, że mi go brakowało. 

Gear S3 był miłą odmianą, odrobinę inną koncepcją, dającą jednak bardzo zbliżone możliwości. 

Okrągły ekran i bezel świetnie ze sobą współ-

grają, chętnie zobaczyłbym podobne rozwiąza-

nie w zegarku Apple. Możliwości obu urządzeń 

są jednak bardzo zbliżone, największe różnice 

pojawiają się w funkcjach specyficznych dla obu 

platform. Brakowało mi odblokowania Maca, 

pierścieni aktywności i synchronizacji z Apple 

Music, Siri jest też znacznie wygodniejsze niż S 

Voice, Samsung przyciągnął mnie natomiast S 

Health, konkretniej zaś możliwościami tej apli-

kacji i automatycznym wykrywaniem aktywno-

ści. Będąc użytkownikiem iPhone’a, wybieram 

Apple Watcha, bo lepiej integruje się z tele-

fonem, gdyby jednak moim głównym smart-

fonem był Samsung, a smartwatch Apple był 

z nim kompatybilny, zdecydowałbym się na 

Gear S3, i to z dokładnie tych samych przyczyn. 

Który jest więc lepszy? To zależy.

Samsung Gear 		
S3 Classic         	            

•	Design: 5/6
•	Jakość wykonania: 4/6
•	Oprogramowanie: 5/6 (zegarek), 

2/6 (Gear Manager na iOS)
•	Wydajność: 5/6
Plusy:
•	przejrzysty interfejs
•	rozbudowane funkcje fitness
•	świetna bateria
•	wygodna obsługa
Minusy:
•	 fatalnie działający Gear 

Manager na iOS
•	ubogie powiadomienia (na iOS)

Cena: około 1700 PLN
pawelhac

SMARTWATCH Samsung Gear S3 Classic
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Mało który smartwatch nadaje się na poważnie do sportu. Dopiero od niedawna 
pojawiły się zegarki tego typu z GPS, odporne na wodę, a tym samym możliwe 
do stosowania w zróżnicowanych warunkach. M600, topowy model firmy Polar, 
jest jednym z pierwszych, a jednocześnie jednym z najlepszych takich sprzętów.

PAWEŁ HAĆ

POLAR M600
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Polar nie jest nowicjuszem w kategorii sprzętu sportowego – od lat produkuje sprzęt 

pomiarowy, opaski i zegarki z GPS. Bazując na tym doświadczeniu, opracowano M600, czyli 

smartwatcha z Android Wear, z odbiornikiem GPS, optycznym czujnikiem tętna i innymi mier-

nikami. Zamknięte w masywnej obudowie (ale jednak mniejszej niż zegarki multisportowe 

Garmina czy Suunto) urządzenie przypomina trochę opaski fitness, ma bowiem dość jedno-

litą konstrukcję, prostokątny ekran i ledwo widoczne przyciski obok i pod ekranem. Pasek da 

się wymienić, choć guma, z jakiej go zrobiono, wskazuje, że 

nie będzie to konieczne zbyt szybko. Szkoda jednak, 

że tak łatwo zbiera drobne paprochy. W konstruk-

cji przeszkadzał mi też nieco sposób działania 

przycisków, wymagają sporo siły. Jest to jed-

nak cena wodoszczelności – M600 może się 

pochwalić IPX8. Zaskakuje natomiast mała 

waga (jedynie 63 g), szczególnie jeśli zestawi 

się ją z dość masywną bransoletą, zegarek 

mierzy w najgrubszym miejscu 13 mm. Na 

spodzie znalazł się czujnik tętna i złącze łado-

wania, które, choć nietypowe (a tym samym 

wymagające dedykowanej ładowarki), to jed-

nak przekonało mnie do siebie zastosowanym 

magnesem trzymającym wtyczkę.

SMARTWATCH Polar M600

P
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Do skonfigurowania M600 potrzeba nie 

jednej, a dwóch aplikacji. Pierwsza z nich 

to Android Wear od Google, dostępna na 

Androidzie (co oczywiste), ale też na iOS. 

Parowanie jest proste, choć pierwsze urucho-

mienie trwa długo, a dodatkowo wymaga też 

wymazania zegarka. Z poziomu tej aplikacji 

możemy jedynie przeprowadzić podstawową 

konfigurację, a także zmienić tarczę zegarka na jedną z dostępnych. Na iOS możliwości kon-

figuracji się na tym kończą, na Androidzie możemy znacznie bardziej ingerować w system: 

instalować aplikacje, wgrać na niego muzykę do słuchania offline na słuchawkach Bluetooth 

(ma 4 GB pamięci) czy wykorzystać go do odpowiadania na powiadomienia (a nie tylko 

odbierania ich). Oprócz tego dopiero na Androidzie zegarek zaczyna korzystać z wbudowa-

nego modułu Wi-Fi do samodzielnej komunikacji z siecią (na iOS nijak nie da się go skonfigu-

rować, ale ograniczenia są na tyle duże, że nie czuć nawet takiej potrzeby).

Po sparowaniu z Androidem pojawiają się nowe aplikacje: muzyka Play, przypomnienia, 

Hangouts, Mapy z całkiem przydatnym wyszukiwaniem lokalnym, a także lista kontaktów. 

Na iOS mamy natomiast dostęp do pakietu prostszych aplikacji. Jest wśród nich bardzo pro-

Choć Android Wear daje M600 ogromne 
możliwości (o ile używacie go z Androidem), to 

jest przede wszystkim sprzętem sportowym.

84

SMARTWATCH Polar M600



85

sty stoper, Google Fit (mierzące dzienny 

cel kroków, tętno i wysyłające przypo-

mnienia o bezczynności po 55 minutach 

bezruchu), Alarm (jednorazowy lub powta-

rzalny), Google (wyszukiwanie głosowe), 

minutnik, latarka (ekran świeci na 100% na 

biało), plan dnia (wydarzenia z kalenda-

rza), tłumacz (działa z lekkim opóźnieniem 

względem wciśnięcia przycisku mikrofonu), 

pogoda i Polar Flow (zastanawia mnie, 

dlaczego jest w menu, skoro ma na obu-

dowie przycisk). Oprócz tego jest centrum 

sterowania wysuwane z góry z szybkim 

wyciszeniem, stanem baterii, opcją zwięk-

szenia jasności ekranu i trybem kinowym 

(ekran nie podświetli się po uniesieniu ręki). 

Interfejsu trzeba się niestety nauczyć, bo 

o ile w aplikacjach widać zazwyczaj kon-

sekwencję, to już sposób ich sortowania 

w menu jest kompletnie losowy, ponadto 

potrafią się dublować. Bolączką Android 

Wear jest też cofanie – gest przenosił mnie 

albo o poziom wyżej w menu, albo wycho-

dził z aplikacji do tarczy zegara… lub 

menu. Brak tu konsekwencji, co spowal-

nia obsługę urządzenia. Mam też drobną 

uwagę co do wielkości tekstu. Może być 

mały lub bardzo mały – mi to jeszcze nie 

przeszkadza, ale osoby ze słabszym wzro-

kiem mogą mieć problem.

Choć Android Wear daje M600 

ogromne możliwości (o ile używacie go 

z Androidem), to jest przede wszystkim 
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sprzętem sportowym. Wbudowane anteny GPS i GLONASS powodują, że sygnał jest łapany 

całkiem szybko i nie urywa się, nie spotkałem się też z przesadnym przekłamaniem trasy. 

Owszem, bywała kilkakrotnie dziwnie pofalowana tam, gdzie poruszałem się idealnie pro-

sto, ale nie odbiło się to zauważalnie na odległości. Po uruchomieniu Polar Flow na zegarku 

jest wyświetlana lista dostępnych trybów treningu, z zaznaczeniem, czy korzystają one z GPS 

i czujnika tętna. Jednocześnie wskaźniki te pokazują gotowość obu czujników, mam więc 

pewność, że rozpoczynam trening z działającym już pomiarem. Ekran treningu jest konfigu-

rowalny zarówno z poziomu www jak i aplikacji, a jego układ jest bardzo sensowny i prak-

tyczny. Interfejs zawiera wszystkie podstawowe dane (tempo, dystans, tętno, czas, tempo 

okrążenia, czas okrążenia), mamy też świetne podsumowanie aktualizowane na bieżąco 

i dostępne przez cały czas trwania aktywności. Obejmuje ono strefy tętna, tętno i tempo 

średnie i maksymalne, spalone kalorie, czas oraz 

dystans. Przydaje się szczególnie podczas dłuższych 

treningów, przy krótkich, półgodzinnych przebież-

kach, do niego nie zaglądałem.

W międzyczasie pojawiła się aktualizacja Android 

Wear 2.0 dla Polar M600. Dzięki Android Wear 2.0, 

dostępne jest więcej możliwości dla użytkowni-

ków iPhone’ów, np. można instalować aplikacje 

z Google Play.

Wyświetlacz może być włączony bez 
przerwy, ale nie ma takiej potrzeby, bo 

urządzenie automatycznie włącza go po 
podniesieniu nadgarstka.

SMARTWATCH Polar M600
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Jak już wspominałem, aplikacja Polar Flow ma swój przycisk pod ekranem. Służy on też do 

pauzowania treningu, w tym celu należy go przytrzymać. Biorąc pod uwagę to, ile siły trzeba 

włożyć, by go wcisnąć, konieczność przytrzymania go wydaje się mi nadmierną ostrożnością. 

Bardzo przypadła mi do gustu informacja o zapisaniu krótkiego treningu: gdy przypadkowo 

wystartowałem jakiś tryb i po kilku sekundach go zatrzymałem, zostałem zapytany o to, czy 

aby na pewno ma być zapamiętany. To banalny sposób na uniknięcie bałaganu w zapisanych 

aktywnościach. Wyświetlacz może być włączony bez przerwy, ale nie ma takiej potrzeby, bo 

urządzenie automatycznie włącza go po podniesieniu nadgarstka. Zaskoczyło mnie to, jak 

sprawnie to działa. Odwzorowanie kolorów nie jest idealne (choć w porównaniu z dowolnym 

Garminem wypada wyśmienicie), ale spora rozdzielczość (240 x 240 px) 1,3-calowego ekranu 

i bardzo wysoka jasność powodują, że odczytanie treści nie jest trudne w każdych warunkach 

oświetleniowych. Zegarek nie rozpoznaje automatycznie aktywności, a szkoda, bo mógłby 

choćby zapisywać marsz. Na bieżąco zapisywane są natomiast kroki i tętno, a na ich podsta-

wie obliczane spalone kalorie. Dane treningów i aktywności trafiają do aplikacji Polar Flow na 

smartfonie – ta jest bardzo dobra, ma prosty, przejrzysty interfejs z ekranem głównym z pod-

sumowaniem dnia i integruje się z systemowym Zdrowiem na iOS. Dane trafiają do chmury 

Polar i są dostępne z przeglądarki www, jest to jedyny sposób na ich synchronizację (bezpo-

średnie podłączenie zegarka do komputera na to nie pozwala). Z aplikacji zarządza się też 

SMARTWATCH Polar M600
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trybami treningowymi – można zainstalować na zegarku jedynie te, których potrzebujemy, 

a także dodać nowe. 

M600 może monitorować sen i tu również sprawdza się dobrze. Jako jeden z niewielu smar-

twatchy w ogóle się do tego nadaje. Jego bateria jest na tyle pojemna, że wytrzymuje nawet 

dwa dni bez ładowania i to wtedy, gdy zegarek jest stale sparowany z iPhone’em, ponadto 

odbyłem w tym czasie jeden godzinny trening. Czas ten można wydłużyć do czterech dni, 

o ile urządzenie nie będzie używało GPS. Maksymalny czas jednego treningu z GPS to około 

sześć godzin.

Dla użytkownika iPhone’a zegarki z Android Wear są nie tyle mniej atrakcyjne, ile po prostu 

bardzo ograniczone. Wynika to z restrykcji, jakimi obłożony jest iOS, nie zapowiada się, by 

w tym obszarze w najbliższym czasie miało się coś zmienić. M600 wywodzi się jednak z urzą-

dzeń sportowych, a bardziej zaawansowany system operacyjny można spokojnie potrakto-

wać jako dodatkową zaletę, ale nie główny powód, dla którego go kupujemy. Jest świetny 

jako sprzęt sportowy: ma dokładny GPS, całkiem precyzyjny czujnik tętna, a jego obsługa jest 

wygodna. Liczba dostępnych trybów treningu również nie jest bez znaczenia, a obszar zasto-

sowań zegarka poszerza się dzięki jego wodoszczelności. Jeśli macie smartfona z Androidem, 

skorzystacie podwójnie, o ile tylko nie chodzicie na co dzień w koszuli – pod mankiet M600 

się bowiem nie zmieści.

pawelhac
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Seria Forerunner Garmina od zawsze była przeznaczona dla biegaczy, ale jej 
wyższe modele służyły też triathlonistom. Niedawno dołączył do niej 735XT 

– zegarek, który jest wyceniany dokładnie tak samo, jak dwuletni 920XT, ale stara 
się oferować więcej (przynajmniej gdzieniegdzie).

PAWEŁ HAĆ

GARMIN FORERUNNER 735XT
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WWzornictwo Garmina ostatnio lekko odświeżono. Ekrany stały się większe względem ota-

czających je ramek, przyciski mają wyraźniejszy skok, a stylistyka pozwala dopasować urzą-

dzenia nawet do codziennego stroju. Początkowo sądziłem, że 735XT będzie właśnie takim 

liftingiem modelu 920XT, przeniesieniem go w lżejszą wizualnie obudowę z zachowaniem 

dotychczasowych funkcji. Garmin wyraźnie jednak kładzie nacisk na mierzenie nie tylko 

treningów, ale i codziennej aktywności, stąd też zegarek dostał kilka dodatkowych widże-

tów i optyczny czujnik tętna Elevate, znany choćby z FR225 czy Fenixa 3 HR. Plastikowa obu-

dowa robi znacznie lepsze wrażenie niż ta w FR920XT, nie dość, że zdecydowanie bardziej 

przypomina klasyczny zegarek (ważne, jeśli zamierzacie nosić go na co dzień), to dodat-

kowo plastik wydaje się lepszej jakości. Ekran z zaokrąglonymi bokami również wpływa 

korzystnie na odbiór sprzętu, zarówno wizualnie, 

jak i pod względem użytkowym. Gumowy pasek 

jest miękki, a dzięki temu wygodniejszy, bliżej mu 

do tego z Fenixa niż z FR920XT. Przy okazji recen-

zowania każdego zegarka Garmina narzekałem 

na odmienne złącze ładowania, tu jednak nie 

mogę tego zrobić. Dołączona do FR735XT łado-

warka pasuje też do modelu 630, którego uży-

wam równolegle (jest też kompatybilna z FR230XT 

oraz FR235XT). Jej konstrukcja sprawia, że nie jest 

mocno zależna od kształtu obudowy urządzenia, 

Dołączona do FR735XT 
ładowarka pasuje też 

do modelu 630, którego 
używam równolegle (jest też 

kompatybilna z FR230XT oraz 
FR235XT).
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istnieje więc szansa, że nowy Forerunner nie będzie ostatnim modelem, który do niej pasuje. 

Sporym problemem może natomiast okazać się brak zestawu do szybkiego przepinania 

zegarka z nadgarstka na kierownicę roweru (co w triathlonie jest naprawdę istotne) – Garmin 

nie oferuje takiego dodatku do FR735XT.

Nowość Garmina doczekała się najprawdopodobniej odrobinę mocniejszych podzespołów, 

menu działa zdecydowanie płynniej niż w FR920XT czy Feniksie 3, sprawniejsze jest też zapi-

sywanie treningów. Niestety, jakość ekranu wciąż pozostawia wiele do życzenia, kolory są 

mało nasycone, wszędzie dominuje niebieski. Nie można odmówić mu jednak czytelności 

zarówno w całkowitej ciemności (z podświetleniem), jak i w pełnym słońcu. Na pochwałę 

zasługuje automatyczne podświetlanie ekranu po podniesieniu nadgarstka, działa zazwy-

czaj prawidłowo, a w momentach, gdy tak nie jest, można wywołać je również przyciskiem. 

Bateria urządzenia jest odrobinę słabsza niż w FR920XT, wystarcza na 14 godzin pracy z włą-

czonym GPS. Antena jest dobrej jakości i stabilnie trzyma sygnał, jednak złapanie go trwa 

zastanawiająco długo. W najlepszym przypadku było to 20 sekund, ale przy pochmurnym 

niebie czas wydłużył się nawet do 40 sekund. Wszystkie próby przeprowadzałem w dokład-

nie tym samym miejscu, na otwartej przestrzeni, z kilkoma czteropiętrowymi blokami 

z jednej strony, w odległości około 50 metrów ode mnie, włączałem też GLONASS. W tych 

samych warunkach Fenix 3 radził sobie zdecydowanie lepiej, ale należy mieć na uwadze, że 

zastosowano w nim lepszą antenę EXO. Zastanawiającą decyzją jest brak wysokościomierza 

barometrycznego – pomiary w podsumowaniu treningu bazują wyłącznie na danych GPS, 

co oznacza, że nie zmierzymy choćby wejścia po schodach.

SMARTWATCH Garmin Forerunner 735XT



Zestaw funkcji FR735XT prezentuje się stan-

dardowo. Garmin idzie w stronę integracji ze 

smartfonami, dlatego też z głównego ekranu 

przejdziemy do widżetów pogody, kalendarza, 

sterowania muzyką czy też powiadomień z tele-

fonu. Nie oferują one co prawda tyle, co analo-

giczne aplikacje w smartwatchach, ale pokazują 

podstawowe informacje, przydatne choćby do 

przygotowania się do biegu. Odświeżanie danych 

trochę kuleje, często spotykałem się z komunika-

tem o braku połączenia z telefonem (pomimo że 

ikona Bluetooth wskazywała co innego). Wybór 

programów jest całkiem spory, wszystkie można 

zainstalować bezpłatnie z platformy Connect IQ. 

Podobnie jest też z tarczami zegara oraz polami 

danych w aplikacji treningu. Do dyspozycji użyt-

kownika oddano cztery podstawowe tryby: 

triatlhon, bieg, jazdę rowerem oraz pływanie, 

podzielono je też na trening w plenerze (z uży-

ciem GPS) i na hali (wtedy GPS jest wyłączony).

Na jednym ekranie jest wyświetlanych do czte-

rech różnych parametrów, od czasu okrążenia, 

przez średnie tempo biegu, po aktualne tętno. 

Do tego ostatniego pomiaru zegarek nie wymaga 

opaski na klatkę piersiową, niemniej jednak jest 

ona dokładniejsza od czujnika Elevate, a w dosto-

sowanej do tego wersji pokazuje również tętno 

podczas pływania. Różnice w pokazywanym tęt-

nie są widoczne głównie na początku treningu, 

gdy gwałtownie wzrasta. Później pomiary z opa-

ski i z czujnika optycznego są bardzo zbliżone. 

Przewagą opaski jest też dostarczanie dodatko-

wych informacji o dynamice biegu. Oczywiście 

FR735XT może być sparowany z takim akceso-

rium, działającym w standardzie ANT+.
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Garmin Forerunner 
735XT             

•	Design: 4,5/6
•	Jakość wykonania: 5/6
•	Oprogramowanie: 5/6
•	Wydajność: 4,5/6
Plusy:
•	 lekka obudowa
•	bardzo wygodna obsługa
•	podsumowania treningów 

Strava Suffer Score
Minusy:
•	brak wysokościomierza
•	długi czas ustalania sygnału GPS
Cena: około 1900 PLN

pawelhac

Nowością w oprogramowaniu jest Strava Suffer Score oraz Live Segments. Suffer Score ana-

lizuje nasz trening i na podstawie wyników, w tym tętna, ocenia jego intensywność oraz 

porównuje do podobnych aktywności wcześniej. Pozwala to oszacować, jak bardzo przyło-

żyliśmy się do treningu – u mnie wynik ze Stravy odzwierciedlał moją subiektywną ocenę. 

Live Segments to natomiast możliwość rywalizacji z innymi użytkownikami Stravy na okre-

ślonych trasach (bądź ich odcinkach). Segmenty są wykrywane automatycznie, w momen-

cie, gdy zaczynamy je przemierzać, na zegarku pojawiają się informacje o rekordzie odcinka, 

urządzenie informuje też, gdy zakończymy dany segment. Z FR735XT dostajemy też aż pię-

cioletni abonament Strava Premium, by móc korzystać z dodatkowych funkcji.

Wprowadzenie do oferty FR735XT jest dla mnie wciąż lekko niezrozumiałym posunięciem 

Garmina. Owszem, to solidny zegarek sportowy, zintegrowany z platformą Connect i wpro-

wadzający kilka dodatków ze Stravy, ale sprzętowo nie wykazuje się niczym nowym wzglę-

dem dwa lata starszego FR920XT. Owszem, wygląda klasyczniej i z pewnością będzie chętniej 

wybierany przez osoby, które chcą nosić go na co dzień. Jeśli jednak ma być wykorzystywany 

wyłącznie do treningów, to może okazać się gorszym zakupem niż FR920XT. Starszy model 

może i nie wygląda tak dobrze, ale oferuje dłuższą pracę, wysokościomierz barometryczny 

i akcesoria, dzięki którym jego obsługa podczas zawodów będzie wygodniejsza.

SMARTWATCH Garmin Forerunner 735XT
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Do biegania wystarczą ponoć tylko dobre buty, ale każdy kolejny element 
wyposażenia znacznie ten sport ułatwia. Zegarek z GPS też i to nawet 

najprostszy, bo pozwala nie tylko czuć, ale i widzieć postęp.

PAWEŁ HAĆ

GARMIN FORERUNNER 35

Samsung Gear S3 ClassicSMARTWATCH
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S
SMARTWATCH Garmin Forerunner 35

Seria Forerunner Garmina obfituje w niespodzianki. Najprostszy obecnie model 25 sprzedaje 

się ponoć doskonale i to pomimo tego, że wygląda jak prezent na pierwszą komunię. Z dru-

giej strony 735XT jest wyposażony w funkcje przydatne nawet podczas triathlonu. Pomiędzy 

nimi mamy natomiast kilka innych modeli, większość z funkcjami smart, kolorowymi ekra-

nami i obudowami przypominającymi klasyczne zegarki. Forerunner 35 jest trochę inny, 

mniejszy i zdecydowanie prostszy, ale nie można odmówić mu ani uroku, ani też możliwości. 

Prostokątna, zaokrąglona na rogach obudowa przypomina bryłą Apple Watcha, jest nawet 

podobnych wymiarów. Po bokach umieszczono cztery przyciski (po dwa z każdej strony) o dużej 

powierzchni i bardzo wyczuwalnym skoku – są idealne, bo bez problemu mogę ich używać 

w ruchu. Na dekielku umieszczono optyczny czujnik tętna Elevate, pasek zaś zamocowano na 

śrubkach. Jest wymienny, ale ma niestandardowe mocowanie. Główny element, czyli ekran, ma 

sporą ramkę i jest monochromatyczny, ale potrafi wyświetlać naprawdę dużo informacji. Jest 

przy tym doskonale czytelny niezależnie od pory dnia, a w nocy można go podświetlić. FR35 ma 

też silniczek wibracyjny i brzęczyk do sygnalizowania różnych rzeczy. Całe to dobrodziejstwo 

waży niespełna 38 gramów, czyniąc go wręcz nieodczuwalnym na nadgarstku.

Wzornictwo FR35 odbiega od tego, którym cechują się inne 

urządzenia Garmina. Również stawia na lekkość i komfort 

noszenia, jednak aspekty wizualne wzięły tym razem górę 

nad wygodą obsługi. Nie potrafię bowiem w żaden sposób 

wyjaśnić, dlaczego do przewijania menu mamy tylko jeden 

klawisz przesuwający zaznaczenie w dół. Przy dłuższej liście 

trzeba przeskoczyć wszystkie pozycje, by dotrzeć do właści-

wej, jeśli za pierwszym razem ją pominęliśmy. Podczas tre-

Dla osób pracujących nad 
poprawieniem wyniku stworzono 

tryb Virtual Pacer
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ningu nie przeszkadza to tak mocno, bo interfejs ograniczono 

do trzech ekranów (w tym jednego z godziną), ale konfiguro-

wanie zegarka i ustawianie na nim czegokolwiek jest przez to 

zwyczajnie męczące. FR35 nie jest na szczęście zbyt skompli-

kowanym urządzeniem – nie znajdziemy tu aplikacji Connect 

IQ, a ilość funkcji jest dość mocno ograniczona. Główny ekran 

pokazuje godzinę, stan naładowania baterii oraz połączenia 

Bluetooth, na dole pojawia się natomiast pasek bezczynno-

ści. Przewijając w dół, trafimy na widżety pokazujące dzienne 

spalanie kalorii, powiadomienia z telefonu, pogodę czy też 

podsumowanie ostatniego treningu. Wiele z nich można roz-

winąć, by pokazać detale (jak choćby wykres tętna) i o dziwo 

uproszczone sterowanie ani niewielki ekran nie przeszka-

dzają w korzystaniu z nich. Interakcja z powiadomieniami jest 

niestety żadna, podobnie zresztą jak w innych urządzeniach 

Garmina.

Menu treningu w FR35 jest dość proste, ale oferuje aż pięć 

różnych trybów. Mamy więc bieg w terenie i w pomieszcze-

niu, rower, chód i kardio. Dla początkującego biegacza zestaw 

ten jest wystarczający, trudno też dostrzec braki w wachla-

rzu oferowanych funkcji. Jest Auto Pause i Auto Lap, są też 

cykliczne powiadomienia o czasie, tętnie, dystansie i spa-

lonych kaloriach. Dla osób pracujących nad poprawieniem 

wyniku stworzono tryb Virtual Pacer, w którym określamy 

tempo, z jakim chcemy biec, a zegarek powiadamia, gdy prze-

stajemy je utrzymywać. Z uwagi na niewielki ekran jednocze-

śnie są wyświetlane maksymalnie trzy pola danych, mnie to 

jednak nie przeszkadzało. Wśród wartości, które mogą być 

wyświetlane, znalazł się czas trwania i tempo całego treningu 

i okrążenia, dystans, spalone kalorie, tętno, strefa tętna i rytm. 

Na początek taki zestaw funkcji jest w sam raz – nie odstra-

sza i nie pozwala się zgubić. Wbudowany GPS łapie sygnał 

dość szybko, na otwartej przestrzeni trwa to około 20 sekund, 

w pochmurny dzień czas wydłuża się do minuty. Sygnał jest 

stabilny, choć spotkałem się z nie do końca precyzyjnym 

SMARTWATCH Garmin Forerunner 35



nanoszeniem przebytej trasy na mapę – w rejonach z wyższymi zabudowaniami przesunęła się 

ona o kilka metrów względem faktycznej ścieżki. Nie miało to jednak znaczącego wpływu na 

zmierzony dystans (biegłem dobrze znaną trasą, stąd też mogłem to ocenić). Nieco gorzej FR35 

spisuje się na bieżni, gdy kalkulacje przeprowadzane są na podstawie odczytu akcelerometru. 

Zmierzona odległość względem wskazań bieżni (która jest poprawnie skalibrowana) jest zawsze 

o około 10% większa, a to już duża różnica. Sprawdzałem to kilkakrotnie na dwóch modelach 

bieżni, na dwóch różnych siłowniach, zawsze uzyskując taką samą rozbieżność. Nie sposób nie 

wspomnieć o baterii, która (jak na tak małe urządzenie) wytrzymuje niesamowicie długo. Przy 

trzech godzinnych treningach w tygodniu (jednym z GPS i dwoma w pomieszczeniu) i włączo-

nym pomiarze aktywności rozładował się dopiero siódmego dnia. W trybie treningu z GPS powi-

nien, zgodnie z informacją producenta, wytrzymać 13 godzin – jestem skłonny w to uwierzyć.

Podstawowy model zegarka biegowego, jakim jest FR25, zupełnie do mnie nie przemawiał. 

Pozycjonowany poziom wyżej Forerunner 35 to zupełnie inne urządzenie. Prosty i lekki, z zesta-

wem funkcji, który usatysfakcjonuje każdego początkującego, pasujący zarówno na męski, jak 

i damski nadgarstek, z pewnością znajdzie wielu nabywców. Cena może wydawać się zawyżona, 

zwłaszcza że trochę droższy FR235 wygląda znacznie bardziej profesjonalnie, jednak po przete-

stowaniu go stwierdzam, że wart jest pieniędzy, które życzy sobie za niego Garmin. Liczę też, 

że zdecyduje się na niego na tyle dużo osób, by za rok pojawił się nowszy model, tym razem 

z przynajmniej jednym przyciskiem więcej.

Garmin Forerunner 35          

•	Design: 4/6
•	Jakość wykonania: 5/6
•	Oprogramowanie: 5/6
•	Wydajność: 4,5/6
Plusy:
•	 lekki
•	 funkcje dopasowane do 

początkującego biegacza
•	wytrzymała bateria
Minusy:
•	niewygodna nawigacja po menu
•	zawyżanie wyników na bieżni
Cena: około 900 PLN

pawelhac

SMARTWATCH Garmin Forerunner 35
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Wizytówka to nie tylko kawałek papieru, na którym dostajemy czyjeś dane 
kontaktowe, ale też forma reprezentowania nas, firmy czy idei. Dla Porsche było 

to 911, dla Apple natomiast – iPod. Garmin w ubiegłym roku pokazał Fenixa 3, 
który jest najprawdopodobniej jednym z najważniejszych produktów firmy 

w ogóle. A teraz na mój nadgarstek trafiła jego nowsza, jeszcze lepsza wersja.

PAWEŁ HAĆ

GARMIN FENIX 3 HR

SMARTWATCH

98

Garmin Fenix 3 HR



99

F
SMARTWATCH Garmin Fenix 3 HR

Fenix 3 był wszystkim, czego oczekiwali biegacze, 

zachwycał pływaków i spełniał wymagania rowe-

rzystów. Towarzyszył też w górskich wędrówkach, 

na kajakach, w treningach siłowych i podczas gry 

w golfa – był i wciąż jest zdecydowanie najbardziej 

wszechstronnym zegarkiem sportowym, jaki kiedy-

kolwiek się pojawił. Debiutował w dwóch wersjach: 

standardowej oraz Sapphire, mającej szafirowe, 

odporne na zarysowania szkło (jak klasyczne 

zegarki z nieco wyższej półki) oraz masywną, meta-

lową bransoletę w zestawie. Z czasem pojawiły się 

też inne wersje, zarówno kolorystyczne, jak i róż-

niące się dodanym paskiem. Oprócz klasycznej 

gumy dostaliśmy więc skórę, tytan i nylon, dzięki 

którym Fenixa można dość prosto dostosować 

do własnego stylu ubioru i potrzeb. Mechanizm 

wymiany paska nie jest może tak finezyjny, jak 

w Apple Watchu, ale Garmin postarał się, by użyt-

kownik poradził sobie bez dodatkowych narzędzi. 

W połączeniu z powiadomieniami, opcją sterowa-

nia odtwarzaniem muzyki, prostymi aplikacjami 

pokazującymi najważniejsze informacje i stałym 

pomiarem aktywności bardzo mocno zbliżył się do 

smartwatcha, choć jego producent nigdy nie uda-

wał, że Fenix faktycznie ma nim być. Owszem, funk-

cje zarezerwowane dla inteligentnych zegarków 

działają w nim sprawnie, a samo urządzenie można, 

dzięki sklepowi z oprogramowaniem, spersonalizo-

wać zgodnie z własnymi oczekiwaniami, niemniej 

jednak priorytetem był zawsze sport. Mnogość 

wariantów Fenixa oraz wprowadzenie wersji HR 

spowodowało w końcu, że zacząłem postrze-

gać ten zegarek jako urządzenie, które faktycz-

nie można nosić codziennie, nie dość, że zamiast 

klasycznego czasomierza, to i jako zastępstwo 

smartwatcha.
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Pomiar tętna nie jest nowością, bo od lat zegarki 

sportowe monitorują je za pomocą opaski 

na klatkę piersiową, komunikującej się bez-

przewodowo z urządzeniem na nadgarstku. 

Wprowadzony przez Garmina w ubiegłym roku 

czujnik optyczny Elevate (oparty o metodę foto-

pletyzmografii, wykorzystującą światło zielone 

i podczerwone) debiutował w Forerunnerze 225, 

należącym do grupy urządzeń wyłącznie dla bie-

gaczy i pozbawionych niemal całkowicie funkcji 

„smart”. Okazało się to bardzo dobrym rozwią-

zaniem, zarówno pod względem dokładności 

pomiarów, jak i wygody. Osoby, które za nic nie 

dałyby się przekonać do noszenia opaski na klatce 

piersiowej, mogły zmierzyć tętno podczas tre-

ningu w sposób kompletnie nieinwazyjny, mając 

na nadgarstku zegarek, który i tak by założyły. 

Uznający to za zbyt mało dokładne rozwiązanie 

mogą natomiast sparować z zegarkiem opaskę 

i mierzyć tętno dokładniej (a przy okazji dosta-

wać też inne, dostępne tylko w ten sposób dane). 

Elevate w Fenix 3 HR to dokładnie ten sam czuj-

nik, co w poprzednich zegarkach Garmina – jest 

na tyle dokładny, że można zastąpić nim opaskę, 

o ile nie jesteśmy bardzo drobiazgowi i nie korzy-

stamy z zegarka do pływania. W wodzie czujnik 

pokazuje zupełnie niepoprawne dane, dlatego 

też jedynym sposobem na precyzyjny pomiar 

tętna podczas pływania pozostaje specjalna wer-

sja opaski na klatkę piersiową. Garmin blokuje 

zresztą użycie Elevate w trybach przeznaczonych 

sportom wodnym, można wymusić jego działanie 

jedynie poprzez widżet, bądź włączając inny tryb.

Czujnik tętna wbudowany w zegarek wydaje się 

pomysłem skierowanym nie do profesjonalistów, 

SMARTWATCH Garmin Fenix 3 HR



101

a do amatorów, którym nie zależy na bardzo precyzyjnych pomiarach, a także nie potrze-

bują informacji o kadencji, oscylacji pionowej i czasie kontaktu z podłożem (te właśnie para-

metry są mierzone za pomocą opaski na klatkę piersiową). Fenix 3 HR potrafi mierzyć tętno 

nie tylko podczas treningu, ale też w ciągu dnia (robi to jednak z mniejszą częstotliwością, 

by oszczędzić baterię), dane można przejrzeć zarówno w widżecie bezpośrednio na urzą-

dzeniu, jak i w aplikacji Connect na smartfonie bądź przez przeglądarkę. Czy to przydatne? 

Zdecydowanie tak, bo po długim zbieraniu danych pozwala określić na przykład stan kondy-

cji i wpływ treningów na organizm (choćby przez malejące tętno spoczynkowe) czy wykryć 

objawy problemów z sercem. Czy jednak jest to standardowa funkcja zegarka sportowego 

służącego do używania podczas treningów? Nie jestem tego taki pewien, zwłaszcza że 

nigdy nie traktowałem Fenixa 3 jako zegarek do noszenia na co dzień. Ostatnie aktualizacje 

oprogramowania, dodatkowe warianty pasków i kopert, a teraz wersja z czujnikiem Elevate 

wskazują jednak na to, że Fenix właśnie takim urządzeniem ma być. I, co zaskoczyło mnie 

najmocniej, faktycznie jest świetnym zegarkiem, który można zakładać codziennie.

W ciągu ostatniego roku portfolio zegarków Garmina uległo dość istotnym zmianom. 

Zaczęły one bardziej przypominać… cóż, zegarki, a przy tym stały się nieco mniej masywne 

i zyskały prostsze wzornictwo. Fenix jest tego najlepszym przykładem: okrągła tarcza, 

ramka i przyciski ze stali nierdzewnej oraz szafirowe szkło cechują właśnie klasyczne zegarki. 

Diametralnie zmieniła się też aplikacja na smartfony, której zdecydowanie bliżej do pro-

gramu towarzyszącemu opasce fitness niż monitorowi treningów. Integruje się też z syste-

mową aplikacją Zdrowie. Zachowała przy tym przejrzystość i funkcjonalność zadowalającą 

wymagających użytkowników. Co więcej, Garmin wprowadził kilka usprawnień w opro-

gramowaniu (dostępnych również w Feniksie 3), dzięki którym zegarek zbliżył się do smar-

twatchów. Ekran podświetla się automatycznie po podniesieniu nadgarstka, na ekranie 

pojawiły się widżety pokazujące codzienną aktywność, dane są automatycznie synchro-

nizowane z platformą Connect, a sporą część ustawień treningów można wprowadzić już 

z poziomu zegarka. Do tego dochodzą uzupeł-

niające aplikacje ze sklepu Connect IQ, pozwa-

lające zarówno rozbudować ekrany treningów, 

dodać widżety, jak i zmienić tarczę zegarka (inna 

sprawa, że lepszych cyferblatów niż standardowe 

nie znajdziemy). Oprócz tego Fenix monitoruje 

sen, liczbę zrobionych kroków, spalonych aktyw-

nie kalorii, przypomina też, by ruszyć się z miejsca, 

gdy za długo pozostajemy w bezruchu. Umie też 

HR w nazwie nie oznacza 
rewolucji, a jedynie niewielką 

ewolucję i tak świetnego 
urządzenia

SMARTWATCH Garmin Fenix 3 HR
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pokazać pogodę, kalendarz, wyświetli przypo-

mnienia i poinformuje o przychodzącym połą-

czeniu. Z zegarka dla sportowców przeistoczył się 

w monitor aktywności dla każdego, kogo tylko 

na niego stać, a przy okazji chciałby też korzy-

stać z bardziej zaawansowanych funkcji. Pomimo 

ogromu możliwości pozostał prosty w obsłu-

dze, dotychczasowe rozwiązania nie zginęły 

pod natłokiem nowych. To wyzwanie, któremu 

Garmin podołał.

Wiem, że wielu z Was oczekiwało recenzji spor-

towego zegarka, a dotychczas mogło przeczytać 

o tym, co Fenix 3 HR robi dodatkowo. Trochę Was 

zawiodę, bo HR w nazwie nie oznacza rewolucji, 

a jedynie niewielką ewolucję i tak świetnego urzą-

dzenia. Wersja, którą dostałem do testów, miała 

w komplecie wyłącznie gumowy pasek (który 

delikatnie różni się od tego ze zwykłego Fenixa 

brakiem otworów przy samej kopercie zegarka), 

nie ma znanej z modelu Sapphire stalowej bran-

solety. To o tyle zaskakujące, że Fenix 3 HR wystę-

puje wyłącznie w wersji Sapphire. Oprócz zegarka 

mamy też nową ładowarkę z wgłębieniem na 

wystający z dekielka czujnik. O dziwo, można nią 

naładować też zwykłego Fenixa 3. Jeśli nie wie-

cie, skąd bierze się moje zaskoczenie, sprawdź-

cie, jak wyglądają ładowarki do innych zegarków 

Garmina (spoiler: każda jest inna). Na dekielku 

mamy czujnik Elevate, który jest lekko wypukły 

(ale nie na tyle, by to odczuć). Pozostałe elementy 

są identyczne z elementami zwykłego Fenixa 3 

sprzed roku: jest wodoszczelny do głębokości 

100 metrów, ma bardzo wytrzymałą obudowę 

z plastiku i stali nierdzewnej, a do sterowania 

wykorzystujemy pięć rozmieszczonych po bokach 

SMARTWATCH Garmin Fenix 3 HR



103

przycisków o bardzo wyraźnym skoku. Cieszy mnie, że w smartwatchowym pędzie Garmin 

nie pokusił się o dodanie ekranu dotykowego. Zaimplementowanie odpowiedniego inter-

fejsu nie byłoby problemem, bo w portfolio firmy jest już kilka zegarków obsługiwanych nie 

tylko przyciskami, obawiam się jednak, że ten kierunek rozwoju zegarków sportowych nie 

jest najlepszy. Ekran dotykowy zwyczajnie nie sprawdza się podczas ruchu i bezwzrokowej 

obsługi urządzenia.

Zegarek oferuje wiele trybów treningu z konfigurowalnym interfejsem ekranów danych. 

Jednocześnie może pokazywać od jednego do czterech parametrów, możemy także doda-

wać nowe pola, o ile doinstalujemy je z Connect IQ. Trybów jest mnóstwo: od biegu, pły-

wania i roweru, przez trening siłowy po golfa. Dodatkowo występuje podział na aktywność 

w plenerze (działa wtedy GPS) i w pomieszczeniach. Można też skonfigurować według 

potrzeb własny tryb. Jak wspominałem wcześniej, czujnik Elevate jest niedostępny pod-

czas pływania, w pozostałych trybach można go również wyłączyć, jeśli chcemy polegać 

na odczytach opaski na klatkę (zegarek można oczywiście z nią sparować). Wbudowany 

w zegarek czujnik nie sprawdzi się jeszcze podczas treningów w zimie, gdy zapinamy go 

na rękawie bluzy. Elevate może też służyć za źródło informacji o tętnie dla innych urządzeń, 

choćby dla komputera rowerowego (tryb Broadcast).

Miałem okazję używać Fenixa 3 przez kilka miesięcy, dlatego też zakładając na nadgarstek 

wersję HR nie doświadczyłem szoku. Prawdę mówiąc, nie poczułem żadnej znaczącej róż-

nicy. Interfejs, z wyjątkiem widżetów związanych z pomiarem tętna, jest taki sam, podobnie 

jak ułożenie opcji i, niestety, prędkość działania. Zegarek wciąż potrzebuje chwili, by zapisać 

trening, a przełączanie się pomiędzy ekranami nieraz klatkuje. Nie jest gorzej, ale ci, któ-

rzy liczyli na optymalizację działania oprogramowania, niestety się zawiodą. Podobnie jest 

z baterią, choć tu nie ma na co narzekać. Deklarowane przez producenta 16 godzin z włą-

czonym odbiornikiem GPS wydaje się realne (mam go niestety zbyt krótko, by to sprawdzić), 

podobnie jak trzy tygodnie pracy z włączonym pomiarem tętna i dwa w przypadku włącze-

nia dodatkowo funkcji smartwatchowych (bateria rozładowuje się o około 8% na dobę, przy 

Wbudowany w zegarek czujnik nie sprawdzi się jeszcze podczas 
treningów w zimie, gdy zapinamy go na rękawie bluzy.

SMARTWATCH Garmin Fenix 3 HR



noszeniu go przez 24 godziny i bez włączania trybu treningu). Wiele zależy jednak od liczby 

otrzymywanych powiadomień i intensywności korzystania z dodatkowych funkcji zegarka.

Nie tak dawno myślałem, że wbudowany czujnik tętna jest tym, czego brakuje, by Fenix 

3 stał się idealnym zegarkiem biegowym. Przebyte kilometry zweryfikowały jednak mój 

pogląd, dostrzegłem, że ten element w zegarku zakładanym wyłącznie na trening nie 

odgrywa tak dużej roli. I tak ubieram się wtedy w „rajtuzy” i inne ciuchy, których facet na co 

dzień nie nosi, dołożenie do tego upierdliwej opaski wydaje się wtedy naprawdę niewielkim 

złem. Co innego, gdy trenuje się sporadycznie bądź też traktuje się Fenixa jako codzienny 

zegarek i monitor aktywności. Wtedy opaska odpada, a Elevate zaczyna spełniać swoją 

funkcję. Myślę, że wprowadzenie tego czujnika do kolejnych zegarków Garmina to tylko 

kwestia czasu – firma dostrzegła, że rynek sportowych zegarków się powoli nasyca, a mniej 

profesjonalne akcesoria fitness rozwijają się o wiele bardziej dynamicznie i przyciągają tym 

samym więcej klientów. Po kilku dniach całodniowego noszenia Fenixa na nadgarstku mogę 

śmiało stwierdzić, że w tej kategorii urządzeń Garmin może już niedługo wiele namieszać. 

Zwłaszcza gdy dysponuje tak niesamowitą bazą, jak Fenix 3.

Garmin 	           				  
Fenix 3 HR          

•	Design: 6/6

•	Jakość wykonania: 6/6

•	Oprogramowanie: 5/6

•	Wydajność: 5,5/6

Cena: około 2600 PLN (około 
2900 PLN z opaską HRM-Run)

pawelhac

SMARTWATCH Garmin Fenix 3 HR
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Za każdym razem, gdy zamiast jednego z codziennych zegarków miałem któryś 
z modeli Garmina, wzrok znajomych od razu wędrował na mój nadgarstek. 
Tym razem było inaczej, bo vívomove odziedziczył po swoich sportowych 

poprzednikach jedynie funkcje, ale już nie wygląd.

PAWEŁ HAĆ

GARMIN VÍVOMOVE

105

SMARTWATCH Garmin vívomove
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Wzornictwo urządzenia jest proste, 
wręcz minimalistyczne. 

WWprowadzenie do sprzedaży vívomove było dla 

mnie nie lada zaskoczeniem. Zegarek wygląda 

bardzo… zwyczajnie, ale to nie pejoratywne 

określenie. Garmin postanowił ubrać monitor 

aktywności w obudowę klasycznego zegarka 

i wyszło mu to bardzo zgrabnie. Urządzenie 

występuje w trzech wersjach: Sport, Classic 

oraz Premium. Dwie pierwsze mają plastikowe 

koperty z metalowym pierścieniem i dekielkiem, 

ale wersja Classic jest dostarczana ze skórzanym 

paskiem (Sport ma jedynie gumowy). Model 

Premium otrzymał kopertę ze stali nierdzew-

nej i gumowy pasek. Wersje różnią się ponadto 

dostępnymi zestawieniami kolorów. Nic nie stoi 

na przeszkodzie, by w modelu Sport podpiąć 

skórzany (bądź inny) pasek, mocowanie jest 

bowiem standardowe i pasuje do niego każdy 

pasek o szerokości 20 mm, montowany na tele-

skopach. Koperta charakteryzuje się wodosz-

czelnością do pięciu atmosfer, co wystarcza 

w przypadku zegarka, który został stworzony do 

noszenia na co dzień, ale już niekoniecznie pod-

czas uprawiania sportu.

Wzornictwo urządzenia jest proste, wręcz mini-

malistyczne. Indeksy pozbawione są cyfr, nie ma 

też datownika, a kolorystyka każdego modelu 

jest bardzo stonowana (tyczy się to nawet zło-

tych wersji). Próżno szukać tu jaskrawych barw 

czy nietypowych zestawień kolorów, miejscami 

jest wręcz zbyt jednolicie. Czarne wskazówki 

słabo kontrastują z równie czarną tarczą, wyróż-

nia się na niej jedynie czerwony sekundnik. 

Zabrakło mi też pokrycia wskazówek powłoką 

luminescencyjną. Zegarek ma klasyczną koronkę 

służącą do ustawiania godziny oraz parowa-

SMARTWATCH Garmin vívomove
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nia ze smartfonem (po jej wciśnięciu i przytrzyma-

niu). Na tarczy znalazły się dwa nietypowe elementy 

umieszczone symetrycznie po jej obu stronach. Pasek 

po lewej wypełnia się wraz z przebytym dystansem 

– informuje o tym, w jakim stopniu udało się nam zre-

alizować dzienny cel zrobionych kroków. Prawy z nich 

informuje natomiast o braku aktywności, każdy seg-

ment to 15 minut bez ruchu (wyjątkiem jest pierwszy 

z nich, który zapełnia się dłużej). Z niewiadomych przy-

czyn wskaźniki po obu stronach nie są równej długości; 

wiem, że to detal, niemniej jednak to one składają się na 

końcowy efekt.

Zegarek współpracuje z dokładnie tą samą aplikacją, co pozostałe urządzenia Garmina. 

Synchronizuje się tym samym z platformą Connect, choć ilość dostarczanych przez niego 

danych nie jest duża. Mierzy liczbę zrobionych kroków i na tej podstawie szacuje prze-

byty dystans, pozwala też ustalić swój dzienny cel. Dodatkowo mierzy sen, potrafi określić 

jego fazy i przedstawić je w postaci wykresu i statystyk. Szkoda, że producent nie poku-

sił się o dodanie alarmu wibracyjnego i inteligentnego budzenia, podobnego do tego 

w Jawbone. Byłby to świetny dodatek, zwłaszcza że vívomove nie trzeba ładować codzien-

nie, jest zasilany z baterii pastylkowej, która powinna wytrzymać nawet rok pracy (uzależ-

nione jest to między innymi od częstotliwości synchronizacji).

Trudno traktować vívomove inaczej niż jako zegarek codzienny. Jest znacznie ładniejszy od 

każdej opaski fitness, wygląda też lepiej od wielu klasycznych zegarków. Jego najbliższym 

konkurentem wydaje się Withings Activité, który oferuje bardzo podobne możliwości. Jest 

Garmin postanowił ubrać 
monitor aktywności w obudowę 

klasycznego zegarka i wyszło mu 
to bardzo zgrabnie. Urządzenie 

występuje w trzech wersjach: Sport, 
Classic oraz Premium.

SMARTWATCH Garmin vívomove
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jednak znacznie mniejszy niż zegarek Garmina, 

jego koperta ma bowiem jedynie 36,3 mm śred-

nicy, co czyni go idealnym dla kobiet, ale zgi-

nie już na masywnym męskim przedramieniu. 

Vívomove jest znacznie większy, ma bowiem 

42 mm średnicy. Nadal nie czyni go to olbrzy-

mem, wydaje się mi to jednak bardziej uniwer-

salny rozmiar. Bez najmniejszego problemu 

mieści się przy tym pod mankietem koszuli, a co 

więcej, pasuje nawet do średnio formalnego 

stroju. Wyświetlanie na tarczy jedynie trzech 

informacji – godziny, postępu oraz bieżącej 

aktywności – w zupełności wystarcza, by zmo-

tywować się do ruchu. Zegarek nie ma żadnych 

funkcji smart pokroju informowania o połącze-

niach czy nawet automatycznej zmiany czasu, 

ale ten minimalizm dla wielu osób może być 

wręcz zaletą.

Odkąd mam Apple Watcha, żaden zegarek nie 

zastąpił mi go tak dobrze, jak vívomove. Fenix 

– naładowany funkcjami, w mojej opinii najlep-

szy zegarek sportowy na rynku, przez gabaryty 

nie dawał o sobie zapomnieć. Wspominam go, 

bo ostatnie zmiany w tej serii i wprowadzenie 

nowych modeli wskazywało na to, że Garmin 

zamierza uczynić go przyjaźniejszym właśnie 

w codziennym użytkowaniu. Vívomove jest 

dowodem na to, że w tym przypadku mniej 

znaczy więcej, jest bowiem nie tylko prostym 

monitorem aktywności, ale i świetnym i ładnym 

zegarkiem.

Garmin vívomove            

•	Design: 5/6

•	Jakość wykonania: 5/6

•	Oprogramowanie: 5/6

•	Wydajność: 5,5/6

Cena: 149,99 USD – wersja 
Sport, 199 USD – wersja Classic, 
299 USD – wersja Premium

pawelhac

SMARTWATCH Garmin vívomove

http://www.twitter.com/pawelhac
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Apple Watch i Garmin Fenix uświadomiły mi, jak wielka przepaść dzieli 
smartwatche i zegarki sportowe. Każde z tych urządzeń jest świetne w swojej 
klasie, ale w tym drugim zakresie radzi sobie… cóż, tak sobie. Vivoactive ma 
być pośrodku i, choć początkowo byłem sceptyczny, to faktycznie sprawdza 

się jako smartwatch.

PAWEŁ HAĆ

GARMIN VIVOACTIVE

SMARTWATCH Garmin vívoactive
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WWypada zacząć od tego, czym jest Vivoactive. Garmin znany jest ze sprzętu sportowego 

i w tym przypadku również bazował na swoim olbrzymim doświadczeniu w tej kategorii 

urządzeń. Widać to głównie w oprogramowaniu, bo wizualnie Vivoactive można pomylić 

choćby z LG G Watch. Ma prostokątną, plastikową kopertę, dwa fizyczne przyciski na bocz-

nych krawędziach i dwa dotykowe pod wyświetlaczem, pasek natomiast zrobiono z gumy 

i opatrzono klasyczną klamerką. Jest niezwykle lekki i płaski, co nie jest domeną sportowych 

zegarków z GPS (a Vivoactive go ma). Złącze ładowania umieszczono na dekielku koperty 

i, podobnie jak w przypadku innych urządzeń Garmina, wymaga ładowarki przeznaczo-

nej wyłącznie do tego modelu. Nigdy nie zrozumiem, dlaczego przy tak dużej liczbie dość 

podobnych modeli firma nie zdecyduje się na opracowanie jednego standardu, który uła-

twiłby choćby doładowanie zegarka u znajomego. 

Na zdjęciach Vivoactive wygląda bardzo topornie, ale na żywo robi dobre wrażenie, głów-

nie za sprawą kompaktowych wręcz wymiarów. Nie jest też aż tak kanciasty, a błyszczące 

przyciski dodają mu nawet nieco elegancji. Prezentuje się 

zdecydowanie lepiej niż większość sportowych zegarków, 

a jednocześnie nie przeraża wymiarami. Dla osób wahających 

się nad zakupem z pewnością będzie to argument „za”.

W zegarkach sportowych zdecydowanie preferuję obsługę 

za pomocą przycisków, ekran dotykowy daje większą swo-

bodę podczas poruszania się w menu, ale wymaga też więk-

szej precyzji i patrzenia na niego. To z kolei nie sprawdza się 

podczas treningu, gdy nie chcę się zatrzymywać. Vivoactive 

Prezentuje się zdecydowanie 
lepiej niż większość sportowych 
zegarków, a jednocześnie nie 

przeraża wymiarami.

SMARTWATCH Garmin vívoactive
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ma zarówno dotykowy ekran, jak i przyciski, co w tym przypadku jest rozsądnym kompro-

misem. Ma bowiem być czymś więcej niż sprzęt sportowy i obsługiwać choćby powiado-

mienia z telefonu. Tymi zdecydowanie łatwiej zarządzać za pomocą interfejsu dotykowego. 

Przyciski fizyczne służą do wywoływania menu, włączania podświetlenia (istotne) oraz pau-

zowania i wznawiania treningu (bardzo istotne). Pomiędzy ekranami danych przełączamy się 

już dotykowo, gestami, co ostatecznie można zaakceptować. Dotykowy interfejs Vivoactive 

zawiera zarówno znane już z innych modeli elementy, jak i kilka nowości. Zegarek obsłu-

guje aplikacje Connect IQ, można więc do niego doinstalować kilka przydatnych oraz mnó-

stwo zbędnych aplikacji. To olbrzymia zaleta, funkcje urządzenia można bowiem dość łatwo 

dopasować do swoich wymagań. Do dodania są zarówno pola danych w aplikacjach tre-

ningowych, widżety (takie jak kalendarz, informacje o tętnie, pogodzie czy wysokości) oraz 

cyferblaty. Sam ograniczam się raczej do podstawowego zestawu aplikacji, w sklepie zna-

lazłem jednak przynajmniej kilka wartych sprawdzenia (wszystkie pozycje w sklepie są bez-

płatne). Connect IQ dostępne było dotąd jedynie na najwyższych modelach Garmina (takich 

jak Fenix, Forerunner 920XT czy Epix), ale z uwagi na to, że Vivofit ma być „smart”, zaimple-

mentowanie tej platformy również tutaj wydawało się oczywiste.

W Vivoactive dodano menu, które przypomina smartfony i smartwatche. Wysuwa się ono 

po wciśnięciu prawego bocznego przycisku odpowiadającego za trening. Widoczne są 

w nim ikony wszystkich aplikacji treningowych, znajdowanie telefonu (za pomocą włączenia 

na nim alarmu), a także historia aktywności. Na zegarku są zapisywane wszystkie treningi, 

ale pełne ich dane można przeglądać jedynie z poziomu specjalnej aplikacji na smartfona 

bądź na stronie Garmin Connect, uprzednio trzeba je jednak zaimportować po synchroni-

zacji zegarka z komputerem lub telefonem. Vivofit nie ma Wi-Fi, nie robi tego więc automa-

tycznie, ale dzięki Bluetooth może to zrobić zaraz po włączeniu aplikacji. 

Właśnie, aplikacja: po ostatniej aktualizacji stała się świetna, bardzo czytelnie pokazuje 

aktywności, wliczając w to trasę, wykresy prędkości, wysokości i tętna, daje też dostęp do 

wielu innych informacji. Pozwala także 

porównywać swoje wyniki z innymi 

użytkownikami Connect oraz syn-

chronizować kalorie, dystans i kroki 

z systemową aplikacją Zdrowie na 

iOS. Z telefonu ponadto można doda-

wać nowe tarcze i aplikacje z Connect 

IQ, komputer jest do tego całkowicie 

Zegarek obsługuje aplikacje Connect 
IQ, można więc do niego doinstalować 

kilka przydatnych oraz mnóstwo 
zbędnych aplikacji. 

SMARTWATCH Garmin vívoactive
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zbędny. Ścisła współpraca ze smartfonem zaowo-

cowała też obsługą powiadomień, ta, niestety, 

jest jedynie poprawna. Urządzenie ma spora-

dyczne problemy z połączeniem Bluetooth, dla-

tego też kilka razy komunikat pojawił się u mnie 

z opóźnieniem. Nie było to jednak problemem, 

przesunięcie w czasie sięgało maksymalnie 

minuty. Gorzej, że z powiadomieniami można 

niewiele zrobić. Przeczytanie SMS-a – żaden pro-

blem. Zerknięcie, kto mnie śledzi na Instagramie 

– podobnie. Długiego maila nie da się przeczytać, 

bo po kilku przewiniętych ekranach tekst jest uci-

nany, ale smartwatch przecież nie do tego służy. 

Bardzo brakuje mi jednak opcji szybkiej odpowie-

dzi, takiej, którą definiuję z góry, a później tylko 

wybieram z krótkiej listy. Na większość SMS-ów 

odpowiadam „tak” lub „nie” i podejrzewam, że 

nie jestem jedynym, któremu to wystarcza. 

Urządzenie ma pięć podstawowych widżetów, 

z których korzystałem. Oprócz wspomnianych już 

powiadomień oraz niewymagających komenta-

rza kalendarza i przełączania utworów w odtwa-

rzaczu mamy też aplikację pogody i aktywności. 

Ta pierwsza przydaje się do planowania treningu, 

miewa jednak problemy z pobieraniem danych 

z telefonu (i to nawet wtedy, gdy pozostałe apli-

kacje się synchronizują). Aktywność wyświetla 

natomiast na półkolistym wykresie dzienny postęp, spalone kalorie, liczbę zrobionych kro-

ków oraz to, jak długo byliśmy bezczynni. Zegarek potrafi przypomnieć nam, by wstać, nie 

robi tego jednak nachalnie i w przypadku, gdy go ignorujemy, nie atakuje alarmem co chwilę. 

Z tego widżetu można włączyć też monitorowanie snu (zegarek nie wykrywa sam momentu 

zaśnięcia), a dane o jego fazach synchronizowane są z Connect.

Vivoactive to przede wszystkim zegarek sportowy, czego nie widać od razu, ale po zagłębie-

niu się w opcje dostrzegamy, że zakres jego zastosowań w dużym stopniu pokrywa się z tym, 

SMARTWATCH Garmin vívoactive
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co oferują modele przeznaczone do treningów. Na urządzeniu zainstalowano kilka aplikacji do 

biegania, jazdy na rowerze oraz pływania, zarówno na zewnątrz, jak i w zamkniętym pomiesz-

czeniu (różnica jest taka, że tryby „na zewnątrz” korzystają z GPS, a pozostałe bazują jedynie 

na czujniku ruchu). Każdy program może wyświetlać do trzech ekranów danych, zawiera-

jących po trzy informacje. Łącznie da się więc monitorować dziewięć parametrów – jak dla 

mnie to aż nadto, ale nie należę do grona profesjonalnych biegaczy. Zegarek pozwala mierzyć 

dystans, tempo i prędkość, wszystkie z podziałem na okrążenia lub z całego treningu, poka-

zuje też rytm, tętno i jego strefy, o ile powiążemy z nim pasek na klatkę piersiową. Wyświetla 

też różnice wysokości, spalone kalorie, kroki i temperaturę. Dodatkowo można także włączyć 

alarm wysokiego bądź niskiego tempa – to dla mnie jedna z ważniejszych funkcji. Podczas 

biegu zmiana wybranego ekranu danych jest nieco męcząca – zdecydowanie wolę przyciski 

niż dotyk, ponadto biegając w rękawiczkach, obsługa ekranu jest niemożliwa (chyba że są one 

dostosowane do takich wyświetlaczy). Dane mogą też przełączać się automatycznie, co jest 

pewnym rozwiązaniem, nie pozwala ono jednak kontrolować tego, co aktualnie widzimy. O ile 

pod względem funkcji Vivofit jest całkiem bliski zegarkom biegowym z wyższej półki, to sprzę-

towo trochę od nich odstaje. GPS potrzebuje ponad minuty, by złapać zasięg; testowałem już 

kilka zegarków Garmina i każdy miewał problemy z sygnałem, o jednak nie było regułą. W tym 

przypadku jest niestety słabiej. Na pochwałę zasługuje natomiast ekran, który nawet bez pod-

świetlenia jest czytelny, ma też niezłe kąty widzenia. Obudowa jest wodoszczelna do ciśnienia 

5 ATM – według producenta można z nim pływać, zanurzenie się głęboko pod wodę lub bar-

dzo dynamiczne pływanie może się jednak źle skończyć.

Smartwatch stał się dla mnie czymś równie naturalnym co wcześniej zegarek. Możliwość podej-

rzenia powiadomień na nadgarstku sprawiła, że bardzo rzadko sięgam po telefon. Dzięki temu, 

że Vivofit również to robi, nie miałem „syndromu odstawienia” Apple Watcha. Zegarek Garmina 

radzi sobie co prawda znacznie gorzej z komunikacją z iPhone’em i nie jest tak uniwersalny, 

niemniej jednak daje dostęp do tych informacji, które na zegarku odczytuję najczęściej (i nie, 

nie jest to tylko godzina). Deklasuje natomiast smartwatcha Apple w kwestii treningów, co jest 

zasługą wbudowanego GPS-a oraz wygodnych 

i łatwych w konfiguracji ekranów danych. Nawet 

gdyby był pozbawiony funkcji „smart”, mógłbym 

go z czystym sumieniem polecić. Powiadomienia 

i widżety to jedynie dodatek do solidnych aplika-

cji treningowych.

Garmin Vivoactive        

•	Design: 4/6

•	Jakość wykonania: 4,5/6

•	Oprogramowanie: 4,5/6

•	Wydajność: 4/6

Cena:  około 800 PLNpawelhac
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OPASKI TomTom touch – pierwszy taki monitor aktywności 

Fitness trackery, opaski fitnesowe oraz monitory aktywności to zdecydowanie 
najbardziej popularna grupa nosideł, czyli elektronicznych gadżetów ubieralnych 

na rynku. Ma je w ofercie praktycznie każdy producent, zaczynając od tych 
wielkich, a kończąc na nikomu nieznanych. Mogą być bardzo tanie i dość drogie, 
zawsze oferują jednak w zasadzie to samo – mierzenie kroków w danym okresie 

czasowym. Bardziej zaawansowane modele dokładają monitor snu, czasem 
inteligentny budzik. Te najbardziej rozwinięte mierzą też nasze tętno. Trudno 

o coś nowego w tym segmencie.v

NORBERT CAŁA

TOMTOM TOUCH 
– PIERWSZY TAKI MONITOR AKTYWNOŚCI 

114
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OPASKI TomTom touch – pierwszy taki monitor aktywności 

Fitness trackery, opaski fitnesowe oraz monitory aktywności to zdecydowanie 
najbardziej popularna grupa nosideł, czyli elektronicznych gadżetów ubieralnych 

na rynku. Ma je w ofercie praktycznie każdy producent, zaczynając od tych 
wielkich, a kończąc na nikomu nieznanych. Mogą być bardzo tanie i dość drogie, 
zawsze oferują jednak w zasadzie to samo – mierzenie kroków w danym okresie 

czasowym. Bardziej zaawansowane modele dokładają monitor snu, czasem 
inteligentny budzik. Te najbardziej rozwinięte mierzą też nasze tętno. Trudno 

o coś nowego w tym segmencie.

NORBERT CAŁA

TOMTOM TOUCH 
– PIERWSZY TAKI MONITOR AKTYWNOŚCI 
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T
OPASKI TomTom touch – pierwszy taki monitor aktywności 

Tymczasem na scenę wkracza lider rynku... nawi-

gacji GPS i proponuje coś, czego jeszcze w takim 

urządzeniu nie było. Opaska nazywa się TomTom 

touch i wygląda jak klasyczna opaska monitorująca 

aktywność. Ma jednak kilka cech, które robią z niej 

jednego z nowych liderów rynku. Opaska składa 

się z czujnika odpornego na zachlapania i zanu-

rzenie w wodzie, wkładanego w silikonowy pasek. 

Pasek możemy mieć w kilku kolorach i wymieniać 

go w zależności od humoru. Bardzo mi się podoba 

wyposażenie TomTom touch w dotykowy ekran, 

taki interfejs znacznie ułatwia obsługę w czasie 

treningu. Opaska mierzy oczywiście liczbę kro-

ków, wykrywa automatycznie sen oraz monito-

ruje tętno. Plus powiadomienia o przychodzącej 

rozmowie lub SMS. Słowem klasyka gatunku. 
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Wzbogacona o bardzo ważną cechę, czyli ładowanie za 

pomocą złącza micro USB. To ważna cecha, bo wiele kon-

kurencyjnych opasek ładować należy za pomocą fikuśnych 

kabelków – jak go zgubimy, to kaplica. W pełni naładowana 

bateria starczy nam na 5–6 dni. Co więc w tej opasce jest 

takiego wyjątkowego? TomTom touch potrafi zmierzyć nam 

skład ciała. Pozwala sprawdzić to, z czego jest zbudowane 

nasze ciało: tkanka tłuszczowa, mięśnie i inne (kości, woda).

Aby dokonać pomiaru składu ciała, należy wybrać odpo-

wiednią opcję z ekranu dotykowego na opasce, a następnie 

przytrzymać metalowy przycisk palcem przeciwnej ręki niż 

ta, na której mamy opaskę. Pomiar potrwa kilka sekund. Do 

pomiaru składu ciała urządzenie TomTom Touch wykorzystuje 

tę samą metodę, którą znamy już z inteligentnych wag, czyli 

analizę impedancji bioelektrycznej (BIA). Monitor oblicza ilość 

tkanki tłuszczowej i masy mięśniowej, przesyłając niewielkie, 

nieszkodliwe impulsy elektryczne przez ciało i mierząc opór 

przez nie napotykany. Jako że mamy opaskę na ręku, to oczy-

wiście wyniki mogą być zakłamane, bo najlepiej mierzony jest 

skład ciała na nadgarstku. W przypadku zwykłej osoby pomiar 

powinien być jednak miarodajny. TomTom touch mierzy dwa 

parametry – procent tkanki tłuszczowej i masy mięśniowej.

Przeprowadziłem więc testy pomiaru składu ciała. Użyłem do 

tego testowanej opaski, wagi Withings Body oraz profesjo-

nalnej maszyny Inbody, jaka jest w moim klubie fitnes. Wyniki 

wyglądają następująco:

•	 TomTom Touch: tłuszcz 22%, mięśnie 44,5%,

•	 waga Withings: tłuszcz 15%, mięśnie 82%,

•	 profesjonalna maszyna Inbody: tłuszcz 12,8%, mięśnie 54%.

Jak widać te dane różnią się dość mocno od siebie. Oczywiście 

najbardziej miarodajny jest pomiar na maszynie Inbody. 

Pomiar procentu tkanki tłuszczowej w TomTom wydaje się 

niemiarodajny. Za to bardzo blisko odnośnika wypada pomiar 

OPASKI TomTom touch – pierwszy taki monitor aktywności 
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masy mięśniowej. Jak jednak dowiedziałem się od zaprzyjaź-

nionego fizjoterapeuty i dietetyka, najbardziej liczy się trend. 

Żadna maszyna nie jest w stanie w 100% określić prawidłowo 

takich parametrów jak procent tkanki tłuszczowej i mięśnio-

wej. Każdy wynik jest z założenia przekłamany, dlatego warto 

zawsze przeprowadzać pomiary za pomocą tego samego 

urządzenia w tych samych godzinach i patrzeć na trend, a nie 

wartości w aplikacji.

Tu przechodzimy do drugiej kwestii, czyli aplikacji. O ile 

TomTom touch jest naprawdę najlepszym kawałkiem hardwa-

re’u do mierzenia aktywności ruchowej, o tyle aplikacja na 

smartfony jest naprawdę bardzo słaba. Po pierwsze na każ-

dym kroku widać, że nie jest to natywna aplikacja, tylko strona 

HTML uruchamiana w oknie aplikacji. Działa zatem wolno, jest 

dość... bardzo ascetyczna i ciągle są z nią problemy. Na szczę-

ście jest też aplikacja dla macOS oraz zwykła strona interne-

Jak jednak dowiedziałem 
się od zaprzyjaźnionego 
fizjoterapeuty i dietetyka, 

najbardziej liczy się 
trend. Żadna maszyna 

nie jest w stanie w 100% 
określić prawidłowo takich 

parametrów jak procent tkanki 
tłuszczowej i mięśniowej. 

OPASKI TomTom touch – pierwszy taki monitor aktywności 



towa, która działa najlepiej. Synchronizację opaski możemy przeprowadzić za pomocą kabelka 

z komputerem lub przez Bluetooth z telefonem. Pewnie mógłbym przymknąć oko na niedosko-

nałości aplikacji, gdyby miała szerokie możliwości łączenia się z innymi systemami. Tymczasem 

jedyne, co potrafi zrobić system obsługujący opaskę TomTom, to wypchnąć nasze aktywności 

do zewnętrznych aplikacji, takich jak Endomondo lub MyFittnesPal. Nie ma absolutnie żad-

nej współpracy z iOS-ową aplikacją Zdrowie.app lub na przykład pobierania wagi z najbar-

dziej popularnego serwisu, jakim jest Withings. Czyli niezbędną do pomiaru składu ciała wagę 

musimy wpisać ręcznie, bo nie wiadomo z jakich przyczyn TomTom nie potrafi jej pobrać z żad-

nego z istniejących systemów.

TomTom touch to genialny kawałek sprzętu, który absolutnie nie ma sobie równych na rynku. 

Nawet cena 699 złotych nie jest w stanie popsuć tego odczucia. Psuje je niestety obciążenie 

strasznie słabym systemem oprogramowania. Niestety, ludzie zazwyczaj zwracają uwagę na 

oprogramowanie, opaska jak opaska, jest na ręku i dopóki się nie psuje, to o niej nie myślimy. 

Obcujemy za to z aplikacją, a ta jest naprawdę słaba. Cała nadzieja w tym, że TomTom będzie 

poprawiał ten system, jest o tyle duża, że aktualizacje pojawiają się dość często.

Ocena iMagazine Zbiorcza       

Hardware 6/6 Software 2/6
norbertcala

OPASKI TomTom touch – pierwszy taki monitor aktywności 
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OPASKI Samsung Gear Fit2

Kilka lat temu szczytem możliwości opaski fitness było mierzenie liczby 
przebytych kroków i kalkulowanie na tej podstawie spalonych kalorii. Teraz 

wygląda to trochę inaczej, a wszystkomający monitor aktywności musi oferować 
znacznie więcej. Ile? A na przykład tyle, co Gear Fit2.

PAWEŁ HAĆ

SAMSUNG GEAR FIT2 
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S
OPASKI Samsung Gear Fit2

Samsung wszedł na rynek noszonych akcesoriów 

z nieszczególnie udanym Galaxy Gear, a nieco 

później dodał do tego linię Gear Fit, która ofero-

wała mniej funkcji, ale dzięki wyższej specjalizacji 

była też łatwiejsza w obsłudze. Firma nauczyła się 

dzięki nim wiele o tym, czego oczekują użytkow-

nicy, a co nieszczególnie jest w tych urządzeniach 

potrzebne – widać to zarówno na przykładzie 

Gear S3, jak i Gear Fit2. Wspomnianego smartwat-

cha testowałem w ubiegłym miesiącu i, pomimo 

przejściowych problemów z kompatybilnością 

z iOS, zrobił na mnie wielkie wrażenie. Nie dość, 

że jego interfejs jest spójny i wygodny, to oprócz 

tego ma „to coś”, co sprawia, że nawet obracanie 

bezela ekranu przysparza przyjemności. Gear Fit2 

to zdecydowanie mniej skomplikowane urządze-

nie, skupia się bowiem na sporcie i szeroko rozu-

mianej aktywności fizycznej. Widać to zarówno 

z zewnątrz, jak i w oprogramowaniu. Forma opa-

ski z zakrzywionym ekranem bardzo przypadła 

mi do gustu, nie dość, że przylega do nadgarstka 

lepiej niż ogromny Gear S3, to ponadto ma zdecy-

dowanie bardziej uniwersalną stylistykę. Jest też 

niesamowicie lekka, co jest równie ważne pod-

czas treningu, jak i na co dzień. Gładki, duży ekran 

licujący się z obudową i delikatny wzór na pasku 

zaskakująco dobrze do siebie pasują, a zapięcie 

na zatrzask dodaje konstrukcji lekkości (aczkol-

wiek raz rozpięło się mi zupełnie przypadkiem). 

W komplecie z opaską dostajemy magnetyczną 

ładowarkę biurkową. Urządzenie ładuje się błyska-

wicznie, a na baterii wytrzymuje około cztery dni 

(ze stale włączonym Bluetooth i Wi-Fi).

iPhone może komunikować się z Gear Fit2 od nie-

dawna, służy do tego aplikacja. Daje ona dostęp 
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do S Health, czyli aplikacji fitnessowej Samsunga, sklepu z tarczami i aplikacjami, umożliwia 

też skonfigurowanie urządzenia. Podobnie jak w przypadku Gear S3 możemy pobrać jedy-

nie bezpłatne aplikacje (po sparowaniu z Samsungiem pojawiają się też te płatne), tych jest 

jednak naprawdę dużo. W S Health są natomiast zbierane wszystkie dane aktywności, zaczy-

nając od kroków i spalonych kalorii, przez analizę snu, na treningach kończąc. W programie 

pojawiają się też informacje odnośnie do wypitej wody i kawy, pokonanych pięter i tętna. 

Nieczęsto spotykam się z lepszym sposobem prezentacji danych – jest prosto i czytelnie. 

Niestety, Samsung wciąż nie poprawił błędu w wyświetlaniu szczegółów treningów, które 

sami wywołaliśmy i aplikacja się na nich zawiesza. Aplikacja na iOS umożliwia też uporządko-

wanie zainstalowanych aplikacji, konfigurację wyświetlanych powiadomień (bardzo brakuje 

mi jednak opcji odpowiadania na wiadomości SMS choćby za pomocą predefiniowanych 

zwrotów) oraz znalezienie zgubionej opaski. Sparowanie z telefonem Samsunga daje dostęp 

do znacznie większej liczby trybów treningów (mamy nawet pajacyki czy jazdę konną), płat-

nych aplikacji w Galaxy Apps, odpowiadanie na wiadomości, możliwość konfiguracji tarcz 

z poziomu telefonu i wysyłanie muzyki na opaskę bezpośrednio z telefonu (w przypadku iOS 

jedyną opcją jest transfer przez Wi-Fi i przeglądarkę na komputerze).

Działający na systemie Tizen Gear Fit2 jest, podobnie jak Gear S3, bardzo samodzielnym urzą-

dzeniem. Do komunikacji z siecią wykorzystuje Wi-Fi, nie jest więc uzależniony od smartfona. 

Aplikacje są instalowane w pamięci, możemy też wgrać do niej muzykę, a następnie podpiąć 

słuchawki przez Bluetooth. Na trening nie musimy zabierać telefonu do mierzenia trasy, bo 

urządzenie ma wbudowany GPS. Większość konfiguracji treningów oraz personalizacji urzą-

dzenia można przeprowadzić bezpośrednio na nim, choć z poziomu telefonu jest to wygod-

OPASKI Samsung Gear Fit2
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niejsze. Niemniej jednak duży ekran i rozsądny interfejs pozwalają obsługiwać Gear Fit2 na 

tyle komfortowo, że telefon służył mi wyłącznie do znajdowania w Galaxy Apps nowych pro-

gramów, a także do przeglądania codziennej aktywności. Główny ekran jest konfigurowalny, 

pokazuje godzinę oraz inne informacje, te dotyczą zazwyczaj aktywności. Tarcze nie oferują 

zbyt wielu możliwości dostosowania ich do swoich wymagań, ale są na tyle różnorodne, że 

zmieniając je co kilka dni, nie miałem wrażenia wtórności. Pokazują głównie dystans, spalone 

kalorie, pozwalają szybko przejść do pomiaru tętna. Po przewinięciu ekranu w lewo wyświe-

tlane są powiadomienia, jednak w przeciwieństwie do Gear S3 nie są pokazywane jako 

osobne ekrany, a zamiast tego zastosowano prosty widok listy. Sprawdza się znacznie lepiej, 

zwłaszcza że urządzenie ma pionowy ekran, stworzony do przeglądania treści w ten właśnie 

sposób. Z góry wysuwa się natomiast menu pozwalające włączyć tryb „nie prze-

szkadzać”, zmienić jasność ekranu oraz przejść do odtwarzacza muzyki.

Po prawej stronie głównego ekranu umieszczono natomiast 

widżety. Te są najważniejszym elementem interfejsu – pro-

wadzą do wszystkich funkcji urządzenia, od szczegóło-

wego podglądu dziennej aktywności i snu, poprzez 

tętno i rywalizację z innymi użytkownikami S Health, 

po tryb treningu, w którym ustalamy rodzaj aktyw-

ności i cel. Aplikacja ta była przeze mnie wykorzy-

stywana regularnie, traktowałem bowiem Gear 

Fit2 przede wszystkim jako sprzęt sportowy. 

Interfejs treningu pokazuje jednocześnie tętno, 

pasek postępu oraz jedną z następujących infor-

macji: czas, dystans, spalone kalorie, bieżące 

tempo i prędkość. Trochę tego mało, nawet 

w zestawieniu z prostymi zegarkami sporto-

wymi. Trening można pauzować i wznawiać za 

pomocą fizycznego przycisku na boku urządzenia 

(jest jeszcze drugi, służący do przechodzenia do 

Samsung wciąż nie poprawił błędu w wyświetlaniu szczegółów treningów, 
które sami wywołaliśmy i aplikacja się na nich zawiesza.

OPASKI Samsung Gear Fit2



tarczy lub głównego menu). Po zakończeniu wyświetlane 

jest podsumowanie, a jeśli trenowaliśmy na zewnątrz, 

to pokazywana jest również przebyta trasa. Dane 

synchronizowane są z S Health, tam też mamy 

ich szczegółowy podgląd (przypominam, dzia-

łało mi to tylko po sparowaniu z telefonem 

Samsunga). Niezależnie od wybranego trybu 

treningu, jest możliwe wyłączenie GPS. 

Wolę, gdy jest to bezpośrednio powią-

zane z trybem (trudniej pomylić się i włą-

czyć trening bez GPS, gdy ćwiczymy na 

zewnątrz), ale przy długiej liście dostęp-

nych do mierzenia aktywności takie 

rozwiązanie pozwala łatwiej utrzymać 

porządek.

Wprowadzenie kompatybilności 

urządzeń Gear z iOS przysporzyło 

Apple Watchowi groźnych konkuren-

tów. Wbrew pozorom, Gear Fit2, choć 

nie jest smartwatchem, a opaską fit-

ness, również może z nim konkurować. 

Funkcje związane z monitorowaniem 

aktywności są bardzo przemyślane, a S 

Health jest jednak czytelniejsze od apli-

kacji Apple podsumowującej treningi. 

Wadą jest wciąż niedopracowana apli-

kacja na iOS, która ogranicza możliwo-

ści urządzenia względem tego, gdy jest 

powiązane z Samsungiem. Nie jest to 

jednak tak widoczne, jak w przypadku 

Gear S3, gdzie funkcje fitness były jed-

nym z wielu elementów, tu natomiast 

są tym kluczowym.

Samsung Gear Fit2             

•	Design: 5/6

•	Jakość wykonania: 5,5/6

•	Oprogramowanie: 3,5/6

•	Wydajność: 4,5/6

Plusy:
•	długa praca na baterii

•	dopracowany interfejs

•	przydatne widżety

Minusy:
•	aplikacja na iOS z błędami

•	mało opcji konfiguracji 
ekranu treningu

Cena: ok. 800 PLNpawelhac

OPASKI Samsung Gear Fit2
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OPASKI MiVia Essential 350

Mam ostatnio przyjemność testować różne ciekawe opaski treningowe. Takie, 
które poza liczeniem kroków czy monitoringiem snu robią coś więcej. Niedawno 
testowałem TomToma, który potrafi mierzyć skład ciała, teraz zaś przyszła kolej na 

MiVia Essential 350

NORBERT CAŁA

MIVIA ESSENTIAL 350
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Z
OPASKI MiVia Essential 350

Zatrzymajmy się na chwilę przy firmie. MiTAC to 

tajwański producent elektroniki, który ma w port-

folio kilka marek. Możecie kojarzyć na przykład 

Mio, czyli urządzenia nawigacyjne do samocho-

dów i rowerów. MiVia Essential 350 to debiut firmy 

na nowym dla niej rynku, jakim są urządzenia do 

monitoringu aktywności fizycznej. Robią to od razu 

mocnym uderzeniem, wprowadzając urządzenie, 

jakiego na rynku jeszcze nie było. Opaska ta ma 

bowiem wbudowany czujnik EKG i innowacyjną 

technologię EMD opracowaną przez NASA, która 

podobno pokazuje tętno dokładniej niż jakikol-

wiek pulsometr optyczny. Niestety ma też swoje 

wady, aby poznać pomiar, należy dotknąć czujnika 
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palcem i przytrzymać od 2 do 10 sekund celem 

uzyskania wyniku, nie ma więc mowy o stałym 

monitoringu tętna.

Opaska z wyglądu przypomina inne urządzenia 

tego typu, jest wykonana z plastiku z silikono-

wym paskiem i waży bardzo niewiele, bo jedy-

nie 25 g. Całość jest koloru czarnego, ale sposób 

montażu paska wskazuje na to, że w przyszłości 

pewnie pojawią się inne kolory pasków. Na górze 

urządzenia mamy mały wyświetlacz, na którym 

zobaczymy godzinę, liczbę wykonanych kroków, 

spalone kalorie czy też nasze tętno. Niestety, aby 

uaktywnić wyświetlacz, zawsze trzeba wcisnąć 

przycisk umieszczony na opasce. Pod wyświe-

tlaczem umieszczono sensor EKG, drugi jest pod 

spodem opaski. Pod spodem mamy też magne-

tyczne złącze ładowania. Niestety, to jest znowu 

własny format, jeśli więc zgubicie ładowarkę lub 

jej zapomnicie ją zabrać, to szanse na znalezienie 

kogoś z takim kabelkiem są bliskie zera. Na szczę-

ście opaska potrafi wytrzymać na baterii bardzo 

długo, bo aż 5 dni przy włączonych powiadomie-

niach i 15 przy wyłączonych. Powiadomienia są 

zresztą dość oryginalnie rozwiązane. Nie przy-

chodzą wszystkie, które wysyła iOS, a jedynie 

te z komunikatorów WhatsApp, Line, Facebook, 

Twitter, Skype oraz o przychodzącym połączeniu 

i wiadomościach SMS. Warto też wspomnieć, że 

opaska ma wbudowaną pamięć, w której zmiesz-

czą się dokładne dane o ruchu z 7 dni, minuta 

po minucie, oraz zapis dziennych podsumowań 

z ostatnich 30 dni.

MiVia Essential 350 nie powinniśmy jednak trak-

tować jak każdą inną opaskę fitnessową, bo jej 

OPASKI MiVia Essential 350
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przeznaczenie jest zupełnie inne. 

Ta opaska w założeniu ma moni-

torować nie tyle naszą aktywność 

fizyczną – choć to również robi – ile 

stan naszego organizmu. Właśnie 

ta druga cecha jest jej wyróżnikiem. 

Dzięki wykorzystaniu sensora EKG 

opaska pozwala oszacować fizyczny 

wiek metaboliczny ciała (ANS), energię 

ciała oraz poziom stresu. Oczywiście 

pierwszym, co zrobiłem, było wła-

śnie ustalenie swojego wieku meta-

bolicznego. Procedura pomiaru jest 

dość prosta. Wybieramy odpowiednią 

pozycję w menu aplikacji do obsługi 

opaski, następnie przyciskamy kciuk 

ręki przeciwnej do tej, na której mamy 

opaskę do czujnika na opasce. Drugi 

czujnik mamy na spodzie opaski i na 

stałe styka się on z naszym ciałem. 

Kompletny pomiar stanu naszego 

ciała trwa dwie minuty. Po zakoń-

czeniu pomiaru dostajemy informa-

cję o naszym wieku metabolicznym, 

poziomie energii i poziomie stresu. 

W moim przypadku zazwyczaj mój 

wiek metaboliczny był równy lub do 

10% niższy od wieku prawdziwego, co 

pozwala mi sądzić, że opaska działa 

naprawdę i mierzy to, co ma mie-

rzyć. Oczywiście pojawiło się ziarnko 

niepewności, przecież w profilu, jaki 

podajemy przy rejestracji, wypeł-

niamy też rubrykę z datą urodzenia. 

Postanowiłem więc oszukać aplikację 

i odjąłem sobie na papierze 10 lat. Nie 

Pod spodem mamy też magnetyczne 
złącze ładowania. Niestety to jest 

znowu własny format, jeśli więc zgubicie 
ładowarkę lub jej zapomnicie ją zabrać, 
to szanse na znalezienie kogoś z takim 

kabelkiem są bliskie zera. 

OPASKI MiVia Essential 350
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wpłynęło to znacząco na jakość pomiarów, co pozwala 

mi sądzić, że ta technologia działa.

Aplikacja i opaska, prócz pomiaru naszego ciała, potrafi 

zaproponować coś, co pozwoli nam poprawić wyniki, 

czyli trening oddechu. Taki trening mamy również 

w Apple Watch, ale w MiVia Essential 350 jest on znacz-

nie bardziej zaawansowany. Mamy trzy programy odde-

chu oparte na wskaźniku ANS (wiek metaboliczny ciała). 

Podobno regularny (5 razy dziennie) trening oddechu 

może znacząco poprawić wewnętrzną energię ciała, 

zredukować stres i uczynić sen bardziej efektywnym 

oraz głębszym. Pomiar jakości snu to kolejna z rzeczy, 

którą potrafi ta opaska. Pomiar ten następuje automa-

tycznie i bez naszej wiedzy. Rano dostajemy raport, 

ile czasu spaliśmy, jak często się budziliśmy oraz jakiej 

jakości był to sen. Te dane są wynikiem analizy informa-

cji z akcelerometru wbudowanego w opaskę. Ten jest 

bardzo dokładny i doskonale wykrywa, kiedy siedzimy, 

a kiedy się ruszamy.

Opaska jest oczywiście też klasycznym monito-

rem ruchu zliczającym nasze kroki. Robi to w bar-

dzo dokładny sposób. Godzina siedzenia przy biurku 

nie nabiła ani jednego kroku. Oczywiście możemy 

sobie ustawić dzienny cel kroków, a aplikacja będzie 

nas motywowała do ruszenia się, jeśli o godzinie 18 

będziemy daleko od celu. W każdej chwili w aplikacji 

oraz na wyświetlaczu opaski można sprawdzić nasze 

ruchowe postępy i zobaczyć, ile minut w ciągu dnia byli-

śmy aktywni. Opaska sama wykrywa naszą aktywność 

i podaje kalorie zużyte na aktywność. Niestety nie robi 

tego dobrze. Dla opaski aktywność to jedynie kroki, 

brak ciągłego działania pomiaru tętna lub ręcznego uru-

chomienia startu aktywności zupełnie dyskwalifikuje 

opaskę do monitorowania chociażby treningu siłowego.

OPASKI MiVia Essential 350
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Na koniec zatrzymajmy się chwilę przy samej aplikacji. Robi ona dobre pierwsze wrażenie, jest 

prosta, czytelna i „schludna”. Na tym jednak kończą się plusy i następuje długa lista minusów. 

Po pierwsze, aplikacja nie jest dostosowana do aktualnej rozdzielczości, jaką mamy w iPhone-

'ach. W sumie nie widziałem, że takie aplikacje jeszcze przechodzą przez autoryzację Apple. Po 

drugie, aplikacja nie oferuje absolutnie żadnych możliwości połączenia z zewnętrznymi sys-

temami, czyli nie wyślemy naszej aktywności do aplikacji Zdrowie, nie zsynchronizujemy jej 

z MyFittnesPal, nie zrobimy absolutnie nic. Nawet nie podzielimy się wynikami z badania na 

Facebooku lub Twitterze. Dawno nie wiedziałem tak zamkniętej aplikacji.

MiVia Essential 350 to nowy rodzaj produktu na 

rynku. Jest przeznaczony dla osób, które bar-

dziej niż monitorowanie aktywności interesują 

się zachowaniem własnego ciała. Jego atutem 

jest na pewno wbudowany czujnik EKG, który jest 

zdecydowanie dokładniejszy w pomiarze tętna 

niż czujniki w innych opaskach. Zachęca też cena 

– 449 złotych.

Ocena iMagazine 4/6

Dla opaski aktywność to jedynie kroki, 
brak ciągłego działania pomiaru tętna lub 
ręcznego uruchomienia startu aktywności 

zupełnie dyskwalifikuje opaskę do 
monitorowania chociażby treningu siłowego. norbertcala

OPASKI MiVia Essential 350

130

http://www.twitter.com/norbertcala


131

OPASKI VeryFit

Idzie wiosna, mamy coraz więcej energii i chęci do aktywnego spędzania czasu. 
Każdy chce być więc fit. Bardzo fit. VeryFit.

PAWEŁ HAĆ

VERYFIT
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Urządzenie jest odporne na wodę, 
ma IP67, nic więc nie stoi na 

przeszkodzie, by brać prysznic, nie 
zdejmując go z nadgarstka.

OPASKI VeryFit

PProducent opaski VeryFit potraktował to stwierdze-

nie dosłownie. Bardzo. Ma ona wszystko, czego można 

oczekiwać od tego typu produktu sprzedawanego 

w 2017 roku, a jednocześnie nie kosztuje majątku – okre-

ślenie „chińszczyzna” byłoby jednak krzywdzące, choć 

faktycznie produkowana jest w Chinach. Z wyglądu 

urządzenie jest bliźniaczo podobne do Fitbita Charge 

HR, powielając zalety i wady tej konstrukcji. Gumowy 

pasek jest szeroki i długi, nie ma tu zróżnicowania na 

rozmiary poszczególnych modeli, ale w najgrubszym 

miejscu (czyli tam, gdzie znajduje się ekran), ma zaledwie 

centymetr. Zapięcie na sprzączkę sprawdza się znako-

micie, nie zaczepia się o mankiet koszuli. Guma, z której 

zrobiono opaskę, jest bardzo elastyczna, choć w czarnej 

wersji dość mocno przyciąga brud (z niebieską nie ma 

takiego problemu). Właściwy monitor z czujnikiem tętna, 

pinami ładowania i wyświetlaczem OLED jest natomiast 

plastikowy, mocuje się go wewnątrz opaski. Nie jest 

to trudne, choć elementy nie pasują do siebie idealnie 

– w komplecie dostajemy dwie opaski, w moim zestawie 

jedna odstawała w okolicy ekranu, ale druga łączyła się 

już z nim prawidłowo. Urządzenie jest odporne na wodę, 

ma IP67, nic więc nie stoi na przeszkodzie, by brać prysz-

nic, nie zdejmując go z nadgarstka.

Lista funkcji VeryFit prezentuje się okazale. Urządzenie 

komunikuje się ze smartfonem przez Bluetooth 4.0, 

może więc pokazywać powiadomienia i informować 

o przychodzących połączeniach. Dzięki temu zużywa też 

mało energii, podłączałem je do ładowarki co tydzień 

(aczkolwiek producent deklaruje nawet 14 dni pracy). 

Wbudowany monochromatyczny ekran OLED potrafi 

pokazać zaskakująco dużo informacji: główny widok 

to godzina, data, wskaźnik baterii i Bluetooth, kolejne 

wciśnięcia bocznego przycisku pozwalają natomiast 

przejść do pomiaru tętna, liczby kroków, spalonych kalo-
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rii oraz przebytego dystansu. Ponadto przytrzymanie go powoduje włączenie ekranu treningu, 

na którym zawsze pokazywany jest czas, a poniżej możemy wyświetlać informacje dotyczące 

dystansu, tętna i kalorii. Treningu nie można niestety wznowić, nie widać też żadnego podsu-

mowania. Nie doszukałem się go również w aplikacji, aczkolwiek zliczany w ten sposób dystans 

i kalorie są zaliczane do dziennego bilansu. Kalkulowany dystans nie odbiega znacznie od tego, 

który jest mierzony przez Apple Watcha czy Fitbita Flex 2 (oba te urządzenia noszę na co dzień), 

choć za każdym razem wartości wskazywane przez VeryFit są nieco mniejsze. Istotne jednak jest 

to, że wyniki są proporcjonalne, będziemy więc widzieć, gdy zwiększymy bądź zmniejszymy 

aktywność. Trudno nie wspomnieć o optycznym pomiarze tętna, który nie dość, że pokazuje 

prawidłowe wartości, to na dodatek działa znacznie szybciej niż w jakimkolwiek innym urzą-

dzeniu, które testowałem. Wynik pokazuje się niemal natychmiast, a jego wartość jest od razu 

właściwa, nie zmienia się skokowo przez kilka sekund. Opaska mierzy też sen, wykrywając fazę 

głęboką i płytką – ilustrowane jest to na prostym wykresie.

Oprócz typowo fitnessowych funkcji VeryFit oferuje też kilka mniejszych udogodnień przy-

datnych nawet podczas pracy. Pokazuje powiadomienia z kilku aplikacji (Facebook, Twitter, 

Whatsapp, LinkedIn, Instagram, QQ i Wechat), wibruje, gdy nasz telefon dzwoni, a także przy-

pomina, by wstać i przejść parę kroków, gdy zbyt długo jesteśmy w bezruchu. Ma też cichy 

budzik, ustawiany na konkretną godzinę i opcję zdalnego spustu aparatu, z jej pomocą można 

OPASKI VeryFit



również znaleźć zgubiony telefon (będzie dzwonił, o ile znajdzie się w zasięgu Bluetooth). Ekran 

opaski podświetla się automatycznie po podniesieniu nadgarstka, choć nie działa to za dobrze 

– wolałem wyłączyć tę opcję z uwagi na to, że z niewiadomych przyczyn włączała dość jaskrawy 

wyświetlacz, gdy zasypiałem. VeryFit ma dedykowaną aplikację, która nie zwraca na siebie uwagi, 

o ile korzystacie z systemu w języku angielskim. Polskie tłumaczenie jest na tyle złe, że lepiej, 

gdyby nikt się nim nie trudził. Sformułowania typu „dzienny przebieg”, „połączenie jabłko zdro-

wia” czy „siedzący przypomina” trafiają się na każdym kroku i choć nie uniemożliwiają używania 

programu, to też w nim szczególnie nie pomagają. Niewątpliwą zaletą jest synchronizacja z sys-

temowym Zdrowiem (ograniczona do kroków, kalorii i snu, ale zawsze to więcej niż w przypadku 

Fitbita). Do podglądu danych nie używałem aplikacji VeryFit, ale programu HealthView, czytają-

cego dane właśnie z systemowej aplikacji – w takiej konfiguracji było to po prostu wygodniejsze.

VeryFit to zaskakujący, choć jednocześnie zabawny produkt. Koślawe tłumaczenie aplikacji jest 

nawet urocze, ale po kilku dniach przestaje zwracać na siebie uwagę. Nieco gorzej jest z odsta-

jącą opaską, psującą estetykę całkiem zgrab-

nego urządzenia. To jednak najpoważniejsze 

wady, trudno mieć bowiem zastrzeżenia 

do tego, jak VeryFit działa. A działa dobrze, 

i to bardzo. Pomiary są powtarzalne, więc 

możemy monitorować postęp, dane trafiają 

natomiast do Zdrowia. Do tego mamy pomiar 

tętna, szybki i dokładny. To aż nadto jak na 

urządzenie w tej cenie.

VeryFit             

•	Design: 4/6

•	Jakość wykonania: 2,5/6

•	Oprogramowanie: 3/6

•	Wydajność: 4/6

Plusy:
•	szybki czujnik tętna

•	powtarzalne pomiary

•	bardzo dobra cena

Minusy:
•	przeciętne spasowanie elementów 

i jakość materiałów

•	fatalnie przetłumaczona aplikacja

Cena: 86 PLN
Dostępne w: CSOP

pawelhac

OPASKI VeryFit
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http://www.tophifi.pl/sluchawki-p5-s2.html
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http://www.twitter.com/pawelhac
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OPASKI

Odkąd zmieniłem tryb życia, zmieniając nawyki żywieniowe i dodając do mojego 
codziennego planu dnia sporo aktywności fizycznej, staram się na bieżąco 

śledzić postępy. Pomagają mi w tym rozmaite trackery aktywności. Pomimo to, że 
mam swój stały zestaw tego rodzaju sprzętu, to wciąż staram się mieć na uwadze 

nowości, jakie pokazują się na rynku.

JAN URBANOWICZ

WITHINGS GO
NIEMAL NIEWIDOCZNY TRACKER AKTYWNOŚCI
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Withings Go – niemal niewidoczny tracker aktywności
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Firma Withings to chyba obok FitBita największy producent sprzętu do mierzenia aktyw-

ności i pomagającego dbać o zdrowie. Na pewno możemy do nich dołączyć jeszcze na 

przykład Garmina, ich sprzęt jest jednak raczej profesjonalny i skierowany przede wszyst-

kim do biegaczy. 

O Withings było niedawno głośno, gdyż firma została 

zakupiona przez Nokię. Ciekaw jestem, co teraz się z nią 

stanie. Na razie jednak mają ciekawe produkty i kilka 

z nich mam na stałe w domu – między innymi wagę 

i jeden z zegarków. Na co dzień używam innych trackerów 

aktywności, ostatnio jednak od oficjalnego dystrybutora 

produktów Withings, firmy Alstor, otrzymałem model Go. 

Byłem go strasznie ciekaw, choć od razu wiedziałem, że 

nie jestem w jego grupie docelowej.

Go również sam rozpoznaje, 
czy chodzimy, czy biegamy i 

nasz rodzaj aktywności ukazuje 
się później w aplikacji.

F
OPASKI Withings Go – niemal niewidoczny tracker aktywności
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Withings Go to bardzo małe urządzenie. Wyglądem nieco przypomina FitBita Zip. Tym, co 

go wyróżnia na tle konkurencji, jest wyświetlacz E-Ink, dzięki któremu bateria mam nam 

starczyć na około osiem miesięcy. Na wyświetlaczu nie zobaczymy zbyt wielu informacji; 

jedynie liczbę zrobionych danego dnia kroków – docelową liczbę ustawiamy w aplikacji 

– która jest przedstawiana przez wypełnienie okręgu kreseczkami (nie wiem jak to inaczej 

zobrazować, lepiej spójrzcie na zdjęcie) oraz godzinę, która ukazuje się na kilka sekund po 

wciśnięciu wyświetlacza. Kolejną cechą Go jest sposób jego noszenia, co możemy czynić 

na cztery sposoby: na nadgarstku, przy pasku spodni, w kieszeni i przy kluczach. W zesta-

wie otrzymujemy opaskę na rękę i zaczep na pasek, do których możemy włożyć nasz 

tracker. Według mnie pierwszy sposób jest najgorszy i prezentuje się w najmniej ciekawy 

sposób. To chyba przez to, że opaska na nadgarstek jest niespecjalnie ładna i dla mnie 

średnio wygodna. Zapięcie przypomina trochę to ze sportowego paska do Apple Watch, 

ale jakość nie jest na pewno tak dobra. Klips do kluczy i paska to już zupełnie coś innego. 

Dzięki niemu możemy praktycznie zapomnieć, że posiadamy tracker. Ma to oczywiście 

swoje plusy, bo się na nim nie skupiamy, mnie jednak kilka razy zdarzyło się go prawie zgu-

bić, a raz nawet niemalże wrzuciłem go do pralki wraz ze spodniami.

Withings Go łączy się z aplikacją Withings.app, 

w której będziemy mogli całą naszą aktywność 

dokładnie przeanalizować. Sam tracker to nie tylko 

kroki. Go bada również sen (aby to robił, musimy go 

mieć na nadgarstku i trzeba to zaznaczyć w ustawie-

niach aplikacji), obudzi nas wibracyjnym alarmem, 

a także zmierzy aktywność podczas pływania. To 

u Withings zdecydowana zaleta i przewaga nad 

większością konkurencji. Sam nie testowałem tego 

modelu na basenie, zegarek Activité znakomicie 

sam rozpoznawał i zliczał mi przepłynięte długości 

basenu. Podejrzewam, że w tym przypadku byłoby 

podobnie. Go również sam rozpoznaje, czy cho-

dzimy, czy biegamy i nasz rodzaj aktywności uka-

zuje się później w aplikacji. Sama aplikacja obliczy 

nam również spalone kalorie.

Szukacie minimalistycznego trackera, który nie 

będzie się rzucał w oczy, nie będziecie musieli się 

Sam tracker to nie tylko kroki. 
Go bada również sen (aby 
to robił, musimy go mieć 
na nadgarstku i trzeba to 

zaznaczyć w ustawieniach 
aplikacji), obudzi nas 

wibracyjnym alarmem, a także 
zmierzy aktywność podczas 

pływania. To u Withings 
zdecydowana zaleta i przewaga 

nad większością konkurencji.

OPASKI Withings Go – niemal niewidoczny tracker aktywności



Withings Go             

Plusy: 
•	wyświetlacz E-Ink 
•	długi czas pracy na baterii 
•	automatyczne rozpoznawanie rodzaju 

aktywności (marsz, bieg, pływanie) 
•	analiza snu 
•	różne sposoby noszenia 

i kolory uchwytów 
•	małe wymiary

Minusy: 
•	brak pulsometru 
•	dyskusyjny wygląd 

•	nie najwyższa jakość wykonania

Cena: 349 PLN

przejmować żywotnością baterii ani ustawianiem 

rodzaju aktywności? Withings Go może być dla 

Was. Ma na pewno sporo zalet, choć dyskutować 

można o samym wyglądzie i jakość wykonania 

również mnie nie powaliła. Zdecydowanie jest 

to bardziej budżetowy tracker. Szkoda, że nie ma 

on pulsometru, ale z drugiej strony większość 

raczej wybierze sposób noszenia go na pasku lub 

w kieszeni, pulsometr więc i tak by się wtedy nie 

przydał. Go może być też ciekawym dodatkiem 

do ubioru, gdyż opaski i klipsy są dostępne w róż-

nych kolorach. Nie jest to sprzęt dla mnie, ale 

myślę, że znajdą się chętni na niego.

yasiek_

OPASKI Withings Go – niemal niewidoczny tracker aktywności
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OPASKI Garmin vivoactive HR

Portfolio Garmina wyraźnie dzieliło się na zegarki sportowe oraz opaski fitness. 
To już nieaktualne stwierdzenie, bo nowa wersja vivoactive jest niesamowitą 

hybrydą obu typów urządzeń.

PAWEŁ HAĆ

GARMIN VIVOACTIVE HR
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OPASKI Garmin vivoactive HR

PPierwsza wersja vivoactive była dość toporna, 

choć mnie jej wzornictwo odpowiadało. 

Traktowałem ten zegarek jako sprzęt zakładany 

głównie na trening, dlatego też jego wygląd 

odgrywał drugorzędną rolę, a zdecydowanie 

większe znaczenie miały walory praktyczne. 

Nie jestem zwolennikiem dotykowych interfej-

sów w zegarkach sportowych i przeszkadzał mi 

on trochę, a dotykowe, nie zaś fizyczne przy-

ciski pod ekranem, nie pomagały mi się prze-

móc. Garmin najprawdopodobniej zauważył, że 

wygląd i obsługa vivoactive wymagały poprawy, 

dlatego też nowa wersja jest zupełnie inna. Nie 

przypomina ani zegarków (ich notabene firma 

ma w portfolio mnóstwo), ani też opasek fit-

ness, ma bowiem spory ekran pasujący do 

paska. Vivoactive HR jest też znacznie grubszy 

od poprzednika, z łatwością mieszczącego się 

pod mankietem koszuli – w przypadku nowego 

modelu nie można na to liczyć. Jest za to… ład-

niejszy – to może nie do końca dobre określenie, 

ale wygląda z pewnością bardziej interesująco. 

Przypomina mocno Fitbita Charge, choć jest od 

niego grubszy i ma większy ekran, ale gumowa, 

jednolita obudowa budzi oczywiste skojarzenia. 

Vivoactive HR zapinany jest na klasyczną 

sprzączkę, co może nie wygląda nowocześnie, 

ale sprawdza się w praktyce – pasek sam się nie 

rozepnie. W urządzeniu nie zastosowano opaski 

o standardowej szerokości ani konstrukcji, ale za 

to jest  ona wymienna, a ponadto sprawia wraże-

nie bardzo trwałej. Pomimo intensywnych testów 

podczas biegów, na siłowni, rowerze i w wodzie 

nie uszkodziła się w żaden sposób. To samo tyczy 

się zresztą ekranu. 
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Do obsługi urządzenia wykorzystuje się nie tylko dotykowy wyświe-

tlacz, ale też dwa podłużne przyciski pod ekranem – fizyczne 

i o dobrze wyczuwalnym skoku. Na spodzie znalazł się natomiast 

czujnik tętna Elevate oraz złącze ładowania (ponownie Garmin zde-

cydował się na inny układ pinów, co wymusiło stworzenie komplet-

nie nowej ładowarki).

Vivoactive HR ma wiele trybów treningu, a wodoszczelność do 

5 ATM pozwala na stosowanie go podczas pływania. Najczęściej 

wykorzystywałem zegarek przy bieganiu, ale zdarzało mi się 

też z nim pływać, jeździć rowerem, a także nosić go na co dzień zamiast Apple Watcha. 

Wbudowany moduł GPS jest dokładny, złapanie sygnału zajmuje od około 20 sekund przy 

bezchmurnym niebie do nawet minuty, gdy podczas złej pogody znajdujemy się między 

budynkami. Ekran urządzenia jest w pełni konfigurowalny i może pokazywać do trzech 

informacji jednocześnie. Pomiędzy ekranami danych przełączamy się za pomocą gestów 

bądź zmieniają się one automatycznie – pierwsza opcja działa całkiem nieźle, ale biega-

jąc w zimie w rękawiczkach, dotyk może stanowić barierę nie do przeskoczenia. Wachlarz 

dostępnych informacji jest bardzo szeroki: od przebytego dystansu, czasu trwania treningu 

czy aktualnej godziny, przez tempo średnie i bieżące, po spalane kalorie i strefę tętna. 

Czujnik wykorzystuje technologię Elevate, znaną z innych zegarków Garmina (ma go mię-

dzy innymi fenix 3 HR) i jest całkiem dokładny, o ile nie używamy go w wodzie. Prawidłowo 

pokazuje bieżące tętno oraz tętno spoczynkowe, a skokowe wartości, które najprawdopo-

dobniej zostały źle zmierzone, nie są uwzględniane w podsumowaniu (zegarek pokazał 

mi podczas biegu znacznie zawyżony wynik, który nie pojawił się na żadnym wykre-

sie). Całkiem przydatną opcją jest tworzenie nowego trybu treningu z poziomu zegarka 

– możemy przypisać mu kolor oraz określić, czy ma korzystać z GPS, a także ustawić dla 

niego indywidualne pola danych.

Urządzenia fitness już nie mogą się obyć bez funk-

cji smart i nie inaczej jest w przypadku vivoac-

tive HR. Nie dość, że komunikuje się z telefonem 

i umożliwia odbieranie powiadomień (w bardzo 

uproszczony sposób i bez interakcji), to ma też kon-

figurowalne widżety i tarcze zegara. Dodatkowe 

oprogramowanie można też pobrać z platformy 

Connect IQ, z którą zegarek jest kompatybilny. 

Dodano w nim opcję 
automatycznego 

wykrywania aktywności 
fizycznej nazwaną 

Move IQ.

Na podstawie tętna wylicza 
się spalanie kalorii, vivoactive 

HR jest więc dokładniejszy 
niż opaski pozbawione 

czujnika Elevate.

OPASKI Garmin vivoactive HR
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Apple Watch przyzwyczaił mnie do rozbudowa-

nych funkcji smart i dużej integracji z telefonem, 

vivoactive HR oferuje ją jedynie w ograniczonym 

zakresie, ale nie oznacza to, że nie sprawdza się 

w roli inteligentnego zegarka. Bardzo przydaje się 

choćby widżet pogody czy ostatnich aktywności, 

jest też podsumowanie dnia i wykres tętna – to 

zdecydowanie urządzenie nastawione na osoby 

aktywne fizycznie. Co więcej, dodano w nim 

opcję automatycznego wykrywania aktywności 

fizycznej nazwaną Move IQ. Działa ona jednak 

w sposób, którego można nawet nie zauważyć. 

Urządzenie wykrywa bowiem trening, ale nie 

sygnalizuje tego, aktywność musi też trwać nie-

przerwanie przez przynajmniej 10 minut. Jeśli pla-

nujemy na przykład jazdę rowerem, to musimy 

włączyć odpowiedni tryb, w przeciwnym razie 

nie będziemy mieli podglądu bieżących danych 

treningu. Dane są zapisywane jedynie w aplika-

cji na smartfonie i wcale nie jest łatwo do nich 

trafić – są widoczne tylko z poziomu kalenda-

rza. Z bólem przyznaję, że Move IQ traktowałem 

tylko jako ciekawostkę, która nijak nie przyciągnie 

klientów – Garmin nie jest w stanie odpowied-

nio pokazać tej funkcji, choćby przez dodanie jej 

panelu do ekranu głównego aplikacji na smart-

fony. Szkoda, bo działa naprawdę dobrze i w przy-

padku biegów czy orbitreka pokazuje właściwy 

tryb aktywności.

Pomimo dotykowego interfejsu i słabego wyeks-

ponowania automatycznie wykrywanych aktyw-

ności, zegarek vivoactive HR mógłby zastąpić mi 

zarówno opaskę fitness, jak i sprzęt pomiarowy 

podczas treningów. Pomimo grubej obudowy 

jest bardzo wygodny i zdecydowanie mniejszy 

OPASKI Garmin vivoactive HROPASKI Garmin vivoactive HR
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od fenixa 3, którego nosiłem na co dzień. Nieszczególnie przypadł mi do gustu jego ekran, 

charakteryzujący się słabym nasyceniem kolorów i kiepskim, niebieskawym podświetleniem. 

Nie działa ono automatycznie, tak jak w fenixach, co może nie jest problemem podczas tre-

ningu, ale podczas używania jako zegarek czuć jego brak. O dziwo, podczas treningu nie 

przeszkadzała mi obsługa dotykiem. Przeniesienie przycisków na przedni panel okazało się 

doskonałym pomysłem, zdecydowanie łatwiej je teraz obsługiwać. Interfejs też jest całkiem 

niezły, nie bazuje na szczęście na wielopoziomowych menu, a przy tym zachowuje intuicyj-

ność. W pionie przewijamy kolejne widżety lub ekrany treningu, natomiast w poziomie prze-

chodzimy do kolejnych menu – prościej się nie da. Garmin nie poprawił niestety wibracji, ta 

wciąż jest głośna i mocna. O ile podczas treningu to zaleta, to przy dużej ilości powiadomień 

zwyczajnie irytuje. 

W vivoactive HR nowością jest też… HR, czyli pomiar tętna. Jest prowadzony w niewielkich 

interwałach przez cały czas, a na zegarku możemy podejrzeć wykres z ostatnich czterech 

godzin. Do telefonu trafiają natomiast wszystkie zebrane dane i tam też można je znaleźć. 

Na podstawie tętna wylicza się spalanie kalorii, vivoactive HR jest więc dokładniejszy niż 

opaski pozbawione czujnika Elevate. Urządzenie nie zużywa przy tym przesadnie dużo ener-

gii – przy trzech godzinnych treningach w tygodniu i codziennym noszeniu (wliczając w to 

monitorowanie snu w nocy) bateria starczała na niecały tydzień (sprzęt odłączony od łado-

wania w poniedziałek rano, padał w niedzielę po południu).

Garmin przyzwyczaił nas do ewolucji – każda z aktualizacji istniejących linii produktów 

wprowadzała wiele poprawek, ale te dotyczyły przede wszystkim funkcji, wzornictwo pozo-

stawało natomiast mniej więcej takie samo. Tym razem firma postąpiła zupełnie inaczej 

i przeistoczyła vivoactive w hybrydę prostego zegarka multisportowego i opaski fitness. 

Wyszło to zaskakująco dobrze, zwłaszcza jeśli pod uwagę weźmiemy cenę i oferowane 

możliwości. Wbudowany moduł 

GPS, integracja z Garmin Connect 

i Connect IQ, stały pomiar aktyw-

ności i bardzo dobra bateria czynią 

vivoactive HR bardzo atrakcyjnym 

urządzeniem, szczególnie dla nie-

zdecydowanych osób, które okazjo-

nalnie uprawiają różne sporty.

Garmin vivoactive HR         

•	Design: 5/6

•	Jakość wykonania: 5,5/6

•	Oprogramowanie: 4,5/6

•	Wydajność: 5/6

Cena: około 1200 PLNpawelhac
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OPASKI Garmin vivoactive HR

http://www.twitter.com/pawelhac


144

Ustalmy jedno: słuchawki sportowe są dziwaczne. Daleko im do pchełek 
czy klasycznych nauszników na pałąku. Zazwyczaj też brzmią gorzej i jest to 

akceptowalne, bo „ten typ tak ma”.

PAWEŁ HAĆ

DENON C160 WIRELESS

AKCESORIA Denon C160 Wireless

A K C E S O R I A



145

Ustalmy jedno: słuchawki sportowe są dziwaczne. Daleko im do pchełek 
czy klasycznych nauszników na pałąku. Zazwyczaj też brzmią gorzej i jest to 

akceptowalne, bo „ten typ tak ma”.

PAWEŁ HAĆ

DENON C160 WIRELESS

AKCESORIA Denon C160 Wireless
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Z
AKCESORIA Denon C160 Wireless

„Zazwyczaj” nie znaczy jednak „zawsze”, bo pośród mnóstwa brzmiących poprawnie słucha-

wek sportowych trafiają się też perełki, w których producent nie zapomina o bardziej wyma-

gających użytkownikach. Denon miał szansę stworzyć właśnie taki sprzęt i wykorzystał ją, 

opracowując C160 Wireless, czyli nieszczególnie wyróżniające się wzornictwem słuchawki 

z wyjątkowo dobrym dźwiękiem. Pierwszy kontakt z nimi nie jest łatwy – są zaskakująco 

duże, niezbyt elastyczne i wyjątkowo trudno je założyć. Nie pomaga też niewielki skok przy-

cisków, szczególnie gdy trzeba korzystać z nich w ruchu. Owszem, są rozmieszczone w roz-

sądnych odstępach i nie ma ich za wiele (nikt nie pokusił się o dodanie ich bezpośrednio 

na elemencie wchodzącym do ucha), ale wymagają na tyle dużo siły, że trzeba przycisnąć 

je do głowy całkiem mocno. To bolączka wielu sportowych (i nie tylko) słuchawek, szkoda, 

że dotyczy też tego modelu. Przycisków jest na szczęście mało: dwa do sterowania głośno-

ścią, jeden do pauzowania i wznawiania odtwarzania (a po przytrzymaniu też do wyłącza-

nia i parowania) oraz jeden do odbierania połączeń lub wywoływania Siri. Słuchawki mają 

mikrofon o niezłym zasięgu i jakości i, choć ze względu na swoją konstrukcję do długich 

konwersacji się nie nadają, to do krótkich rozmów oferowana jakość odbierania dźwięku jest 

więcej niż dobra.

Ogromna liczba dodatków wprawia w zakłopotanie. W zestawie dostajemy cztery komplety 

gumowych wkładek oraz jedne pianki Comply, dopasowujące się do kształtu ucha, a także 

izolujące od dźwięków zewnętrznych w nieco mniejszym stopniu. Dla mnie okazały się ide-

alne, potrzebują tylko chwili, by „ułożyć się” w uchu, a po dłuższym słuchaniu nie są tak 

uciążliwe jak gumowe końcówki. Te jednak nie są złe – zrobiono je z trwałej, ale elastycznej 
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gumy, a szeroka gama rozmiarów pozwala je bardzo dobrze dopasować. Element trzyma-

jący się w uchu ma też dodatkową, gumową nakładkę stabilizującą konstrukcję. Dobranie jej 

jest dość kłopotliwe, bo o ile w przypadku końcówek mniej więcej wiem, które zazwyczaj 

mi pasują, to tu potrzebowałem wielu prób, by wybrać najbardziej komfortowy zestaw. Są 

bardzo przydatne, nie ma bowiem mowy, by słuchawki wypadły z uszu. Oprócz końcówek 

w zestawie mamy też spinkę do kabla na szyi (gdyby okazał się za długi), kabel do ładowania 

w kolorze słuchawek oraz neoprenowe etui z karabińczykiem. Rzadko zdarza się, by produ-

cent dokładał do sprzętu tyle dodatków (i to naprawdę dobrej jakości).

Zakładając słuchawki na trening, odczułem 

pewien dyskomfort, niezwiązany z ich fizycz-

nym dopasowaniem. Wcześniej posłuchałem 

ich trochę w domu i za nic nie pasowały mi 

one do profilu słuchawek sportowych. Balans 

brzmienia przeniesiono co prawda na niskie 

tony (są potężne, szczególnie jeśli się korzysta 

z gumowych końcówek), ale jednocześnie nie 

zapomniano o pozostałych pasmach. Średnie 

i wysokie tony są równie głośne i czyste, słychać 

też całkiem szeroką przestrzeń. Zaskoczyło mnie 

to, ile detali jestem w stanie wychwycić – pod 

tym względem bliżej im do średniej klasy słu-

chawek nausznych niż do sportowych pchełek. 

Denon sprawił, że na treningu słucham jazzu. Bo 

mogę. Słuchawki nie przeinaczają dźwięku, jeśli 

coś ma wybrzmieć, to tak się dzieje i choć do 

pełni szczęścia brakuje mi jednak nieco mniej-

szego basu, to prócz niego naprawdę trudno 

mieć większe zarzuty. W ocenie biorę jednak pod 

uwagę to, że większość ludzi podczas wyciska-

nia słucha muzyki z podbitymi niskimi tonami, 

a Denon po prostu nie mógł ich zawieść.

Dobry dźwięk to jednak tylko połowa sukcesu, słuchawki sportowe muszą bowiem wytrzy-

mać więcej niż takie, z którymi co najwyżej chodzimy po mieście. C160 mają klasę szczelności 

IPX7 („X” stąd, że nikt nie sprawdzał odporności na pył), mogą więc nawet porządnie zmok-

AKCESORIA Denon C160 Wireless
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nąć. Konsekwencją tego jest niestety dość oporne działanie przycisków. Gumowa powierzch-

nia powoduje, że dobrze trzymają się głowy, nie wypadają z uszu ani też nie trzeba ich 

bez przerwy poprawiać. Niestety, w moim przypadku uciskały ucho na tyle mocno, że pod 

koniec treningu (czyli po około 1,5–2 godzinach) zdejmowałem je z ulgą. Zastosowano w nich 

Bluetooth 4.1 z klasą transmisji 1, co oznacza, że powinny mieć zasięg do nawet 100 m, w prak-

tyce jednak nie jest on aż tak istotny. Podczas treningu telefon mam zawsze przy sobie, stąd 

też nawet druga klasa transmisji (czyli o zasięgu do 100 m) byłaby wystarczająca. Trudno 

powiedzieć, czy to właśnie ze względu na zastosowany moduł Bluetooth czas działania na 

baterii jest mizerny. Producent deklaruje pesymistyczne 4 godziny, ale mnie udawało się osią-

gnąć około 5 godzin. To i tak mało, zwłaszcza że słuchawki są naprawdę duże. Na maraton 

wystarczą, ale ładowanie ich co dwa–trzy treningi jest zwyczajnie uciążliwe.

Denon stworzył bardzo nietypowe słuchawki. Do momentu włączenia muzyki są tylko 

„sportowe”. Po usłyszeniu pierwszych tonów zapominamy, co je generuje. Zaskakują deta-

lami, choć mają basowy charakter. Zawodzą natomiast cechy typowe dla produktów fit-

nessowych: bateria jest słaba, a ich złożona konstrukcja sprawia, że nie będą pasować na 

każde ucho. C160 są zdecydowanie lepszym produktem audio niż sprzętem sportowym. Po 

Denonie spodziewałem się dobrego dźwięku i dokładnie to dostałem. Problem w tym, że od 

słuchawek sportowych oczekuje się czegoś więcej.

Denon C160 Wireless             

•	Design: 3,5/6

•	Jakość wykonania: 5/6

•	Oprogramowanie: n/d

•	Wydajność: 4,5/6

Plusy:
•	świetna jakość dźwięku

•	pianki Comply w zestawie

Minusy:
•	przeciętna bateria

•	nie każdemu będą pasować

Cena: około 700 PLN

pawelhac
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http://www.tophifi.pl/sluchawki-p5-s2.html
http://www.twitter.com/pawelhac
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Apple wprowadzając do sprzedaży iPhone’a 7, zabija złącze mini Jack 
w iPhone’ach, otwiera jednak sporo innych możliwości. Jeśli producenci 
słuchawek zdecydują się na wykorzystanie złącza Lightning, mogą robić 

naprawdę ciekawe konstrukcje. Na razie jest ich bardzo mało, 
ale jak pokazuje JBL – jest potencjał.

NORBERT CAŁA

JBL REFLECT AWARE

AKCESORIA JBL Reflect Aware
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JJBL Reflect Aware to pierwsze aktywnie tłumiące hałas słuchawki wyposażone w złącze 

Lightning. Są to dość małe słuchawki douszne, wykonane z czarnego plastiku o wyso-

kim połysku, w połączeniu z matowoczarnym, gumowanym materiałem. Ich kształt może 

się podobać, co zostało nagrodzone laurem Red Dot Award 2015. Ze słuchawkami dosta-

jemy trzy gumowe wkładki douszne w różnych rozmiarach oraz wkładki utrzymujące słu-

chawki w uszach w czasie ćwiczeń, także w trzech rozmiarach. Jako że JBL Reflect Aware 

przeznaczono do uprawiania sportu, są odporne na 

pot. Kabelek, na którego końcu znajdziemy złącze 

Lightning, jest gumowy i dwukolorowy. Jego niewąt-

pliwą zaletą jest to, że się nie plącze i jest dostatecznie 

długi. Na kablu znajdziemy dość sporej wielkości pilota 

do sterowania funkcjami słuchawek. Wielkość pilota 

wynika z faktu, że w środku umieszczono elektronikę 

odpowiedzialną za aktywne wyciszanie odgłosów 

otoczenia. 

Te słuchawki mają dość jasne przeznaczenie: mamy 

ich używać podczas aktywności fizycznej, czyli rzecz 

najważniejsza, nie mogą wypadać z uszu podczas bie-

AKCESORIA JBL Reflect Aware
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gania, ćwiczenia, wskakiwania, robienia burpeesów 

itp. Dlatego właśnie w pudełku znajdujemy wspo-

mniane opcjonalne wkładki, które utrzymają słu-

chawki w odpowiednim miejscu w małżowinie usznej. 

Musiałem to przetestować, bo jednym z powodów, dla 

których nie lubię używać słuchawek na siłowni, jest to, 

że łatwo wypadają z uszu. Zabrałem wiec mojego iPho-

ne’a 7 plus, któremu nie straszny pot, oraz słuchawki 

JBL Reflect Aware na ostry trening siłowy połączony 

z mocną aerobową rozgrzewką. Po poświęceniu dłuż-

szej chwili na dopasowanie wkładek do uszu efekt mnie 

totalnie zaskoczył. Słuchawki idealnie leżą w uszach, 

a ja w tym momencie zmieniam końcową ocenę słu-

chawek i dodaję im pół punktu. Z jednej strony leżą 

pewnie i nie miałem obaw, że wypadną z uszu, a z dru-

giej strony – praktycznie ich nie czuć. Z większością słuchawek dokanałowych mam ten 

problem, że po kilkunastu minutach czuję dyskomfort w uszach. Z drugiej strony słu-

chawki douszne bardzo łatwo mi wypadły z uszu. W tych od JBL nie mam ani jednego, ani 

drugiego problemu, nawet kiedy jestem totalnie spocony – to wieki plus dla nich.

Pora podłączyć słuchawki do telefonu. Przy pierwszym podłączeniu dostaniemy pro-

pozycję zainstalowania aplikacji do zarządzania słuchawkami. Oczywiście powinni-

Te słuchawki mają dość 
jasne przeznaczenie: 

mamy ich używać podczas 
aktywności fizycznej, czyli 
rzecz najważniejsza, nie 
mogą wypadać z uszu 

podczas biegania, ćwiczenia, 
wskakiwania, robienia 

burpeesów itp.

AKCESORIA JBL Reflect Aware
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śmy się na to zgodzić. W aplikacji będziemy mogli 

przede wszystkim zrobić update słuchawek. Tak, tak 

– update słuchawek! Dla mnie to jedna z ważniej-

szych funkcjonalności, jeśli jednak nie jesteście aż 

takimi geekami jak ja, to pewnie bardziej zaintere-

suje Was bardzo dokładna (10-stopniowa) regulacja 

equalizera. Mamy kilka predefiniowanych ustawień, 

ale możemy wybrać swoje. Dzięki temu możemy 

dostosować słuchawki dokładnie pod swoje gusta. 

Niezależnie jednak od ustawienia, słuchawki mają 

bardzo ciepły obraz dźwięku. Bardzo dobrze wypada 

na nich wokal, jest mocny, bardzo klarowny. Wokal 

uzupełniają bardzo miękkie tony wysokie, brzmiące 

zupełnie jak ze słuchawek nausznych. Podobnie jest 

z basem, w podstawowym ustawieniu są bardzo 

miękkie i zupełnie nie kojarzą się z brzmieniem spor-

towych słuchawek dousznych. Żeby nie było wąt-

pliwości, to komplement. Na szczęście wspomniany 

wcześniej equalizer pozwala w bardzo dużym stop-

niu ustawić je pod siebie. 

Za pomocą aplikacji możemy ustawić też stopień 

aktywnego wyciszenia dźwięków otoczenia. Tu cie-

kawostka: dzięki temu, że słuchawki są podłączone 

przez Lightning, nie wymagają żadnego innego 

zasilania do działania modułu wyciszania otoczenia. 

Energia potrzebna do działania systemu jest brana 

z iPhone’a przez złącze Lightning. Nie musimy więc 

pamiętać o dodatkowym ładowaniu słuchawek. 

Zwiększenie poboru prądu z baterii telefonu jest 

praktycznie niezauważalne, oceniam je na maksi-

mum 5%. Za pomocą pilota możemy włączyć wyci-

szenie dźwięków otoczenia, a za pomocą aplikacji 

na iPhonie możemy dostosować siłę jego działania. 

Ustawienie tej funkcji jest płynne, ale tak naprawdę 

sprowadza się do czterech ustawień: wyłączone, lek-

Po poświęceniu dłuższej 
chwili na dopasowanie 

wkładek do uszu efekt mnie 
totalnie zaskoczył. Słuchawki 
idealnie leżą w uszach, a ja 
w tym momencie zmieniam 
końcową ocenę słuchawek 

i dodaję im pół punktu.

AKCESORIA JBL Reflect Aware
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kie, średnie i duże. Jak dla mnie sens ma tylko duże, każde inne wycisza zbyt mało, aby 

być przydatne. 

JBL Reflect Aware to dość wyjątkowe słuchawki. Z założenia są w niszy, bo działają tylko po 

Lightning – możecie je podłączyć do dowolnego iPhone’a z tym złączem, czyli od piątki 

w górę, a nie tylko do siódemki. Oprócz tego są słuchawkami sportowymi. To naprawdę 

już bardzo głęboka nisza. Ja bym ich jednak nie definiował jedynie jako słuchawki spor-

towe – jak dla mnie sprawdzały się też idealnie w podróży. Jeśli macie 700 złotych do 

wydania na słuchawki lepsze niż dostarczane z iPhone’em, to decydujcie się na ten model. 

JBL Reflect Aware             

Specyfikacja techniczna:
•	Dynamiczne przetworniki: 14,8 mm

•	Pasmo przenoszenia: 10 Hz–22 kHz

•	Złącze: Lightning

Cena:  749 PLN

norbertcala

AKCESORIA JBL Reflect Aware
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http://www.tophifi.pl/sluchawki-p5-s2.html
http://www.twitter.com/norbertcala
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AKCESORIA AfterShokz Trekz Titanium

Wielokrotnie używana technologia zaczyna nużyć, nawet gdy jest doszlifowana 
do granic możliwości. Przewodnictwo kostne jest jednym z tych rozwiązań, które 

dotąd rzadko wykorzystywano w elektronice konsumenckiej. A szkoda, bo nie 
dość, że daje nowe możliwości, to jest też czymś nowym i przyciągającym.

PAWEŁ HAĆ

AFTERSHOKZ TREKZ 
TITANIUM
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AKCESORIA AfterShokz Trekz Titanium

NNo dobrze, nie tak zupełnie nowym, bo przewod-

nictwo kostne jest wykorzystywane od dawna 

w medycynie, konkretnie w leczeniu zaburzeń słu-

chu. Użyto go też w kilku urządzeniach przeznaczo-

nych na rynek konsumencki, w tym w Google Glass. 

To właśnie przy okazji obcowania z tym wynalaz-

kiem miałem okazję po raz pierwszy spotkać się 

z tą nietypową metodą przesyłania dźwięku. Jej 

odmienność polega przede wszystkim na tym, że 

nie blokujemy słuchawką kanału słuchowego, sły-

szymy cały czas otoczenie. „Słuchawka”, a właści-

wie element odpowiedzialny za emisję dźwięku, 

przylega do kości skroniowej w okolicy ucha. 

Generowane przez niego drgania wprawiają w ruch 

kosteczki słuchowe, podobnie jak dzieje się to 

w przypadku odbioru fal dźwiękowych przez błonę 

bębenkową. Wrażenie jest zupełnie inne – dźwięk 



156

wydaje się nie dobiegać z zewnątrz, ale brzmieć 

bezpośrednio w głowie. To dość dziwne uczucie, 

zwłaszcza gdy nie słuchamy muzyki zbyt głośno 

i jednocześnie odbieramy dźwięki z otoczenia. Coś 

jak podkład dźwiękowy. I to bardzo realistyczny.

AfterShokz ma już trochę doświadczenia w wyko-

rzystaniu przewodnictwa kostnego. Trekz Titanium 

to ich najlepsze słuchawki w ofercie, co widać 

zarówno po specyfikacji, jak i jakości materiałów. 

Wyposażone w Bluetooth i mocny akumulator 

wytrzymują około osiem godzin odtwarzania (pro-

ducent deklaruje sześć, domyślam się, że chodzi tu 

o słuchanie na maksymalnej głośności). Ich obu-

dowa zrobiona jest ze sztywnej gumy, znajdującej 

się zarówno na pałąku, jak i na elementach steru-

jących i „nausznikach”. Rama jest natomiast tyta-

nowa, przez co słuchawki można swobodnie zginać, 

a i tak się nie odkształcą i będą dobrze przylegać do 

głowy. To akurat niezwykle istotne, bo zbyt słabo 

lub mocno dociśnięte słuchawki nie będą prawi-

dłowo brzmiały. Nie zabrakło też przycisków stero-

wania głośnością i uniwersalnego guzika na jednej 

ze słuchawek służącego do kontrolowania muzyki 

oraz wywoływania Siri. O ile jego umiejscowienie 

jest doskonałe, to już poziom siły nacisku, by zadzia-

łał, pozostawia wiele do życzenia. Możliwe, że wynika to z uszczelnienia obudowy (stopień 

ochrony to IP55), ale spotkałem już inne wodoszczelne urządzenia, w których przyciski działały 

znacznie lepiej. Co dziwne, przyciski do regulacji głośności wymagają już mniej siły.

Sposób, w jaki powstaje dźwięk, determinuje możliwości odtwarzania słuchawek. Brzmią nie 

gorzej, nie lepiej, a po prostu inaczej niż klasyczne, nauszne. Niskie tony są nieco twarde, nie 

mają też szczególnie potężnego uderzenia, z drugiej strony słychać je wyraźnie tam, gdzie 

trzeba. Wyróżnia się środek – nie tylko jest najgłośniejszy, ale też bardzo szczegółowy. Wysokie 

tony są bardzo zrównoważone i wyraźne, obawiałem się, że będą dominować, ale tak się nie 

dzieje. Tym, co natomiast od razu zwraca na siebie uwagę, jest duża przestrzeń i świetna separa-

Jest mnóstwo słuchawek, które 
brzmią lepiej, nie ma jednak żadnych, 
które dostarczałyby dźwięk w równie 

naturalny sposób.

AKCESORIA AfterShokz Trekz Titanium
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cja instrumentów. Nie wiedziałem, że słuchawki wykonane w tej technologii tyle mogą – jakość 

dźwięku, choć gorsza niż w słuchawkach nausznych ze średniej półki, jest wciąż bardzo dobra. 

W porównaniu ze słuchawkami sportowymi (zatem o podobnym zakresie zastosowań) Trekz 

Titanium są zdecydowanie jednymi z lepszych, jakich używałem.

Specyficzna konstrukcja Trekz Titanium czyni je doskonałym kompanem treningów. Odporność 

na pot, deszcz i kurz pozwala używać ich w trudnych warunkach (ale nie radzę z nimi pływać), 

a elastyczny pałąk, lekkość i świetnej jakości guma stabilnie je utrzymują na głowie, zarówno 

podczas biegu, jak i przy dynamicznym treningu aerobowym. Co ważne, obsługa w ruchu jest 

całkiem wygodna, choć opornie działający przycisk funkcyjny niejednokrotnie mnie zdener-

wował. Przełączenie utworu na kolejny, co wymaga szybkiego podwójnego wciśnięcia, jest 

naprawdę trudne. Wywoływanie Siri to z kolei bardzo przydatna funkcja – jeśli trenuję z tele-

fonem, to mam go na ramieniu, mogę nim więc wygodnie sterować jedynie za pomocą słu-

chawek. Właśnie: mikrofon, a właściwie mikrofony. Trekz Titanium to najlepsze słuchawki do 

rozmów, z jakimi się spotkałem. Nie dość, że rozmówcę słychać bardzo wyraźnie, to na dodatek 

sam również słyszę siebie dokładnie w ten sam sposób, co podczas normalnej rozmowy, nic nie 

blokuje mi uszu. Miłym dodatkiem jest też możliwość sparowania słuchawek z dwoma urządze-

niami jednocześnie i automatyczne przełączanie się między nimi, jeśli na jednym z nich została 

wywołana rozmowa.

Eksperymenty wiążą się z ryzykiem, stąd też mało kto ma na tyle odwagi, by je podjąć. 

AfterShokz postawiło wszystko na przewodnictwo kostne, czego efektem są fenomenalne Trekz 

Titanium. Jest mnóstwo słuchawek, które brzmią lepiej, nie ma jednak żadnych, które dostarcza-

łyby dźwięk w równie naturalny sposób. Nie widzę też dla nich sensownej alternatywy do treno-

wania na zewnątrz. Jadąc rowerem czy biegnąc, chcę słyszeć otoczenie, w żadnych innych nie 

będzie to łatwiejsze niż w tych. No i nie oszukujmy się. To coś nowego. Wreszcie.

pawelhac

AKCESORIA AfterShokz Trekz Titanium

AfterShokz Trekz 
Titanium             

•	Design: 5/6

•	Jakość wykonania: 5,5/6

•	Oprogramowanie: n/d

•	Wydajność: 5,5/6

Cena:  około 550 PLN
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AKCESORIA Smart kask Livall BH–60

Wielokrotnie wspominałem na łamach iMagazine, że na rynku smart rzeczy 
bardzo łatwo jest popaść w przerost formy nad treścią. Dokładnie z takim 

nastawieniem podchodziłem do testów kasku rowerowego firmy Livall. Model 
BH–60 zweryfikował jednak w niektórych obszarach moje podejście.

KRZYSZTOF SEBASTIAN KOŁACZ

SMART KASK 
LIVALL BH–60

http://www.livall.com/
http://www.livall.com/en/products/bh60
http://www.livall.com/en/products/bh60
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Ochrona
Podstawowym zadaniem każdego kasku jest ochrona głowy podczas upadku. To było 

pierwsze i najważniejsze kryterium, z jakim postanowiłem ocenić kask Livall. Tak się akurat 

składa, że moja Anna o kaskach wie sporo, ponieważ jako jeździec przerobiła już w swo-

jej karierze praktycznie wszystkie światowe marki. To właśnie ją poprosiłem o ocenę tego 

aspektu w BH–60.

Kask posiada trójwymiarowy system regulacji obwodu głowy. Dokonujemy jej za pomocą 

pokrętła umieszczonego z tyłu, w początku szyi. Dzięki niemu jesteśmy w stanie dostoso-

wać kask do rozmiaru każdej głowy w podanym przez producenta zakresie 54–62 cm. Nawet 

bez zapiętego pod szyją paska bezpieczeństwa kask jest w stanie utrzymać się na głowie. 

Wnętrze kasku pokryte jest specjalnym materiałem, który nie absorbuje potu. BH–60 to 

otwarta konstrukcja, a więc zapewnia także doskonałą cyrkulację powietrza i de facto zapo-

biega nadmiernemu poceniu się. Wszystkie materiałowe elementy, które mają styczność 

z głową, są mocowane na rzep, dzięki czemu można je spokojnie wyprać, gdy zajdzie taka 

potrzeba.

P
AKCESORIA Smart kask Livall BH–60
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Wykonanie kasku, mocowań, obrotowego systemu regulacji i bryły nie odbiega niczym od 

światowej klasy producentów akcesoriów jeździeckich, takich jak KED, CASCO czy Uvex. 

Livall BH–60 jest bardzo lekki, ale jego konstrukcja jest solidna i widać gołym okiem, że pro-

ducent najpierw postawił na bezpieczeństwo, a dopiero do tej konstrukcji dodano następnie 

smart funkcje. Tak właśnie powinno być.

Kontrola
Przejdźmy do smart funkcji. Kask otrzymujemy w ładnym opakowaniu, wewnątrz którego 

znajdują się:

•	 kask Livall BH–60,

•	 instrukcja obsługi w języku angielskim,

•	 przewód micro USB, do ładowania kasku,

•	 zestaw Bling JET BJ100, czyli specjalny kontroler smart funkcji, który jest drugim urzą-

dzeniem, jakie otrzymaliśmy w zestawie do testów (można go kupić osobno),

•	 mocowanie kontrolera na kierownicę rowerową,

•	 przewód micro USB do ładowania Bling JET BJ100.

AKCESORIA Smart kask Livall BH–60

http://www.livall.com/en/products/bj100


161

Sporo, jak na zwykły kask, ale on przecież ma być smart. OK. Przejdźmy więc przez cały pro-

ces parowania kasku i kontrolera Bling.

Kask Livall BH–60 posiada:

•	 dwa wbudowane głośniczki o mocy 0,5 W każdy,

•	 mikrofon 39 dB,

•	 tylne oświetlenie składające się z 14 LED, rozmieszczone w dwóch 

rzędach: górny rząd z 8 LED i dolny, przedzielony ramą ka-

sku z 3 LED po każdej stronie (te służą jako światła kierunkowe, 

o czym później),

•	 statyczny pilot służący do regulacji głośności wraz z przyciskiem 

Play/Pauza/Stop, który jest jednocześnie włącznikiem całego mo-

dułu smart,

•	 porty micro USB.

Aby sparować BH–60 wystarczy go włączyć, przytrzymując przycisk Play/ Pauza/ Stop przez 

dwie sekundy. Następnie w menu Bluetooth, wybieramy „BH–60” i gotowe. Kask jest sparo-

wany i domyślne ustawiony jako wyjście dźwięku dla iPhone’a.

Na tym etapie wszystkie 14 diody LED pulsują czerwonym światłem, co wygląda jak akceso-

rium z planu kolejnej części „Gwiezdnych wojen”. Możemy zrobić następujące rzeczy:

•	 sterować głośnością w muzyki we wbudowanych głośniczkach,

•	 odebrać połączenie przychodzące,

•	 oddzwonić do ostatniego nieodebranego numeru,

•	 sterować muzyką (Play/ Stop/ utwór do przodu/ utwór do tyłu – przewijać nie można),

•	 wyłączyć kask.

Aby uzyskać pełne smart funkcje, należy przystąpić do procesu parowania drugiego z urzą-

dzeń, czyli kontrolera Bling JET BJ100:

•	 włączamy kontroler, przytrzymując dwie sekundy przycisk Play/Pauza/Stop – wyglądają-

cy tak samo, jak ten na przedniej części kasku Livall,

•	 ściągamy z App Store aplikację „LivallRiding” i instalujemy,

•	 zakładamy konto w serwisie Livall (niestety jest to konieczne do dalszej procedury paro-

wania urządzeń z aplikacją),

•	 uzupełniamy nasz profil na koncie,

•	 przechodzimy do zakładki „Profile”, a następnie wybieramy „My Devices”,

Używajmy smart rzeczy, 
cieszmy się nimi, ale 

pamiętajmy, że tak dziś, 
jak i kiedyś, o wszystkim 

decyduje zdrowy rozsądek.

AKCESORIA Smart kask Livall BH–60



•	 aplikacja rozpoczyna skanowanie i znajduje 

w otoczeniu kask: BlingHelmet 60 oraz kontro-

ler BlingJet.

Obok sparowanych na liście urządzeń widzimy 

poziom naładowania ich baterii, a wyświetlając 

ekran szczegółów, możemy skonfigurować nastę-

pujące funkcje:

BlingHelmet:

•	 nazwa kasku,

•	 przeczytać instrukcję obsługi online,

AKCESORIA Smart kask Livall BH–60
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•	 przeczytać instrukcję parowania (niezbyt funk-

cjonalne, skoro jest widoczna tylko po sparo-

waniu, ale OK),

•	 dodać Emergency Contats, do których będzie 

można szybko zadzwonić w razie wypadku 

(zbędne, jeśli macie Apple Watch z watchOS 3),

•	 skonfigurować działanie światła pozycyjne-

go/ Stop, które może nie działać, intensywnie 

mrugać, delikatnie pulsować (najrozsądniejsza 

opcja), standardowo pulsować (czyli z różną 

częstotliwością),

•	 dodatkowo możemy sprawdzić działanie kie-

runkowskazów (TAK! Dokładnie to miałem na 

myśli), za pomocą dwóch przycisków w aplika-

cji: „Left” i „Right”,

Jest tu także opcja sprawdzenia działanie samego 

kontrolera, za pomocą którego możemy:

•	 sterować głośnością w muzyki we wbudowa-

nych głośniczkach,

•	 odebrać połączenie przychodzące,

•	 oddzwonić do ostatniego, nieodebranego 

numeru,

•	 sterować muzyką (Play/ Stop/ utwór do przo-

du/ utwór do tyłu, przewijać nie można),

•	 wywołać wizjer kamery tylnej w iPhonie (o ile 

macie uchwyt rowerowy, na którym jest zamo-

cowany) i wykonać zdjęcie,

•	 sterować światłami kierunkowymi – prawo, 

lewo. Po załączeniu danego kierunkowska-

zu nie da się go wyłączyć. Dzieje się to auto-

matycznie po pięciu sekundach lub załączeniu 

drugiego kierunkowskazu, który także przesta-

nie świecić za kolejne pięć sekund. Gdy uży-

AKCESORIA Smart kask Livall BH–60
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wamy świateł kierunkowych, światło pozycyjne/ Stop ciągle pulsuje według zadanej 

częstotliwości.

BlingJet:

•	 nazwa kontrolera,

•	 przeczytać instrukcję parowania.

Aby sterować kaskiem za pomocą kontrolera BlingJez, aplikacja musi pracować w tle. To 

spory minus, ale cóż, nie da się tego inaczej rozwiązać. To kolejna bolączka smart rzeczy.

Bateria w kasku wystarcza na około 10 godzin ciągłej jazdy, czyli jeśli jeździcie tak jak ja 

– cztery razy w tygodniu, średnio po trzy godziny dziennie – to minimum dwa razy będzie 

trzeba naładować kask i co najmniej jeden raz kontroler.

Brak kontroli
Niestety, system obsługi kasku nie przewidział wywoływania asystentów głosowych. Siri 

więc nie zadziała. Wielki brak i wielka szkoda, ponieważ przy treningach jest niezastąpiona. 

Chciałbym też zwrócić uwagę na sam fakt, że ładuję swój kask rowerowy tak samo, jak 

smartfon, tablet czy… Teslę (kiedyś…). To nadal jest bariera, która wywołuje u mnie szy-

derczy uśmiech, ciągle bowiem mam w głowie pytanie: „Co będzie następne? Majtki?”.

Nie da się także wywołać połączenia, co jest skutkiem braku obsługi Siri. Możemy tylko, 

tak jak wspomniałem, oddzwonić do tego, kto jako ostatni nie mógł się z nami skontakto-

wać. Wybitnie bez sensu. Sam proces parowania kasku jest rozwiązany poprawnie, ale już 

obecność kontrolera, konieczność instalowania 

aplikacji, zakładania konta w serwisie, konfigu-

rowania tego konta, parowania jeszcze raz urzą-

dzeń z apką, konfigurowania urządzeń przez apkę 

i działania apki podczas jazdy (modląc się, żeby 

nie poleciał nagle crash, gdy będziemy pewni, że 

kierunkowskaz na naszej głowie działa…) – nie 

jest tym, o co walczyłem. Jeśli korzystamy z fitness 

trackerów, a ja korzystam, to obecnie wyprawa na 

trening rowerowy wymaga: włączenia treningu 

w watchOS, włączenia treningu w Runkeeperze, 

włączenia apki Rivall. Coś chyba poszło nie tak…

Aby sterować kaskiem za 
pomocą kontrolera BlingJez, 

aplikacja musi pracować w tle. 
To spory minus, ale cóż, nie da 

się tego inaczej rozwiązać.

AKCESORIA Smart kask Livall BH–60
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Z doświadczenia testera aplikacji mobilnych 

dodam, że ilość potencjalnych konfliktów 

w obsłudze takich usług, jak chociażby Apple 

Music, gdy w tle pracuje tyle aplikacji będących 

w stanie to robić, jest ogromna. Sam regularnie 

raportuję do Apple błędy występujące przy jed-

noczesnej pracy Workout i Runkeepera.

Smart
W czasach, gdy wszystko staje się smart, kolejny 

raz apeluję o rozsądek. Livall wyprodukował 

świetny kask, który spełnia doskonale swoją 

podstawową funkcję, ale jednocześnie może 

narazić nas na utratę zdrowia lub życia, o ile 

całkowicie zaufamy technologii. Światła kierun-

kowe muszą być używane w parze z naszym 

ciałem, czyli wystawioną ręką, sygnalizującą na 

całym świecie skręt rowerzysty w ruchu drogo-

wym. Oczywiście należy się przygotować, że 

kierowcy będą się na nas dziwnie patrzyć. To 

nadal egzotyka widzieć rowerzystę z kierunkow-

skazami. Jeśli zaś traktujemy to jako lans – już 

samo takie podejście stwarza zagrożenie, że 

bardziej będziemy wypatrywać potencjalnego 

larum, niżeli nadjeżdżającego z prawej strony 

TIR-a. Mocowania iPhone’a na ramę kierownicy 

również nie doradzam, ponieważ według mnie 

stanowi to za duże ryzyko utraty koncentracji. 

Powtórzę to, o czym pisałem Wam w poprzed-

nim numerze iMagazine: Dla rowerzysty pręd-

kość 35 km/h może oznaczać śmierć.

Używajmy smart rzeczy, cieszmy się nimi, ale 

pamiętajmy, że tak dziś, jak i kiedyś, o wszystkim 

decyduje zdrowy rozsądek.

kolaczkrzysztof

AKCESORIA Smart kask Livall BH–60

https://twitter.com/kolaczkrzysztof
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AKCESORIA Uchwyt rowerowy z zapięciem Quad Lock - BIKE MOUNT PRO

Najlżejszy, najmocniejszy i najbardziej bezpieczny

NORBERT CAŁA

UCHWYT ROWEROWY Z ZAPIĘCIEM QUAD LOCK  

BIKE MOUNT PRO
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N
AKCESORIA Uchwyt rowerowy z zapięciem Quad Lock - BIKE MOUNT PRO

Największy problem z różnymi uchwytami dla iPhone’a jest taki, że inny uchwyt mamy 

w samochodzie i nie pasuje do niego telefon z obudową. Z kolei inną obudowę musimy 

założyć jeśli chcemy pobiegać i przypiąć telefon do ramienia, a jeszcze inną - gdy wybieramy 

się na rower. Dlatego praktycznie nie używam uchwytów, tylko trzymam telefon w kiesze-

niach, w placku lub gdzie popadnie. 

Kilka dni temu postanowiłem jednak dać szanse systemowi Quad Lock. Do testów przyjechał do 

mnie uchwyt z etui dla iPhone’a 6/6s, ale są też oczywiście dostępne wersje dla iPhone 7/7 Plus. 

W skład zestawu wchodzi etui na telefon, specjalne przeźroczyste poncho, chroniące cały tele-

fon przed deszczem oraz uchwyt Quad Lock - do instalacji na mostku lub kierownicy roweru. 

Etui wykonane jest z dość miękkiej, ale bardzo solidnie wyglądającej gumy w kolorze czarnym. 

W środku guma wyłożona jest neoprenem amortyzującym upadki telefonu. Z tyłu etui umiesz-

czono port systemu Quad Lock. Musze przyznać, że jestem bardzo zaskoczony, że etui z tym 

portem tak niewiele pogrubia telefon. Poncho chroniące cały telefon przed deszczem to po pro-

stu przeźroczyste etui zakładane na przód telefonu. Chroni ekran oraz wszystkie porty i kamerę 

przed deszczem i pozwala na używanie dotykowego ekranu. Sam dotyk jednak działa dość 

topornie. Na szczęście odebrać rozmowę lub wpisać adres do nawigacji się uda. Najważniejsze, 

że iPhone z etui i poncho wygląda na bardzo porządnie zabezpieczony przed deszczem oraz, 

moim zdaniem, nawet przypadkowym, chwilowym całkowitym zanurzeniem w wodzie. Jak ktoś 
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chce się założyć o piwo, to chętnie wrzucę swojego 

iPhone’a w tym „ubranku” do wody. 

Przejdźmy teraz do samego uchwytu Quad Lock. 

Jest to kółko z czterema wypustkami i blokadą. 

Uchwyt wciskamy w port Quad Locka i prze-

kręcamy o 90 stopni. Wtedy blokada się zatrza-

skuje i etui zostaje przymocowane do uchwytu. 

Połączenie jest bardzo pewne i nie wyobrażam 

sobie, żeby mogło się przypadkowo rozpiąć. 

Jednocześnie pozwala na umieszczenie telefonu 

w pionie lub w poziomie, w zależności od tego, 

jak nam to pasuje. Aby wypiąć telefon musimy 

podciągać blokadę i znowu obrócić telefon o 90 

stopni. To bardzo przemyślane rozwiązanie, 

które zrobiło na mnie bardzo dobre wrażanie. 

Powyższy opis dotyczy każdego z uchwytów 

Quad Locka, a mamy dostępny uchwyt na ramię, 

na ścianę, do samochodu oraz właśnie rowe-

rowy. Wersja rowerowa jest bardzo mała i można 

ją zamontować na mostku lub na kierownicy. 

Montażu dokonujemy w typowy dla rowerowych 

uchwytów sposób, czyli za pomocą dołączonych 

gumek i zrobimy to w ciągu kilku minut. 

Pomimo tego, że jestem uprzedzony do różnego 

rodzaju uchwytów, Quad Lock zrobił na mnie bar-

dzo dobre wrażenie. Jest sporo mniejszy niż aktu-

alnie używany przeze mnie uchwyt rowerowy. 

Etui z portem tego systemu jest zadziwiająco 

cienkie, a cena 300 zł na wspomniany komplet nie 

poraża. Mam nadzieję, że producent będzie cią-

gle rozwijał system i np. doda uchwyt samocho-

dowy do kratek wentylacyjnych. 

              dostępny w  ZGSklep.pl

norbertcala

AKCESORIA Uchwyt rowerowy z zapięciem Quad Lock - BIKE MOUNT PRO
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http://www.zgsklep.pl/product-pol-821-Uchwyt-rowerowy-z-etui-dla-iPhone-6-Quad-Lock-Bike-Kit-for-iPhone-6.html
http://www.twitter.com/norbertcala
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AKCESORIA Twelve South ActionSleeve

Pasek do Apple Watcha to przeżytek, zwłaszcza jeśli na nadgarstku nosi się 
zegarek treningowy, a drugi jest zajęty przez Fitbita. Dla uzależnionych od 

pierścieni aktywności i niemających miejsca na zegarek w konwencjonalnych 
miejscach powstał ActionSleeve.

PAWEŁ HAĆ

TWELVE SOUTH 
ACTIONSLEEVE
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AKCESORIA Twelve South ActionSleeve

TTak sobie to przynajmniej tłumaczę, bo nigdy 

w życiu nie czułem potrzeby noszenia zegarka 

gdzie indziej niż na nadgarstku. Tymczasem 

Twelve South, które bardzo cenię za proste, 

a jednocześnie szalenie użyteczne akceso-

ria, wpadło na to, by umieścić go na ramieniu, 

w okolicy bicepsa. Bo… tak. Gdy zobaczyłem 

zdjęcie ActionSleeve’a na Twitterze, pomyśla-

łem, że to żart. W momencie, gdy dokładnie 

to samo znalazłem w skrzynce mailowej, zwąt-

piłem. Po otworzeniu po kilku dniach paczki 

z opaską wcale nie przekonałem się do niej bar-

dziej. Ot, porządna, elastyczna i na rzep, z pla-

stikowym mocowaniem na zegarek i długim 

regulowanym paskiem – gdyby tylko zmienić 

uchwyt, można by było nosić w niej telefon. Tyle 

że tam mieści się zegarek i nic więcej, a szkoda, 

bo miejsca starczyłoby choćby na niewielką kie-

szonkę na klucz.

Nie pozostało mi nic innego, jak odpiąć od Apple 

Watcha pasek i wcisnąć go w ActionSleeve’a, 

a następnie założyć go na ramię. To bardzo pro-

ste, zegarek wskakuje na miejsce z łatwością, 

ale że wkładany jest od wewnętrznej, przylega-

jącej do skóry strony, nie ma szans, by wypadł. 

Opaska zaskakująco dobrze leży na ramieniu, 

choć zbyt luźno zapięta błyskawicznie się zsuwa. 

O dziwo bardziej przeszkadza mi przy bieganiu 

niż przy treningu siłowym, bo owszem, czuję, że 

mocniej opina się na bicepsie, ale pozostaje na 

miejscu. Już po kilku dniach koniec paska się roz-

kleił i to aż do szwu, a nie zdążyłem jej nawet raz 

zamoczyć – nie wróży to dobrze na przyszłość. 
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Nietypowa lokalizacja Apple Watcha okazała się jednak wygodna, choć obsługa była odro-

binę trudniejsza. Opaska odsłania koronkę, używa się jej więc dokładnie tak samo, jak z zegar-

kiem na nadgarstku, ale już przycisk pod nią jest zakryty całkiem sztywną gumą. Można go 

wcisnąć, choć bardzo słabo to czuć. Ekran podświetla się automatycznie po podniesieniu 

ramienia, a na tym najbardziej mi zależy – podczas treningu najczęściej rzucam okiem na 

wyniki, rzadziej pauzuję lub wybieram nowy trening (a to też jest całkiem wygodne).

Różnica w położeniu zegarka jest w praktyce niezauważalna. Przeniesienie go na ramię 

ma dwie zalety i jedną wadę. Pierwszy plus jest taki, że można trenować wygodnie w ręka-

wicach, stabilizator nadgarstka regularnie wciskał mi koronkę Apple Watcha, teraz już nie 

przeszkadza. Ponadto czujnik tętna przylega do skóry w ten sam sposób, puls jest więc 

mierzony nieprzerwanie. Na trening zapinam zegarek ciaśniej, by uniknąć takiej sytu-

acji, opaska na ramieniu jest jednak wygodniejsza, bo nie trzeba jej aż tak zaciskać, by 

Różnica w położeniu zegarka jest w praktyce niezauważalna.

AKCESORIA Twelve South ActionSleeve
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dobrze się trzymała. ActionSleeve utrudniał mi natomiast bieganie w koszulce z rękawem 

dłuższym niż do połowy ramienia, zasłaniał bowiem wtedy zegarek, a zapięcie opaski 

na nim uniemożliwiłoby odczyt tętna. W kolejnej wersji chętnie zobaczyłbym elementy 

odblaskowe.

ActionSleeve z pewnością nie jest najbardziej pomysłowym produktem Twelve South, 

ale po przetestowaniu nie uważam go już za całkowicie bezsensowny sprzęt. Niszowy, 

owszem, ale na pewno nie głupi. Zawiodła mnie rozklejona końcówka paska, szkoda też, 

że do opaski spokojnie można było dodać małą kieszonkę lub odblask. Na siłowni się jed-

nak sprawdza, podobnie zresztą, jak podczas biegania, choć zdecydowanie wygodniej 

ubierać wtedy koszulkę bez rękawów. Liczę na to, że Twelve South nie zrezygnuje z roz-

woju tego produktu, zwłaszcza że kilka rzeczy po prostu trzeba w nim poprawić.

Twelve South 			
ActionSleeve             

•	Design: 3,5/6

•	Jakość wykonania: 3/6

•	Oprogramowanie: n/d

•	Wydajność: 4/6

Plusy:
•	umożliwia trening w rękawicach 

i z Apple Watchem jednocześnie

•	wygodna

Minusy:
•	kiepskie wykonanie

•	słabo wyczuwalny skok przycisku

Cena: 29,99 USD

pawelhac

AKCESORIA Twelve South ActionSleeve

172

http://www.tophifi.pl/sluchawki-p5-s2.html
http://www.twitter.com/pawelhac


173173

AKCESORIA HoldIt – opaski do biegania z diodami LED

Każdy, kto zaczyna przygodę z bieganiem lub bieganie nie jest mu już obce, 
lubi posłuchać muzyki podczas treningu. Skoro iPody i inne małe odtwarzacze 
odeszły do lamusa na rzecz serwisów streamingowych w naszych telefonach, 

musimy mieć możliwość zamocowania tych urządzeń w trakcie ćwiczeń. 
Z pomocą przychodzą opaski na ramię.

JAN URBANOWICZ

HOLDIT
OPASKI DO BIEGANIA Z DIODAMI LED
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Jedną z takich opasek jest model firmy HoldIt, która produkuje tego rodzaju 

akcesoria oraz inne rozmaite etui. Przyznam, że kiedy zaczynałem biegać, bardzo 

chciałem mieć jakoś przy sobie telefon. Nawet nie dla muzyki czy aplikacji zapisu-

jącej mój trening, po prostu chciałem być w ewentualnym kontakcie, gdybym na 

przykład musiał pilnie wracać do domu. Trzymanie telefonu w kieszeni bluzy lub 

spodni nie wchodzi u mnie za bardzo w grę, gdyż przy bieganiu telefon strasznie 

w takiej kieszeni lata i przeszkadza w skupieniu się na treningu. Potrzebowałem 

jakiejś opaski i HoldIt sprawdził się idealnie.

Testowałem dwa modele. Jeden to tradycyjna opaska na ramię, a drugi to pasek 

z jedną dużą kieszenią na telefon. Oba modele mają wbudowane diody LED, 

które poprawiają naszą widoczność podczas wieczornych lub nocnych treningów. 

Działają one w trzech trybach – w jednym świecą światłem stałym, a w dwóch 

pozostałych migającym, z różnymi częstotliwościami. Odkąd przerzuciłem się na 

bieganie wieczorami, to bardzo mi się ta funkcja przydała, choć niewątpliwie bar-

dziej ją odczuję w miesiącach, gdy zmierzch będzie przychodził szybciej.

Opaska jest wykonana z materiału neoprenowego, wytrzymałego i niesprawiają-

cego wrażenia podatnego na urazy. Mamy tu również przezroczysty panel z PCV, 

dzięki któremu zyskujemy łatwy dostęp do wyświetlacza telefonu. Jeśli nie mamy 

słuchawek Bluetooth, to wycięcie na kabel słuchawkowy pozwoli nam je bez pro-

blemu podłączyć do gniazda. Opaskę na ramieniu zapinamy za pomocą rzepa, 

który trzyma dobrze, choć z mojej ręki opaska się lekko zsuwała po kilkunastu 

minutach biegu. Testowany egzemplarz był w rozmiarze XL, który pozwalał na 

przechowywanie telefonu w rozmiarze iPhone’a 6/6S.

Drugi model to pasek z dużą kieszonką na tele-

fon. Możemy oczywiście trzymać tam co innego, 

na przykład klucze czy batona energetycznego, 

gdyby zabrakło nam na treningu sił. Wyglądem 

przypomina popularną „nerkę”, jest jednak sporo 

mniejsza, węższa i włożymy do niej znacznie mniej 

rzeczy. Pasek jest oczywiście regulowany, także 

niemal każdy może go nosić. Tak jak w pierwszym 

modelu, tu również mamy diody LED pozwalające 

poprawić naszą widoczność. Kieszonka jest zapi-

Tak jak w pierwszym modelu, 
tu również mamy diody LED 
pozwalające poprawić naszą 

widoczność.

J
AKCESORIA HoldIt – opaski do biegania z diodami LED
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nana na zamek błyskawiczny i wyposażono ją w otwór na kabel słuchawkowy. 

Znajdziemy tu również przezroczysty panel do obsługi naszego telefonu.

Obie opaski (używam tego określenia, choć drugi model tak naprawdę opaską 

nie jest, chyba że „wokółbiodrową”) są wykonane z wysokiej jakości materiałów 

i co do tego nie mam żadnych zastrzeżeń. Obie również spełniają swoje przezna-

czenie i śmiało mogę je polecić, zwłaszcza że ich ceny nie są przesadnie wysokie 

– każda kosztuje około 100 złotych. Mnie osobiście bardziej do gustu przypadł 

pasek, gdyż opaska z ramienia delikatnie mi się zsuwała oraz ciężar na ręku był 

dla mnie mniej komfortowy. W przypadku paska na biodrach po chwili zapomina-

łem w ogóle, że go nam na sobie.

HoldIt             

Plusy: 
•	  diody LED poprawiające naszą 

widoczność wieczorami i w nocy 

•	  dobra jakość materiałów 

•	  niewygórowana cena

Minusy: 
•	  opaska na ramię potrafi się 

lekko zsuwać, chyba że bardzo 
mocno ściśniemy rzep

yasiek_

AKCESORIA HoldIt – opaski do biegania z diodami LED
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AKCESORIA Recenzja wagi Withings Body Cardio

WOJTEK PIETRUSIEWICZ

RECENZJA WAGI 
WITHINGS BODY CARDIO
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Od paru lat korzystam z wagi Withings. Moim pierwszym modelem był Body Scale o sym-

bolu WBS01. Był bezprzewodowy, podłączony do mojej domowej sieci Wi-Fi i codziennie 

zapisywał moją wagę oraz procent tłuszczu w moim ciele. Osobno notował też wagę dru-

giego członka rodziny, automatycznie nas rozpoznając i rozróżniając. Mogliśmy podglądać 

swoje wagi przez www, za pomocą aplikacji albo na kilka innych sposobów – sam zacząłem 

synchronizację z Health w iOS-ie, jak tylko pojawiła się taka możliwość. To z kolei oznaczało, 

że do mojej wagi miały dostęp (oczywiście za moim pozwoleniem) inne aplikacje. Sama 

waga dodatkowo automatycznie się kalibrowała i precyzja jej wyników była zaskakująco 

wysoka jak na domowe urządzenie. Działała wzorowo, aż do dnia, w którym ją sprzedałem. 

Jej miejsca zastąpiła nowa Withings Body Cardio. Oczywiście przy zakupie byłem przeko-

nany, że będzie lepsza pod każdym względem – minęło w końcu wiele lat i coś musiało ulec 

poprawie! Niestety, pod dwoma względami jest gorzej, ale o tym opowiem później.

Konstrukcja
Body Cardio wprowadza kilka nowych funkcji oraz całkowicie nową konstrukcję. Nigdy 

specjalnie nie zwracałem uwagi na grubość poprzedniej wagi, dopóki nie zobaczyłem 

nowego modelu – różnica jest zdecydowanie większa niż między iPadem 3 a iPadem Air 2. 

Ba! Jest większa niż pomiędzy MacAztekiem ważącym 140 kilogramów a jego nową wer-

sją, o połowę chudszą! Plusem tej „cienizny” jest nie tylko wygląd – całość stała się bardziej 

zwarta i znacznie solidniejsza, gdy na niej stajemy.

Nowością jest też sposób zasilania wagi. Paluszki AAA zastąpiono wbudowanym akumula-

torem, który doładujemy z jakiejkolwiek ładowarki USB. Co ciekawe, wagę mam już ponad 

miesiąc, a jeszcze nie miałem potrzeby tego uczynić – fabrycznie była naładowana w około 

80% i nadal jej sporo pozostało.

W kwestii designu Body Cardio dostępnej w dwóch kolorach – czarnym i białym – podpo-

wiem, że warto wybrać model jasny. Na ciemnym po prostu widać każde ziarenko kurzu, 

brudu i co tam jeszcze jesteście w stanie sobie wyobrazić.

AKCESORIA Recenzjat wagi Withings Body Cardio
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Co nowego?
Wagi Withings, jak już wspominałem, są zaska-

kująco precyzyjne. Jak porównywałem starą 

Body Scale z nowym Body Cardio, to pomimo 

kilku ładnych lat między nimi, pomiar nie różnił 

się o więcej niż 100 gramów, a powtarzałem go 

kilkukrotnie. Dla formalności już tylko powiem, 

że tak – Body Cardio mierzy naszą całkowitą 

wagę, jak można się spodziewać po… wadze. 

To jednak nie wszystko! Mierzona jest również 

masa tkanki tłuszczowej, masa mięśni (więcej 

o tym za chwilę), nawodnienie organizmu oraz 

retencja wody i waga naszych kości.

Withings wszędzie informuje, że Body Cardio 

mierzy masę naszych mięśni, ale to nie jest 

prawdą. Pod tym hasłem zawierają się wszel-

kie mięsniowo-podobne tkanki (taką infor-

mację uzyskałem w ich dziale pomocy) i dla 

mnie ten pomiar jest zupełnie bezcelowy. Nie 

jestem też pewien, czy tak samo, jak Withings, 

rozumiem pomiar masy naszego szkieletu, bo 

mój wydaje się mocno zaniżony, albo mam 

jakiś dramatyczny zanik w układzie kostnym 

i prawdopodobnie powinien zachowywać się 

jak ludzie z Wall-E.

Ostatnią nowością wagi Body Cardio jest pomiar 

naszego tętna oraz wyliczania czegoś, co firma 

nazywa „Pulse Wave Velocity” (jest na ten 
temat dostępny dokument PDF). W dużym 

skrócie waga mierzy czas od momentu wytry-

śnięcia krwi z aorty serca do chwili dotarcia jej do naszych stóp. Ten czas nazywa się „Pulse 

Transit Time” i na jego podstawie obliczane jest „Pulse Wave Velocity”. Ten pomiar daje nam 

ogólny zarys naszego stanu zdrowia, ponieważ brana pod uwagę jest też giętkość ścian aorty, 

miażdżyca i nasze tętno przed finalnym wyliczeniem. Wynik podawany jest m/s. Samego 

AKCESORIA Recenzjat wagi Withings Body Cardio

http://media-cdn.withings.com/pages/body-cardio/Science_behind_PWV_EN.pdf
http://media-cdn.withings.com/pages/body-cardio/Science_behind_PWV_EN.pdf
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pomiaru trzeba dokonywać w określonych 

warunkach, aby był jak najdokładniejszy. Pokój 

powinien być cichy, mieć temperaturę w prze-

dziale 22–23° C, a sam pomiar należy przepro-

wadzać o tej samej godzinie każdego dnia, 

przynajmniej trzy godziny po ostatnim papie-

rosie, kawie lub posiłku. W czasie pomiaru 

ponadto nie wolno się ruszać ani mówić.

Nie jestem w stanie ocenić, jak dalece to 

wszystko rzeczywiście daje sensowny 

pogląd na mój stan zdrowia, ale pomiary są 

powtarzalne.

Miłym dodatkiem wyświetlanym na koniec pomiaru jest pokazywanie pogody na najbliż-

szy poranek i popołudnie oraz liczba kroków zrobionych dnia poprzedniego. Aby ta ostatnia 

funkcja działała, należy albo posiadać jakiś tracker firmy, albo korzystać z krokomierza wbu-

dowanego w nasz smartfon.

Aplikacja
Dostęp do informacji mamy z poziomu panelu na stronie www lub za pomocą aplika-

cji dla iOS i Androida. Służy przede wszystkim do wyświetlania informacji i działa tak, jak 

powinna. Moim jedynym zastrzeżeniem jest brak wersji na iPada.

AKCESORIA Recenzjat wagi Withings Body Cardio

https://geo.itunes.apple.com/pl/app/health-mate-steps-tracker/id542701020?mt=8&at=11lHMT
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.withings.wiscale2


Wi-Fi
Niestety, największą wadą pozostał 

moduł Wi-Fi. Nie dość, że po tylu 

latach nadal nie wspiera częstotliwo-

ści 5 GHz, to ma nieznacznie mniejszy 

zasięg niż w moim starym sześciolet-

nim Body Scale. Skończyło się na tym, 

że musiałem nieznacznie skorygować 

miejsce postawienia routera, a wagę 

zbliżyć do niego o jakiś metr, aby łączność była stała.

Warto?
Waga kosztuje niemało, bo aż 799 złotych. Jest w tej chwili dostępna wyłącznie przez polski 
Apple Online Store, ale po wakacjach lub pod ich koniec powinna już normalnie pojawić 

się u innych resellerów. W ofercie Withings niedawno pojawił się model tańszy, kosztujący 

550–600 PLN, pod krótką nazwą „Body”. Ten model nie posiada co prawda pięknej i cien-

kiej konstrukcji Body Cardio ani nie ma pomiar Pulse Wave Velocity, ale dla 99% osób będzie 

więcej niż wystarczający. Finalnie nie żałuję wydatku, głównie ze względu na jego bardzo 

atrakcyjną konstrukcję oraz wspomniany pomiar prędkości przepływu krwi przez ciało, ale 

przyznaję, że jest to fanaberia.

Pod wydajnością umieściłem wadę w module Wi-Fi, a jeśli chodzi o oprogramowanie, to 

ma dwie wady – podaje zupełnie dwa bezsensowne wyniki, które niczemu nie służą. Mimo 

wszystko można je ignorować lub wyłączyć, a cała reszta spisuje się wzorowo.

Withings Body 			 
Cardio             

•	Design: 6/6

•	Jakość wykonania: 6/6

•	Oprogramowanie: 4/6

•	Wydajność: 5/6

morid1n

AKCESORIA Recenzjat wagi Withings Body Cardio
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http://www.apple.com/pl/shop/product/HK3T2VC/A/waga-withings-body-cardio-%E2%80%94-bia%C5%82a?fnode=75b07f1ec14dc0a0caf95a7368c1013c79a54181c0c9e0db8f39ec43a82e70b484386e7d200613d96418c9582b2276021cb8924e7990e69f68e6f09ef5ff01877e4c52917d58f6462e4202febb38ebe082d2eea9e47e68f23da09b1736567066
http://www.apple.com/pl/shop/product/HK3T2VC/A/waga-withings-body-cardio-%E2%80%94-bia%C5%82a?fnode=75b07f1ec14dc0a0caf95a7368c1013c79a54181c0c9e0db8f39ec43a82e70b484386e7d200613d96418c9582b2276021cb8924e7990e69f68e6f09ef5ff01877e4c52917d58f6462e4202febb38ebe082d2eea9e47e68f23da09b1736567066
http://www.tophifi.pl/sluchawki-p5-s2.html
http://www.twitter.com/morid1n
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AKCESORIA Withings Body

W ubiegłym roku moja waga niebezpiecznie zbliżyła się do 100 kilogramów, co 
przy moim wzroście dawno już przekraczało otyłość. Wtedy też dowiedziałem 

się, jak istotne jest nie tylko stawanie na wagę, ale i weryfikowanie tego, z czego 
właściwie składa się organizm. Dziś mogę mierzyć te rzeczy w domu, 

dzięki Withings Body.

PAWEŁ HAĆ

WITHINGS BODY
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WWagi Withings Body nie są pierwszymi takimi urządzeniami firmy, ich poprzed-

nikami są Smart Body Analyzer oraz Scale. Do testu otrzymałem prostszy, 

pozbawiony pomiaru tętna model Body (bardziej zaawansowany nazwany 

został Body Cardio) – prostszy nie oznacza jednak ubogi w funkcje. Tych nie bra-

kuje, a co więcej odczytywane parametry pokrywają się niemal w pełni z tym, 

co pokazują wagi wykorzystywane przez dietetyków w prowadzeniu pacjen-

tów. Na pierwszy rzut oka Withings Body nie wygląda na tak zaawansowane 

urządzenie. Jest to bardzo elegancka, jednolita tafla szkła ozdobiona na środku 

metalowym kołem, a ekran podświetla się jedynie wtedy, gdy na niej stajemy. 

Brak wystających elementów sprawia, że czyszczenie jej jest banalnie proste. 

Wykorzystanie szkła powoduje, że waga jest na tyle ciężka, że nie przesunie się 

przypadkiem, gdy będziemy z niej schodzić. Zasilanie z baterii AAA wytrzymu-

jących ponoć do półtora roku pracy oraz automatyczna synchronizacja przez 

Wi-Fi sprawiają, że jest właściwie bezobsługowa – jedynie podczas pierwszej 

konfiguracji należy wcisnąć przycisk na spodzie obudowy.

Na co dzień używam wagi iHealth, która synchronizuje się z systemową apli-

kacją Zdrowie. Aplikacja, dzięki której można obsługiwać urządzenie, pozosta-

wia jednak sporo do życzenia, głównie przez niedostosowanie jej do ekranów 

większych iPhone’ów (a od ich premiery minęły prawie dwa lata) oraz nieintu-

icyjną obsługę. W przypadku Withings aplikacja jest doskonała i wszechstronna. 

HealthMate z powodzeniem może zastąpić systemowe Zdrowie, chyba że 

chcemy monitorować tak szczegółowe dane, jak przyjmowane składniki odżyw-

cze. Program nie tylko pobiera dane z wagi oraz innych urządzeń medycznych 

Withings, ale też integruje się z licznymi aplikacjami trzecimi (wśród których 

znajduje się między innymi Runkeeper, MyFitnessPal czy Nike+). Na dodatek 

wygląda doskonale; nowe informacje są ułożone na osi czasu, a dostęp do 

monitorowanych parametrów jest możliwy bezpośrednio z głównego ekranu 

Program nie tylko pobiera dane z wagi oraz innych 
urządzeń medycznych Withings, ale też integruje się 

z licznymi aplikacjami trzecimi.

AKCESORIA Withings Body
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programu. Dane są wyświetlane w postaci czytelnych wykresów – w przypadku 

wagi zawsze widać kilka ostatnich pomiarów. Brakuje mi jednak zestawienia 

liczbowego – o ile waga jest wyświetlana zarówno graficznie, jak i liczbowo, to 

już skład ciała (czyli ilość tkanki tłuszczowej, mięśnie, nawodnienie oraz masa 

kości) da się odczytać jedynie z wykresu. Zabrakło mi też bardzo istotnego 

(zwłaszcza dla osób zrzucających wagę) wskaźnika otłuszczenia wisceralnego, 

czyli VFR. W skali od 1 do 12 pokazuje on ilość tłuszczu zgromadzoną na narzą-

dach wewnętrznych, nie sposób odczytać ją niestety z pozostałych parametrów. 

Sporo tańsza waga iHealth, z której korzystam na co dzień, potrafi podać mi 

ten parametr poprawnie. Brakuje mi też opcji udostępnienia pełnych wyników 

w mailu, eksportowana jest tylko waga i procent tkanki tłuszczowej – przyda-

łoby się to do zdalnych konsultacji z lekarzem bądź trenerem.

Staram się ważyć zawsze rano, wliczając w to dni, w które idę do pracy i nie 

mam na to zbyt wiele czasu. Z tego też powodu obsługa Withings Body po 

prostu mnie urzekła – po ustawieniu się na wadze włącza się ona automatycz-

nie, na podstawie parametrów ciała rozpoznaje użytkownika (maksymalnie 

z wagi może korzystać osiem osób), a następnie wyświetla na ekranie wszyst-

kie informacje, zaczynając od wagi (zarówno w formie liczbowej, jak i wykresu), 

przez skład ciała, na pogodzie kończąc. Urządzenie pobiera prognozę z inter-

netu i wyświetla jedynie temperaturę i przewidywane zachmurzenie, to jednak 

wystarczające informacje do tego, by zdecydować, czy założyć na siebie kurtkę, 

czy też pozostać przy samej marynarce. Wszystko ląduje automatycznie w apli-

kacji, a dzięki komunikacji przez Wi-Fi telefon nie musi znajdować się w pobliżu. 

Dane są przypisywane do rozpoznanych profili, nawet więc gdy jeden z użyt-

kowników długo nie zagląda do programu, jego pomiary się tam znajdują. 

Dokładność pomiarów stoi na wysokim poziomie, choć zdarzają się niewielkie 

odchylenia. Dwa kolejne pomiary na wadze dają wyniki różniące się o około 

0,5–1%. Nie spotkałem się natomiast z pomiarami znacznie odstającymi od 

pozostałych.

Dokładność pomiarów stoi na wysokim poziomie, choć zdarzają 
się niewielkie odchylenia.

AKCESORIA Withings Body



Withings Body mogłoby być nawet 

„nieinteligentną” wagą, a i tak pew-

nie bym ją kupił. Spodobało się mi, 

jak wygląda i jak czytelnie pokazuje 

parametry nawet bez synchronizacji ze 

smartfonem. HealthMate na telefonie 

niemal doskonale zbiera dane, może 

nawet służyć za główne miejsce pod-

glądu wszystkich informacji o zdrowiu. 

Miejscami interfejs jednak zawodzi 

i nie pozwala łatwo porównać danych. 

Nie przeszkadza mu to jednak być 

absolutnie najlepszym wśród wszyst-

kich tego rodzaju programów.

Withings Body             

•	Design: 6/6

•	Jakość wykonania: 6/6

•	Oprogramowanie: 5/6

•	Wydajność: 5/6

Plusy:
•	 ładne i praktyczne wzornictwo

•	automatyczna synchronizacja

•	wysoka dokładność pomiaru

Minusy:
•	brak zestawienia liczbowego 

wszystkich pomiarów

•	brak pomiaru otłuszczenia 
wisceralnego

Cena: około 600 PLN
Sprzęt dostarczył iCorner

pawelhac

AKCESORIA Withings Body
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http://www.tophifi.pl/sluchawki-p5-s2.html
http://www.icorner.pl/produkty/withings-body-waga/
http://www.twitter.com/pawelhac


Runkeeper
To jedna z bardziej znanych aplikacji dla biegaczy. Możecie 
w niej rejestrować treningi biegowe, które będą naniesione 
potem na mapę. Możemy wybrać jeden z kilku typów trenin-
gu: jest bieganie, ale także rower lub nordic walking. Po 
treningu aplikacja umożliwia jego wnikliwą analizę z informa-
cją np. o podbiegach oraz czasami każdego kilometra. 

NORBERT CAŁA

APLIKACJE FITNESSOWE
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MyFitnessPal
Ta aplikacja to centrum sterowania kondycją naszego 
ciała. Powinniśmy w niej zapisywać wszystkie nasze 
posiłki, wypitą wodę oraz treningi. Dzięki temu będzie-
my mieli stałą kontrolę np. nad naszą wagą. Zaletą apli-
kacji jest synchronizacja z innymi aplikacjami fitnesso-
wymi oraz całą masą zegarków i opasek fitnessowych, 
dzięki czemu treningi mogą uzupełniać się same. 

PROGRAMY Aplikacje fitnessowe
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MyFitnessPal
Ta aplikacja to centrum sterowania kondycją naszego 
ciała. Powinniśmy w niej zapisywać wszystkie nasze 
posiłki, wypitą wodę oraz treningi. Dzięki temu będzie-
my mieli stałą kontrolę np. nad naszą wagą. Zaletą apli-
kacji jest synchronizacja z innymi aplikacjami fitnesso-
wymi oraz całą masą zegarków i opasek fitnessowych, 
dzięki czemu treningi mogą uzupełniać się same. 
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https://geo.itunes.apple.com/pl/app/runkeeper-track-running-with-gps/id300235330?mt=8&at=11lHMT
https://geo.itunes.apple.com/pl/app/calorie-counter-diet-tracker-by-myfitnesspal/id341232718?mt=8&at=11lHMT


Strava
Tę aplikację upodobali sobie głownie rowerzyści. Oczywiście 
pozwala ona na rejestrowanie naszej aktywności ruchowej, 
ale pozwala też łączyć się w teamy i rywalizować wspólnie. Do 
rywalizacji można zapraszać znajomych, a potem śledzić ich 
postępy sportowe na podobnej zasadzie, jak śledzimy kogoś na 
Facebooku. Do aplikacji możemy podłączyć np. „smartliczniki” 
rowerowe. 

Nike+
Nike+ to chyba najstarszy program społecznościowy wokoło 
którego zbierali się biegacze, dzięki czemu jest bardzo popu-
larny. Pierwsze urządzenia Nike+ współpracowały jeszcze 
z iPodami. Najnowsza wersja współpracuje z zegarkami Apple 
Watch, które są nawet dostępne w wersji Nike. Aplikacja dosko-
nale sprawdzi się w treningach biegowych, dobierając przy tym 
muzykę tak, aby mobilizować nas do lepszych osiągów. 

Endomondo
Jest to jedna z najbardziej uniwersalnych aplikacji do monitorowania 
treningów. Na liście sportów znajdziemy bieganie, ale też oczywiście 
rower czy squash, a także tak  niszowe sporty jak padel czy krykiet. 
Aplikacja pomaga nam też przeprowadzić dobry trening dzięki 
dyktowaniu odpowiedniego tempa. Pozwala na podłączenie pulso-
metru lub zegarka Pebble. 
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https://geo.itunes.apple.com/pl/app/strava-running-and-cycling-gps/id426826309?mt=8&at=11lHMT
https://geo.itunes.apple.com/pl/app/running-walking-and-biking-with-endomondo/id333210180?mt=8&at=11lHMT
https://geo.itunes.apple.com/pl/app/nike-run-club/id387771637?mt=8&at=11lHMT
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PROGRAMY Apple Health i S Health

 Postęp techniki sprawia, że łatwiej jest nam kontrolować własne zdrowie. Tym 
bardziej że mobilni giganci dostarczają nam odpowiednie środowiska.

MACIEJ SKRZYPCZAK

APPLE HEALTH 
I S HEALTH



ZZarówno Apple, jak i Samsung posiadają specjalne platformy, których zadaniem jest 
zbieranie najróżniejszych informacji o naszym zdrowiu. Pierwsza z nich nazywa się po 
prostu Health (lub Zdrowie), z kolei druga – S Health.

Apple Health
Platforma firmy z Cupertino pozwala na zapisanie ogromnej ilości danych z przeróż-
nych dziedzin naszego życia. Główne kategorie to między innymi odżywianie, para-
metry życiowe, sen czy choćby zdrowie reprodukcyjne. Każda z nich rozdziela się na 
wiele szczegółowych. Zdobyte dane są następnie przedstawiane na wykresach.

Takie informacje jak tętno, spalone kalorie, zawartość cukru we krwi czy cholesterol 
są następnie łatwo dostępne z pulpitu – głównego miejsca w aplikacji. Dzięki temu 
mamy zawsze aktualny podgląd na stan naszego zdrowia.

Aplikacja Zdrowie to również HealthKit, czyli framework, który programiści mogą 
wykorzystać w swoich aplikacjach, aby te mogły przesyłać odpowiednie dane. 
Pozwala to na częściowe zautomatyzowanie przesyłania informacji. Dla przykładu 

w App Store znajdziemy wiele programów, które monito-
rują nasz sen. Po paru dniach łatwo sprawdzimy, jaką na 
przykład mamy średnią snu. W ten sam sposób mogą się 
również komunikować wszelkiej maści akcesoria jak choćby 
opaski fitness, pulsometry i inne.

Oprócz HealthKit Apple udostępniło też ResearchKit. Zada-
niem tego frameworku jest zbieranie informacji z przeróż-
nych źródeł, na podstawie których po jakimś czasie o wiele 
łatwiej będzie można wyłapać jakieś nieprawidłowości. Są 
choroby, których wczesne wykrycie pozwala na maksymal-
ne zniwelowanie ich skutków lub nawet ich całkowite wyle-
czenie. Do tego ma się właśnie przyczynić ResearchKit, tym 
bardziej że został udostępniony na licencji open source.

S Health
Założenie rozwiązania Samsunga jest, z grubsza ujmując, 
podobne do tego od Apple. Również tutaj możemy zbierać 
wiele danych na temat naszego życia. W odróżnieniu od 
platformy konkurencji przedstawione dane nie ogranicza-

Oprócz HealthKit 
Apple udostępniło też 

ResearchKit. Zadaniem 
tego frameworku jest 
zbieranie informacji 

z przeróżnych źródeł, 
na podstawie których po 

jakimś czasie 
o wiele łatwiej będzie 
można wyłapać jakieś 

nieprawidłowości. 

PROGRAMY Apple Health i S Health

189



ją się tylko do wykresów – tutaj 
zaprezentowane są w postaci 
miłych dla oka, kolorowych 
infografik.

Co prawda w S Health nie mamy 
aż tak dużego zróżnicowania dzie-
dzin, jakie możemy monitorować, 
ale z drugiej strony, wykorzystamy 
to środowisko jako osobistego 
trenera. Wszystko dzięki możliwo-
ści ustawiania konkretnych celów. 
Chcemy przejść minimum 5000 
kroków w dany dzień? S Health 
będzie to monitorował. A może nie 
chcemy przekroczyć progu jakiejś 
ilości kalorii? To też da się zrobić.

Podobnie jak w przypadku Health 
od Apple, także w rozwiązaniu 
Samsunga największą siłę stano-
wią zewnętrzne aplikacje oraz 
akcesoria. W tej sytuacji przewagą 
jest mnogość urządzeń współpra-
cujących z Androidem.

Jak już wspominałem, S Health 
nie oferuje tak dużego wachlarza zbieranych danych, jak robi to Zdrowie od 
Apple. Nie ma aż takich ambicji, ale to nie jest wada. Ma przede wszystkim 
w prosty sposób przekazać nam informacje o naszych osiągnięciach i wytyczać 
sobie nowe cele.

Chociaż S Health jest wytworem Samsunga, to od jakiegoś czasu mogą z tej 
platformy korzystać użytkownicy innych niż ta firma urządzeń mobilnych dzia-
łających pod kontrolą Androida.

PROGRAMY Apple Health i S Health
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W grudniowym numerze iMagazine pisałem o tym, jak wygląda mój dzień z zegarkiem Apple 

Watch (seria 2, wersja Nike). Co ciekawe, dopiero po napisaniu tamtego felietonu zrozumia-

łem, jak bardzo ten zegarek wpisał się w moje codzienne życie i w jak wielu chwilach uzupeł-

nia mojego iPhone'a 7 Plus. Jedną z cech zegarka Apple jest zbieranie danych o aktywności 

i wyświetlanie ich w postaci trzech kółek na tarczy. Idea zbierania danych i wyświetlania ich 

w ten sposób jest prosta – ma motywować do ruchu. Przez długi czas nie brałem tej funkcji 

Apple Watch na poważnie. Właśnie jednak wtedy, w grudniu, zacząłem analizować te dane 

i postawiłem sobie za cel, aby bardziej świadomie się ruszać i codziennie „domykać” wszystkie 

kółka. Efekt? W momencie pisania tego felietonu dokonałem tego już przez 77 kolejnych dni, 

co samo w sobie jest niezłym wynikiem. Zupełnie jednak się nie spodziewałem, jak bardzo sku-

pienie się na tych kilku danych wpłynie pozytywnie na moją dietę, samopoczucie, planowanie 

czasu i osiąganie celów. Kilka kółeczek, a efekt dużo większy niż zakładałem. Oto dlaczego:

Mierzenie rzeczy jest ważne, bo…
Zacznijmy od tego, że niezależnie od obszaru naszego życia, sam akt regularnego mierze-

nia czegoś jest ważny. Mówi się: „to, czego nie mierzysz, ignorujesz”. Dlatego do osiągania 

celów tak ważne jest zbieranie danych i później podejmowanie decyzji na ich podstawie. 

Naukowcy udowodnili, że nawet jeśli nie będziemy dogłębnie analizować danych, to już sam 

fakt ich zbierania wpływa podświadomie na nasze decyzje i, jak się okazuje, pomaga nam 

w osiąganiu celów.

W przypadku Apple Watch wystarczy mieć go na ręce, aby zbierał dane, nie wymaga to więc 

od nas dodatkowej pracy, a sposób ich wyświetlania w postaci kółeczek motywuje do ich 

„domykania” i osiągania dziennych celów. Co więcej, bateria drugiej serii Apple Watch trzyma 

ponad dwa dni i bardzo szybko się ładuje, zegarek można więc nosić na ręce prawie cały czas, 

co pomaga w dokładniejszym zbieraniu danych. Oczywiście to, co pokazuje zegarek, to dane 

przybliżone, ale lepsze to niż ich całkowity brak.

Apple Watch mierzy tylko trzy, ale też aż trzy rzeczy: stanie, ćwi-
czenia i ruch.
Wiemy już, że warto mierzyć rzeczy, przeanalizujmy więc teraz, jakie dane zbiera o nas zegarek 

i jaki one mają na nas wpływ:

1 – Kółko Niebieskie – Stanie, a raczej wstawanie
Chodzi o to, aby raz na godzinę wstać od biurka i ruszyć się trochę. Niestety mierzenie tego nie 

jest zbyt dokładne. Po pierwsze, kiedy pracuję na stojąco, to zegarek myśli, że siedzę, bo nie 
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wykrywa żadnego ruchu. Po drugie, czasami, nawet jeśli przejdę do innego pokoju, to zegarek 

nie wykryje tego i nie zaliczy godziny stania.

Pomimo to, podoba mi się, że zegarek próbuje zwracać mi uwagę, abym nie stał lub nie sie-

dział „zakotwiczony” w jednym miejscu przez więcej niż godzinę. Dzięki temu pomiarowi 

staram się co jakiś czas ruszać, przeciągnąć lub po prostu odejść od komputera czy iPada 

i rozprostować nogi.

Celem jest stanie lub wstawanie przynajmniej raz w ciągu 12 godzin, czyli przez większość 

naszej aktywnej części doby.

2 – Kółko Zielone – 30 minut ćwiczeń dziennie
Tutaj chodzi o ruch o podwyższonym tętnie – czyli wcale nie musimy wybitnie ćwiczyć, aby ten 

cel osiągnąć. Wystarczy, że idziemy szybszym krokiem, a zegarek to rozpoznaje i automatycznie 

nalicza nam czas.

Jednak dzięki temu wskaźnikowi zacząłem bardziej świadomie planować moje sesje trenin-

gowe oraz starać się intensyfikować mój wysiłek już na początku dnia, czyli w najlepszej dla 

naszego organizmu porze na ćwiczenia.

3 – Kółko Czerwone – Spalane kalorie w ruchu
To jest najtrudniejsze kółko „do domknięcia”. Mierzy, ile się ruszaliśmy w ciągu dnia. Jest to też 

jedyny wskaźnik, który możemy zmodyfikować, czyli ustalić, ile kalorii chcemy spalić danego 

dnia. Ja zaczynałem od poziomu 400 kcal, a teraz jestem na poziomie 450 kcal. Według mnie 

ważne jest to, aby ustawić cel realistyczny, ale na tyle trudny, aby trzeba było się trochę wysilić 

i próbować osiągać go codziennie. To dużo bardziej efektywne niż ustalenie zbyt trudnego celu 

i osiąganie go tylko 1–2 razy w tygodniu.

Dla mnie cel 450 kcal jest łatwy do osiągnięcia, jeśli mam przewidziany tego dnia którykolwiek 

z moich triathlonowych treningów (pływanie, bieganie lub rower). Trudno jednak zamknąć 

to kółko, jeśli danego dnia nie ćwiczę i muszę spalić kalorie, ruszając się wyłącznie po domu. 

Dlatego czerwone kółko zmotywowało mnie do ciekawych i trochę mało intuicyjnych zacho-

wań, jak na przykład parkowanie samochodu dalej od wyjścia z parkingu, aby więcej chodzić, 

lub częstsze bieganie po schodach, aby się więcej ruszać. Mieszkam w szeregowcu, kiedy więc 

jestem na parterze w kuchni i zapomniałem czegoś z mojego biura domowego na drugim 

piętrze, to, zamiast się denerwować, cieszę się, że mogę pobiec na górę i „podkręcić” moje 
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kółeczko ruchu. Podobnie, kiedy jestem w jakimś większym budynku, to, zamiast użyć windy, 

wbiegam dzielnie po schodach do góry.

Element społecznościowy – jak idzie moim znajomym?
Od czasu aktualizacji do watchOS 3.0 można też obserwować znajomych i porównywać, kto szyb-

ciej lub lepiej osiąga cele i „domyka” kółka. Być może to szczegół, ale gdy dostaję powiadomienie, 

że jeden z moich kolegów już domknął wszystkie swoje kółka, a ja jeszcze nie jestem w połowie 

drogi, motywuje mnie to do wykonania treningu i podkręcenia statystyk. Nie chodzi tu o jakąś 

zażartą konkurencję, ale raczej o motywowanie się nawzajem, żeby się ruszać. To działa.

Efekt lawinowy – jak kółka z Apple Watch wpłynęły na inne 
aspekty mojego życia
Tego się nie spodziewałem, ale skupienie się na tych trzech kółkach wpłynęło bardzo pozytyw-

nie nie tylko na moją kondycję i samopoczucie. Dużo bardziej pilnuję diety (o której pisałem 

w styczniowym iMagazine), ponieważ wiem, że bardzo wpływa ona na moją kondycję.

Lepiej planuję każdy dzień, bo codziennie czeka mnie „domknięcie” wszystkich kółek, dlatego 

staram się znaleźć czas zarówno na pracę, jak i na trening. To wpływa pozytywnie na moje 

życie zawodowe, bo osiągam lepsze efekty dzięki lepszemu samopoczuciu oraz zwiększonej 

dawcę endorfin w organizmie.

Samo „domykanie” kółek daje mi poczucie satysfakcji ze zrobienia czegoś, osiągnięcia założo-

nego celu. To znowu wpływa na większą efektywność w pracy, aby tam też dokończyć sprawy 

i osiągać założone cele. Jedno nakręca drugie i nastraja mnie bardzo pozytywnie.

Noś zegarek Apple Watch, mierz kółka i osiągaj cele!
Te trzy wskaźniki zegarka Apple Watch, które traktowałem do tej pory tylko informacyjnie, nagle 

stały się częścią mojego życia. Nie dość, że pomogły mi utrzymać wagę i formę pomimo obfi-

tego czasu świąt Bożego Narodzenia, to wpłynęły pozytywnie na moje samopoczucie oraz osią-

ganie celów firmowych. Skupienie się na tych trzech wskaźnikach nauczyło mnie jeszcze lepiej 

planować dzień i wpłynęło bardziej na moje życie, niż myślałem i do tego dzięki dzieleniu się 

moimi danymi z najbliższymi przyjaciółmi wspólnie motywujemy się do ruchu i ćwiczeń. Co wię-

cej, nauczyło mnie to też mierzyć więcej aspektów mojego życia oraz to, co robimy w firmie, po 

to właśnie, aby odpowiednio zbierane dane pomagały nam w podejmowaniu lepszych decyzji 

i pozytywnie wpływały na efekty naszej pracy.

MSliwinski

FELIETONY Jak ruszać się więcej i osiągać lepsze cele dzięki zegarkowi...

195

http://www.twitter.com/MSliwinski


196196

Po Wigilii 2013 roku spędzonej w rodzinnych stronach wróciłem do domu 
i wszedłem na wagę. Dwa kilogramy więcej niż przed świętami. Choć 

obiektywnie wynik może i nie był tak zły, mnie przeraził. Przecież nad zrzuceniem 
tych dwóch kilogramów spędziłem niemal całą jesień... Byłem rozczarowany, że 
w zaledwie dwa tygodnie przepadły efekty moich kilkumiesięcznych wysiłków. 

Zdecydowałem, że czas na konkretne kroki.

MICHAŁ ŚLIWIŃSKI

JAK PO OBŻARSTWIE ŚWIĄTECZNYM 
ZRZUCIĆ ZBĘDNE KILOGRAMY... 

RAZ NA ZAWSZE

FELIETONY Jak po obżarstwie świątecznym zrzucić zbędne kilogramy...



197

W12% wagi ciała w trzy miesiące
Wziąłem się do pracy w styczniu 2014 roku i w trzy miesiące udało mi się zrzucić 12% wagi ciała. 

Musiałem pozbyć się wówczas większości garderoby i kupić ciuchy mniejsze o jeden–dwa roz-

miary. Brawo ja, udało mi się schudnąć. Ale najlepsze z tego wszystkiego jest to, że dziś, po 

trzech latach, moja waga ciągle utrzymuje się na tym samym poziomie! Nie doświadczyłem 

efektu jojo. Zdarzają się jedno-, dwukilogramowe wahania, ale wszystko mam pod kontrolą. 

Czuję się lżejszy i młodszy. Jestem w najlepszej życiowej formie. Oto jak mi się to udało:

Ważne: zanim zacznę, chciałbym zaznaczyć, że nie jestem profesjonalnym dietetykiem ani 

lekarzem. Moją całą wiedzę czerpałem z dwóch książek: „How We Get Fat” (Gary Taubes) 

i „4-hour body” (Tim Ferriss), licznych artykułów w internecie, relacji znajomych, którym też 

się udało zrzucić co nieco oraz rozmowy z moim lekarzem pierwszego kontaktu. Tylko tyle 

i aż tyle. Efekty jednak mówią same za siebie.

Zasada 1 – jem małe porcje co 3 godziny
Jesteśmy przyzwyczajeni do jedzenia dużych porcji dwa, trzy razy dziennie i to w pośpiechu. 

Wiele osób zaczyna dzień bez śniadania, a kończy na obfitej kolacji. Nie tędy droga.

Nauczyłem się jeść cztery, pięć razy dziennie: śniadanie około 9 rano, drugie śniadanie około 

12, lunch o 15 i kolacja o 18. Czasami, gdy jestem głodny wieczorem i wiem, że pójdę spać 

trochę później, jem coś małego o godz. 21. Pozwalam sobie jednak na to bardzo rzadko. Jem 

wobec tego co trzy godziny i staram się, aby to były względnie małe porcje. Ważne, aby 

zacząć od pożywnego śniadania i skończyć na skromnej kolacyjce.

Ta zmiana nawyków żywieniowych kosztowała mnie dużo wysiłku. Teraz mój organizm już 

sam domaga się jedzenia o konkretnych porach. To niesamowite! Kluczem do sukcesu jest 

to, aby organizm nigdy nie czuł się zagrożony, czyli aby nigdy nie być głodnym.

Zasada 2 – unikam zapychaczy
Aby osiągnąć wyniki, w ciągu pierwszych miesięcy diety w ogóle odstawiłem węglowodany, 

czyli przeszedłem na „slow carb diet”. Sześć dni w tygodniu jadłem dania bez węglowoda-

nów. Za to w niedzielę jadłem wszystko, na co miałem ochotę. Więcej informacji o tej diecie 

znajdziesz w książce Tima Ferrissa.

Aby utrzymać wagę po powrocie do regularnego spożywania posiłków z węglowodanami, sta-

ram się po prostu unikać zapychaczy takich jak: ziemniaki, chleb czy ryż. Na śniadania jadam 
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omleta, ale bez kromki chleba. Mój obiad to mięso i surówki, zwykle bez ziemniaków czy frytek. 

Kiedy się na nie decyduję, nie stanowią już głównej części dania, jak bywało dawniej.

Zasada 3 – słodycze i alkohol tylko w weekendy
Ten tekst piszę w święta i jestem nieco zasłodzony, ale wiem, że pozwoliłem sobie na 

to tylko teraz. Na co dzień unikam słodyczy – pozwalam sobie na nie tylko w weekend. 

Tak samo z alkoholem: lampka winka czy piwko tylko w sobotę lub niedzielę. Tak cukier, 

jak i alkohol bardzo uzależniają i bynajmniej nie przyczyniają się do zrzucenia zbędnych 

kilogramów.

Zasada 4 – duże śniadanie z dużą ilością białek
Moje ulubione śniadanie to omlet z tuńczykiem. Do tego trochę pomidora, oliwy z oliwek 

i jest super. Zasadniczo na śniadanie powinno się jeść więcej białek i mało (lub wcale) węglo-

wodanów w postaci chleba czy mleka. Ciało powinno nauczyć się czerpać energię na cały 

dzień ze spalania tłuszczów, a nie węglowodanów. Najlepsze jest to, że, jak tłumaczy autor 

książki „How We Get Fat”, naprawdę jest to możliwe!

Dlatego też zawsze po przebudzeniu piję wodę z cytryną, a potem przygotowuję wspo-

mniane śniadanko mistrzów. I to działa!

Zasada 5 – nie piję słodkich napojów
Coca-Cola, soczki i inne tego typu produkty kompletnie zarzuciłem. Moim głównym napo-

jem jest woda z wciśniętą odrobiną cytryny dla smaku. Rewelacja. Herbatę pijam rzadko 

i bez cukru. Kawę wybieram czarną lub zabieloną odrobiną mleka ryżowego.

Wszystkie napoje gazowane i soki zawierają straszne ilości cukru, który podwyższa poziom 

insuliny w organizmie i przyczynia się do tycia (odkładania tkanki tłuszczowej). Dlatego uni-

kam takich słodkości. Do tego wiele z nich zamiast cukru ma syrop fruktozowo-glukozowy 

– substancję słodzącą jeszcze bardziej przyspieszającą tycie.

Mleko krowie także wyeliminowałem z diety. Jesteśmy jedynymi ssakami, które piją mleko 

po tym, jak urosną nam zęby. I do tego jest to mleko od innego, dużo większego niż my 

zwierzęcia (krowa). Ten argument jakoś do mnie przemówił i zastąpiłem mleko napojami 

ryżowymi, migdałowymi i kokosowymi, znacznie rzadziej sojowymi. Sera też jem mniej niż 

kiedyś i raczej wybieram owczy.
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Czasami w kawiarence skuszę się na szklankę soku wyciskanego ze świeżych pomarańczy, ale 

w domu zamiast tego po prostu zjadam jedną pomarańczę. Dzięki temu pochłaniam mniej 

fruktozy (czyli owocowego cukru) a więcej samego owoca. W zupełności mi to wystarcza.

Zasada 6 – owoce są super, ale w niezbyt dużych ilościach
Owoce są zdrowe, ale jak wspomniałem wyżej, soki owocowe dostarczają nam dużo cukru 

w formie fruktozy. Same owoce też, dlatego nie należy z nimi przesadzać.

W diecie „slow carb” Tima Ferrissa owoce trzeba w ogóle wyeliminować, aby schudnąć. 

Podczas pierwszych miesięcy diety także z nich zrezygnowałem. Obecnie są w moim jadło-

spisie, ale w mniejszych niż wcześniej ilościach. Plusem jest to, że kiedy już jem owoc, to rze-

czywiście delektuję się jego smakiem.

Zasada 7 – sport to zdrowie i należy go uprawiać regularnie
Zmianom w sposobie żywienia towarzyszyły częstsze treningi. Znalazłem sobie kolegę, z któ-

rym zacząłem regularnie biegać. Jego towarzystwo okazało się dla mnie świetną motywacją. 

Umówiliśmy się, że trenujemy w każdy wtorek. Dzięki temu wiedziałem, że cokolwiek by się 

działo, we wtorek jestem umówiony na bieganie i nie ma rady – muszę się stawić. Wiedziałem, 

że przynajmniej raz w tygodniu pójdę pobiegać, nawet jeśli w pracy było mnóstwo do zro-

bienia. Każdy dodatkowy trening, który udawało mi się samemu zorganizować, był jak bonus 

i dawał mi dodatkowego „kopa” energii.

Tworzę oprogramowanie i całymi dniami siedzę (lub stoję) przy biurku. Wyjście na trening 

na świeżym powietrzu ma więc dodatkowe atuty. Do częstszego joggingu motywuje mnie 

również to, że biegnąc, słucham podcastów lub książek audio, na co normalnie nie mam 

czasu. Często mówię więc, że nie tyle idę pobiegać, co biegnę poczytać.

Kolejną motywacją jest dla mnie wspomniany w poprzednim felietonie Apple Watch, który 

za pomocą kółek aktywności pokazuje, czy zdrowo spędzam dzień. Ostatnio się w to zaan-

gażowałem i praktycznie codziennie udaje mi się zamykać wszystkie kółka.

Oprócz biegania polecam basen lub rower albo zajęcia typu pilates lub TRX. Próbowałem 

wszystkich tych dyscyplin i efektem jest to, że od roku 2014 regularnie startuję w triatlonach. 

Żadne tam Ironmany, ale krótkie zawody: 1,5 km pływania, 40 km roweru i 10 km biegu. 

Robię to zupełnie amatorsko i startuję w dwóch, trzech wyścigach rocznie po to, aby zyskać 

jeszcze większą motywację do regularnych treningów.
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Złota zasada – zmienić złe nawyki na dobre!
Zatem da się schudnąć i utrzymać wagę, ale tylko jeśli zmienimy nawyki żywieniowe i zre-

zygnujemy z towarzyszących nam latami przyzwyczajeń. A kiedy najlepiej spróbować, jeśli 

nie od nowego roku? Na początku stycznia poziom motywacji do „ulepszenia” życia sięga 

zenitu, a kac moralny z powodu świątecznego obżarstwa mocno trzyma i pcha ku zmianom. 

Czyli można zaczynać!

Jeśli chcesz najpierw konkretnie schudnąć, to polecam „slow carb diet” Tima Ferrissa, która 

opiera się na zupełnym wyeliminowaniu węglowodanów i daje niesamowite efekty. Więcej 

o niej dowiesz się z książki „4-hour body”, mojego bloga i innych źródeł internetowych. 

Byłem na tej diecie ponad dwa miesiące. Następnie wróciłem do bardziej „normalnego” 

jedzenia, ale ściśle przestrzegam zasad wypisanych powyżej. Efekty są!

Niektórzy mogą jeść bez ograniczeń i pozostają szczupli. Niestety, ja do tego typu osób nie 

należę i muszę pilnować tego, co jem i jak jem, aby moja waga utrzymywała się na zadowa-

lającym poziomie. Na dłuższą metę nie są to jednak poważne wyrzeczenia. Dzięki nowym 

kulinarnym zwyczajom co chwila odkrywam nowe smaki i potrawy. Po trzech latach widzę, że 

trzymając się tych siedmiu zasad, mogę utrzymać moją wagę w ryzach. Tobie tego też życzę! 

Powodzenia! MSliwinski

FELIETONY Jak po obżarstwie świątecznym zrzucić zbędne kilogramy...
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MICHAŁ ŚLIWIŃSKI

APPLE WATCH ONLY CZYLI DZIEŃ 
Z INTELIGENTNYM ZEGARKIEM 

DRUGIEJ GENERACJI
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PPierwszego Apple Watcha kupiłem w maju 2015 roku, czyli tuż po premierze świa-

towej. Nawet jeśli ówczesna wersja zegarka nie była do końca dopracowana, bo 

zarówno software, jak i hardware pozostawiały sporo do życzenia, widziałem 

w tym produkcie duży potencjał. Podstawowym atutem był oczywiście dostęp do 

wielu informacji „prosto z nadgarstka”. Dziś, po upływie półtora roku, dostępny 

jest WatchOS w wersji 3 i Apple Watch drugiej generacji, które sprawiają, że wspo-

mniany potencjał znacznie wzrósł!

W tym felietonie chciałbym Ci pokazać, jak dużo spraw każdego dnia załatwiam 

„na nadgarstku”. Szczególnie teraz, po zakupie Apple Watch Series 2 w wersji 

Nike+, zaczynam rzeczywiście odkrywać część „smart” z nazwy „smartwatch” 

i dostrzegam coraz szersze spektrum możliwości tej platformy. Przedstawiam 

zatem jeden dzień z mojego życia w towarzystwie zegarka od Apple. I to nie jest 

hipotetyczny dzień! Opisuję to, co naprawdę wydarzyło się wczoraj, w poniedzia-

łek 21 listopada 2016 roku.

Jest późny wieczór, niedziela 20 listopada, godzina 21:30
Udało nam się położyć dzieciaki spać, mamy więc z żoną trochę czasu dla siebie. 

Z poczuciem satysfakcji odkładam Apple Watcha na ładowarkę – „domknąłem już 

wszystkie kółeczka fitness” tego dnia. Włączam na Netfliksie serial „The Crown” 

i wraz z żoną oglądam kolejny odcinek.

Przed północą, kiedy już czas zbierać się do łóżka, odkładam telefon do ładowa-

nia na noc i sięgam po zegarek. W tak krótkim czasie naładował się już do 100%, 

mogę go więc ponownie założyć na rękę i położyć się z nim spać.

Spać z zegarkiem? Dlaczego? Z dwóch powodów.

Po pierwsze wstaję o 7 rano, przed wszystkimi domownikami, i nie chcę, aby 

dźwięk mojego alarmu ich obudził. Na Apple Watch mogę ustawić budzik, który 

„szturchnięciem w rękę" obudzi tylko mnie.

Po drugie mogę włączyć aplikację Sleep++, która zbierze informacje o moim śnie.

Zatem włączam budzik i appkę oraz ustawiam w zegarku „tryb samolotowy”, aby 

wyłączyć wszystkie anteny. Idę spać.



Poranek, poniedziałek 21 listopada, godzina 7:07
Zegarek budzi mnie delikatnymi szturchnięciami. Wyłączam budzik, wyłączam 

tryb samolotowy, a także aplikację Sleep++. Spoglądam na fajną, minimalistyczną 

tarczę zegarka Nike+, gdzie mam ustawioną komplikację pogody. Na pierwszy 

rzut oka widzę, że zapowiada się ciepły dzień, sprawdzam prognozę na resztę 

dnia… i już wiem, jak mam się ubrać.

Podczas śniadania czasami zerkam na zegarek, abym na czas zdążył wyjść z córkami 

do szkoły. Przy okazji pakuję plecak na basen, bo po odprowadzeniu dzieci jadę pro-

sto na pływalnię. Do kolejnego triatlonu mam jeszcze pół roku, czas więc popraco-

wać nad techniką pływania, aby na kolejnym wyścigu osiągnąć lepszy wynik.

Na basenie chowam wszystko do szafki. iPhone'a także. Zegarek natomiast zosta-

wiam na ręce. Wskakuję do wody, włączam aktywność „pływanie na basenie” 

i zaczynam trening. Apple Watch dzielnie informuje mnie nie tylko o obecnej 

godzinie, ale też o czasie mojego treningu oraz liczbie przepłyniętych długości 

25-metrowego basenu.

Po udanym treningu kończę aktywność na zegarku, a on wydaje z siebie dziwny 

dźwięk, „wypluwając” wodę z głośniczków. Ubieram się. Czas wrócić do domo-

wego biura i wziąć się do pracy.
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W drodze do domu przez radio samochodowe słucham Audiobooka z iPhone'a. 

Lubię lekturę w aucie. Czasami podczas takiej sesji chcę coś zanotować. Odpalam 

wówczas na zegarku aplikację Workflow, w której mam specjalnie przygotowany 

proces dodający nowy fragment do mojej notatki na temat obecnie czytanej 

książki. Uruchamiam ten proces, dyktuję to, co właśnie przyszło mi do głowy pro-

sto do zegarka, a ten zamienia to w tekst i dopisuje do notatki. Proste i niesamo-

wicie szybkie!

Praca w poniedziałek 21 listopada, od godziny 10:15
Zaparkowałem samochód w garażu. Przypomniałem sobie o czymś, co muszę 

dzisiaj koniecznie zrobić. Przechodzę na zegarku do aplikacji Nozbe i przez „force 

touch” dodaję nowe zadanie do swej skrzynki spraw, oczywiście dyktując je 

„do nadgarstka”. Przy okazji sprawdzam moje priorytety na dziś, przewijając na 

zegarku ich listę w Nozbe.

Jestem w biurze i biorę się za pierwsze zadanie, czyli szkic tego felietonu. 

Uruchamiam aplikację iThoughts na iPadzie i robię mapę myśli z planem ramo-

wym tego tekstu. Wypisuję sobie pomysły i łączę je w całość. Tworzenie szki-

ców artykułów w formie map myśli bardzo pomaga mi uporządkować to, co 

chcę napisać. Właśnie teraz wpadłem na pomysł, że aby lepiej przekazać wpływ 

zegarka na moje życie, powinienem napisać coś w formie pamiętnika.

Podczas pisania włączam na iPadzie tryb „Do Not Disturb”, na zegarku jednak 

wciąż dostaję powiadomienia. Na te ważniejsze odpowiadam prosto z nad-

garstka, pozostałe ignoruję. Dzięki takiemu układowi nie kusi mnie, aby zmienić 

aplikację na iPadzie i przedyskutować coś z resztą zespołu. Szybkie odpowiedzi 

na zegarku, często w formie emotikon, w zupełności mi wystarczają.

Później, w ciągu dnia będę miał kilka spotkań, z tej minimalistycznej „Nike+ 

Digital” zmieniam więc tarczę na „Modular”, aby widzieć, jakie spotkanie mam 

za chwilkę. Co więcej, dzięki opcji „time travel” mogę za pomocą korony zegarka 

sprawdzić, jakie spotkania czekają mnie potem.

I tak mija mi dzień pracy. Spotkania, pisanie, powiadomienia na zegarku…, z któ-

rych ostatnie przypomina, że zbliża się 17:00 i czas odebrać moje córeczki ze szkoły.
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W drodze do szkoły w poniedziałek, 21 listopada, godzina 16:50
Po drodze do szkoły muszę odebrać coś dla żony z miejsca, którego adresu nie 

kojarzę. Wbijam punkt w Apple Maps i włączam nawigację. Wytyczona trasa 

widoczna jest na iPhonie, a dzięki integracji z zegarkiem, kieruje mnie on do celu 

za pomocą lekkich szturchnięć.

Po powrocie ze szkoły odkładam telefon do szuflady w korytarzu. Chcę teraz spę-

dzić czas z rodzinką, więc go nie potrzebuję, ale jednocześnie wiem, że jeśli coś 

ważnego by się stało, otrzymam powiadomienie na zegarku. Dzięki temu jestem 

w kontakcie ze światem, ale mogę skupić się na rodzinie.

Czasami wykorzystujemy zegarek do nauki i zabawy. Dziewczyny non stop 

pytają mnie o przeróżne fakty i ciekawostki. Dziś na przykład moja córka patrząc 

na mapę, spytała, ile osób mieszka w Nowym Jorku. Wcisnąłem koronę zegarka 

i zadałem pytanie Siri. 8,5 miliona. Myślałem, że więcej…

Siri na zegarku nie jest super inteligentna, ale odpowiada na bardzo prosto sfor-

mułowane pytania i to wystarczy, aby zaimponować moim córkom. Uważają, że 

zegarek taty jest magiczny!

Wieczór w poniedziałek 21 listopada, godzina 20:30
Dziewczyny przygotowują się do snu. Kierujemy się do łazienki i bierzemy się za 

mycie zębów. Ustawiamy na zegarku timer na 3 minuty, aby zęby były dokładnie 

wyszorowane. Dziewczyny tego bardzo pilnują.

Kładę dzieciaki spać. Chwilę siedzę z nimi. Czasami puszczam im z zegarka kilka 

naszych „hiciorów” (moja ulubiona playlista jest zsynchronizowana z zegarkiem).

I tak mija mi doba z zegarkiem na ręce. Po godzinie 21:00 odkładam go do łado-

wania (zużycie baterii wynosi przeważnie około 50%). Nie ma to dużego znacze-

nia, ponieważ w ciągu kolejnej godziny i tak naładuje się do pełna i znowu będzie 

gotowy do działania.

Apple Watch w moim życiu
Jak widzisz, zegarek Apple Watch już na dobre zagościł na moim nadgarstku 

i dzięki sprawniejszemu oprogramowaniu i znacznie ulepszonemu sprzętowi, 
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coraz bardziej sprawdza się jako zamiennik telefonu. Tak, to wszystko, co wymie-

niłem powyżej, to proste czynności, ale korzystanie z nich na zegarku jest coraz 

łatwiejsze i przyjemniejsze. Dzięki zegarkowi mogę często zupełnie odłożyć tele-

fon i skupić się na spędzeniu czasu z rodziną, bez stresu, że coś mnie omija albo 

o czymś nie wiem.

Apple Watch wciąż nie jest idealny. Nadal brakuje szerszego wsparcia aplikacji. 

Chciałbym móc biegać i jeździć na rowerze tylko z zegarkiem, lecz aplikacje typu 

Runkeeper czy Strava nie wykorzystują jeszcze jego GPS-a. Overcast czy Audible 

nie umieją kopiować podcastu czy książki na zegarek, abym mógł słuchać nagrań 

bez telefonu. Mamy też sporo pomysłów na to, jak usprawnić naszą aplikację 

Nozbe, aby działała jeszcze lepiej na zegarku.

Widzę w Apple Watchu ogromny potencjał i jestem przekonany, że poszerzenie 

jego funkcjonalności i obszarów zastosowania to tylko kwestia czasu. Już teraz 

część z nich tworzę sobie sam dzięki świetnej aplikacji Workflow.

Nie, na pewno nie będę chciał pracować „tylko na zegarku”, czyli „Apple Watch 

Only”! Wybrałem taki tytuł felietonu, aby pokazać, że pracując na jedynym 

z dwóch komputerów: iPhonie 7 Plus albo iPadzie Pro, mam też trzeci mikrokom-

puter w kształcie zegarka, który świetnie uzupełnia ten wcześniejszy duet.

MSliwinski

FELIETONY Apple Watch Only - czyli dzień z inteligentnym zegarkiem...
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WZłącza modułowe
Wniosek patentowy nr 

2016/0094259A1 dotyczy 

tak zwanych funkcjo-

nalnych złączy moduło-

wych. W prostych słowach 

pomysł polega na tym, aby 

zbudować pasek z modułów 

umiejących komunikować się ze sobą 

nawzajem oraz z zegarkiem. Poszczególne moduły 

mogą pełnić przeróżne funkcje. W zależności od potrzeb mogą być bateriami, 

antenami, żyroskopami, czujnikami ruchu, czujnikami pola magnetycznego. 

Mogą stać się urządzeniami pomiaru funkcji naszego organizmu, na przykład 

ciśnienia krwi, potu, temperatury. Mogą być czułe na dotyk, mogą wibrować, 

mogą lokalizować naszą pozycję itd. W swoim wniosku patentowym Apple 

wskazuje, że w dany moduł wbudować można w zasadzie wszelkie dostępne 

technologie.
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Do niedawna można było sądzić, że pasek do zegarka nie daje wielkiego pola 
do nowatorstwa. Przegląd wniosków patentowych Apple dowodzi, że jest 

inaczej. Wszystko wskazuje na to, że nadchodzą smartbandy, czyli inteligentne 
paski do zegarków. Prawdopodobnie zmienią one relacje użytkowników 

z Apple Watchem, a ich funkcje będą wykraczać znacznie poza tradycyjną rolę, 
polegającą na umocowaniu zegarka na nadgarstku. Zobaczmy, co nas czeka.

GRACJAN PIETRAS

SMARTBANDY
PASKI DO APPLE WATCH STAŁY SIĘ 

POLIGONEM WYNALAZCZOŚCI 

FELIETONY Smartbandy - paski do Apple Watch stały się poligonem...



Pasek kameleon
Inny z niedawno opublikowanych wniosków patentowych Apple (nr 

2016/0274408A1) dotyczy przezroczystego materiału wypełnionego aktywnym 

elektrycznie płynem. Na pierwszy rzut oka brzmi enigmatycznie, ale w rzeczy-

wistości jest bardzo ciekawe. W praktyce wynalazek ma posłużyć do wytwarza-

nia pasków do Apple Watch, które w stanie wyjściowym są przezroczyste, ale 

są w stanie tracić cechę przezroczystości oraz w dowolny sposób zmieniać swój 

kolor. Użytkownik będzie mógł zatem w praktyce sam wybrać stopień przezro-

czystości oraz kolor swojego paska w zależności od potrzeb chwili.

Nie chodzi jednak tylko 

o przezroczystość czy kolor. 

Pasek będzie komunikować 

się ze smartwatchem oraz 

korzystać z jego funkcji. 

Możliwe będzie wyświetle-

nie na nim komunikatów, 

sygnałów lub wirtualnych 

przycisków. Dotknięciem 

paska będziemy zatem odbie-

rać telefon, zatrzymywać odtwa-

rzanie muzyki lub wideo, rozpoczynać 

i kończyć sesję treningową, a także obsługiwać 

inne podręczne funkcje zegarka. Pasek będzie umiał rozpoznać, że użytkow-

nik go założył i się z nim przywita. Możliwe będzie sprawienie, że zacznie pul-

sować kolorem w rytm bicia serca użytkownika albo w inny sposób zabawi go 

kolorami. Dzięki właściwościom umieszczonego w nimi płynu pasek będzie 

mógł również pełnić funkcję anteny albo stanowić ochronę przed polem 

elektromagnetycznym. 

Technologie haptyczne
Technologie haptyczne są już, jak wiemy, wykorzystywane w urządzeniach 

Apple, w tym w samym Apple Watchu. Służą one przekazywaniu użytkowni-

kowi informacji przez urządzenia za pośrednictwem zmysłu dotyku. Najczęściej 

jest to reakcja urządzenia na dotknięcie, która naśladuje reakcję fizycznego 

urządzenia. 

FELIETONY Smartbandy - paski do Apple Watch stały się poligonem...
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Opisane we wniosku patentowym nr 2016/0231815A1 urządzenie haptyczne ma 

zostać wbudowane w pasek smartwatcha. Będzie ono umiało wywołać reakcję 

na powierzchni paska, wyczuwalną przez użytkownika, tworzącą iluzję ruchu, 

wibracji lub nacisku, którą znamy już z Apple Watcha czy iPhone’a. W pasku 

znajdować się będzie wiele takich urządzeń, które będą w stanie działać łącz-

nie lub pojedynczo, w zależności od tego, jakie konkretnie wrażenie ma zostać 

wywołane u użytkownika. 

Podróż w przyszłość
To oczywiście tylko wybrane wnioski patentowe Apple odnoszące się do paska 

Apple Watch. W innych można znaleźć na przykład opis technologii zapewnia-

jącej komunikację paska z zegarkiem, pozwalającej połączyć zegarek z kom-

puterem, umożliwiającej samodzielne zaciskanie się paska na nadgarstku 

użytkownika i innych.

Apple maniakalnie chroni informacje na temat nowych rozwiązań, które zostaną 

zastosowane w przyszłych produktach. Są przecieki, ale te pojawiają się zwykle 

dopiero na etapie produkcji urządzenia i bywa, że nie są wiarygodne. 

Badanie wniosków patentowych jest trochę jak przejażdżka w przyszłość. Mają 

one tę zaletę, że są jawne, łatwo dostępne i wiarygodne, ponieważ pochodzą 

bezpośrednio od Apple, czyli podmiotu najbardziej zainteresowanego ochroną 

opisanych rozwiązań. Zaglądamy więc za zasłonę, aby przyjrzeć się rozwiąza-

niom, które mogą pojawić się w kolejnych modelach urządzeń. Choć gwarancji 

oczywiście nie ma i ostatecznie dowiemy się i tak w dniu premiery. 

GracjanPietras

Autor jest adwokatem 

i wspólnikiem w kancelarii 

Doktór Jerszyński Pietras w Warszawie
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Wiele osób pyta mnie, jaki zegarek wybrać do uprawiania sportu. Odpowiedź 
na to pytanie nigdy nie jest prosta, gdyż zależy od tego, do czego zegarek 

jest nam potrzebny. Jeśli potrzeby jest nam naręczny sekundnik, żeby mierzyć 
czas treningu lub sprawdzać tętno z palcem na szyi, to byle chińska elektronika 

z bazaru da radę. Jeśli natomiast szukamy zegarka, który w trakcie wysiłku 
odciąży nas od czynności pomiarowych i zda nam w domu szczegółowy raport, 

wybór w oczywisty sposób się zawęża.

RAFAŁ HERMAN 

CZY APPLE WATCH NADAJE SIĘ DO 
UPRAWIANIA SPORTU?

FELIETONY Czy Apple Watch nadaje się do uprawiania sportu?
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FELIETONY Czy Apple Watch nadaje się do uprawiania sportu?

NNie lubię spekulować na temat rzeczy, które znam wyłącznie z opisu, dlatego dając odpowiedź 

na tak postawione pytanie, ograniczę się do modeli, które miałem okazję osobiście przetesto-

wać. Są to Garmin 920XT, Polar V800 i Apple Watch Sport. 

Nie chcę robić tu klasycznego porównania funkcji, z aptekarską informacją na temat róż-

nic pomiarowych GPS czy pulsometru, z dokładnością do zadanej liczby miejsc po prze-

cinku – szczerze mówiąc, nie mam na to cierpliwości. Pozwolę sobie natomiast podzielić się 

z Wami subiektywnymi spostrzeżeniami na temat poszczególnych modeli. Pewne porównania 

będą oczywiście nieuniknione, co do zasady jednak będę recenzować poszczególne modele. 

Recenzja będzie subiektywna i pisana na podstawie wąskiego zakresu doświadczeń, czyli przez 

pryzmat użyteczności poszczególnych modeli we wspomaganiu treningu triathlonowego.  

Jeśli jedyne pytanie, na które chcesz uzyskać odpowiedź, brzmi: „Czy Apple Watch Sport nadaje 

się do uprawiania sportu?” – oszczędzę Ci dalszej lektury i odpowiem wprost: nie nadaje się. 

Nie zrozum mnie źle. Jeśli kupisz ten zegarek, będziesz nosić na nadgarstku całkiem nieźle 

oprogramowany komputer, który na koniec dnia poinformuje Cię, ile kroków udało Ci się wyko-

nać, ile udało Ci się spalić kilokalorii, a jeśli od czasu do czasu zapytasz go o bieżący poziom 

tętna, to poda Ci mniej więcej wiarygodną informację. Jeśli jednak oczekujesz odeń współpracy 

w ramach realizacji konkretnych celów w zakresie treningu sportowego, to mogę jego użytecz-

ność podsumować jednym słowem: lipa. 

Wiele osób z pewnością da się skusić reklamowanej funkcji pomiaru tętna z nadgarstka. Co tu 

się dziwić – jeśli jesteś facetem, niekoniecznie musi podobać Ci się perspektywa opasywania 

klaty czymś, co (szczególnie z tyłu) wygląda jak biustonosz. Niestety, pozbycie się efektu, który 

niewtajemniczeni mogą pomylić z tendencją do noszenia damskich fatałaszków, ma swoją cenę 

– drastyczny spadek precyzji pomiaru. Problemy technologiczne objawiają się przede wszyst-

kim w wyższych zakresach pomiaru. Kiedy urządzenie kontrolne – Garmin lub Polar – wska-

zywały tętno oscylujące między 155 i 160 uderzeń na minutę, Apple Watch, jeśli akurat się nie 

opamiętał (co nie dzieje się często), raportował 90 albo 110. Błąd pomiaru rzędu 50%? Dziękuję, 

postoję (z opaską na klacie). 

Jeśli natomiast wyjdziemy z naszego triathlonowego podwórka w celu głębszego odetchnięcia 

dostępnym powietrzem, problemy idą w zapomnienie. Apple Watch Sport jest najładniejszym 

z posiadanych przeze mnie zegarków. Nie dziwię się zupełnie, że w kategorii smartwatchów bije 

konkurencję na głowę, jeśli chodzi o wolumen sprzedaży. Nie dziwię się oczywiście tylko tak 
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długo, jeśli przez konkurencję rozumiemy Swatch czy inne podobne firmy. Bo definiując konku-

rencję jako Garmin, Polar, czy inne zegarki zawodnicze, zaczynamy po prostu kopać leżącego. 

Nazwa Sport jest fajna i nie odbiega od prawdy, o ile skupiamy się na użytkowniku – nie bójmy 

się słów – casualowym, który lubi sobie czasem zmierzyć tętno czy spalone kilokalorie. Weźmy 

natomiast na warsztat choćby taki chleb powszedni jak trening w czasie deszczu. Ekran doty-

kowy Appla działa świetnie i pięknie wygląda…, gdy jest suchy. Nawet jeśli chcemy korzystać 

z natywnego software’u, na przykład appki biegowej, której liczba funkcji – delikatnie mówiąc 

– nie powala, możemy oczekiwać, że da się bezboleśnie zapauzować pomiar, kiedy na przykład 

idziemy na pobocze za potrzebą. Mokrą ręką (darujcie sobie pytania, czy wciąż mówimy o desz-

czowym dniu) jest to wyczyn większy niż zdobycie Mount Everest na jednej nodze. Gdybym 

jednak dostał w zamian coś na otarcie łez, być może nie wspomniałbym o tym fakcie. Głównym 

problemem jest jednak fakt, że…

…Apple Watch został zbudowany z myślą o stałej współpracy z iPhone’em. Każda funkcja 

zakłada, że w jego okolicy będzie działający telefon. Producent uznał więc, że nie ma sensu 

dublować funkcjonalności zaimplementowanych już w telefonie. W tym, jak się już pewnie 

domyślacie, GPS.

Oczywiście, nie zostajemy kompletnie sami. Apple Watch i jego akcelerometry potrafią się 

uczyć i rozpoznawać bodźce. Jeśli zegarek „skojarzy” pewien ruch z bieganiem, to będzie umiał 

zliczyć kroki czy oszacować wydatek energetyczny, nawet jeśli zapomnimy akurat zabrać ze 

FELIETONY Czy Apple Watch nadaje się do uprawiania sportu?
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sobą telefon. Technologia, na której to rozwiązanie jest oparte, z pewnością robi wrażenie 

i nadaje się do… rekreacji. Wracamy zatem jak bumerang do użytkownika casualowego. Do 

zastosowań profesjonalnych różnice wynikające z braku GPS są jednak nie do zaakceptowania. 

Skoro rozmawiamy o zastosowaniach w triathlonie, zastanawiacie się pewnie, jak z wodoodpor-

nością tego urządzenia. Cóż… wodoodporność – niby jakaś jest. Można się z nim wykąpać, ale 

zabrać Apple Watcha na trening pływacki bym się nie odważył. Nie ma to zresztą większego 

sensu, bo z uwagi na brak jakichkolwiek funkcji pływackich, w skali od 1 do 10 wartość Apple 

Watcha w tym typie treningu oceniam na 0.

Co zaś z rowerem? Jak już wspomniałem – żeby cokolwiek sensownie zmierzyć i tak trzeba 

mieć ze sobą iPhone’a. Pojawia się zatem pytanie, po co nam w ogóle zegarek? Lepiej zamon-

tować telefon na kierownicy i korzystać z dobrodziejstw jego zastosowań jako komputera tre-

ningowego. Zwłaszcza jeśli zapomnimy zegarek naładować, gdyż wtedy jedyne, co zyskujemy, 

to dodatkowe obciążenie nadgarstka. No, może z wyjątkiem sterowania kamerką GoPro – tak 

długo, jak wisi na widelcu rowerowym lub na kasku, kontrola jej działania z poziomu zegarka 

jest dużo wygodniejsza niż za pośrednictwem telefonu. Ale na tym przewaga się kończy. 

No właśnie – ładowanie. Bateria trzyma dobę przy pomyślnych wiatrach. Idąc spać, trzeba 

pamiętać o podłączeniu zegarka do prądu. Niby mamy tu technologię zbliżeniową, nie trzeba 

podpinać żadnych kabli, ale jeśli wyjeżdżamy na trening dłuższy niż doba, rodzi to konieczność 

pakowania dodatkowych kabli. A jak przypadkiem ich nie spakujemy – patrz akapit o obciąże-

niu nadgarstka.  

Jeśli chodzi o zastosowania pozasportowe, to jest to całkiem fajna zabawka. Tak długo, jak 

iPhone leży sobie wygodnie w zasięgu, to znaczy w plecaku czy w kieszeni, to większość 

funkcji telefonu jest przez zegarek skutecznie przejmowana. Ba, Apple Watch pozwala nawet 

na odpowiadanie na wiadomości głosowo – koniec zatem ze stukaniem w ekran, zamiana 

mowy na tekst działa rewelacyjnie, a jak się raz przyzwyczaisz, to nie ma odwrotu. Przez 

zegarek można też rozmawiać i to bez sprawiania wrażenia tajnego agenta gadającego ze 

swoim mankietem – mikrofon naprawdę daje radę! Polar i Garmin po odpowiedniej konfi-

guracji również przekazują powiadomienia z telefonu, ale pogadać, to z nimi nie pogadasz. 

A w Apple’u – niespodzianka. Nie wykluczam, że jak technologia pójdzie do przodu i karty 

SIM będzie można umieszczać bezpośrednio w zegarkach, to coś się zmieni w tym zakresie, 

ale na razie w kategorii zastosowania do rozmów Apple kosi konkurencję. Mając ten zegarek, 

można wrzucić telefon do plecaka, wyciszyć go i w zasadzie o nim zapomnieć. Cokolwiek 
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telefon będzie nam chciał przekazać, Apple Watch przetłumaczy to na dedykowany schemat 

wibracji, przez co nie męczymy otoczenia dzwonkiem telefonu. Jest to naprawdę fajna rzecz, 

ale do sportu ma się nijak. 

Kamieniem, na który wspomniane w poprzednim akapicie koszenie się wykłada, jest nato-

miast łączność z urządzeniami peryferyjnymi. Można by spodziewać się, że coś, co ma w nazwie 

Sport, powinno być w stanie połączyć się z sensorem tętna na klacie, sensorem pomiaru 

mocy lub miernikiem kadencji czy szybkości. Może jednak to mnie coś po prostu nie wyszło, 

ale wszelkie próby skonfigurowania połączenia przez Bluetooth spełzły na niczym. Może jeśli 

producenci sprzętu zaczną produkować dedykowane dla Apple Watcha aplikacje, sytuacja się 

zmieni, ale w tej chwili jest to kolejny argument za stwierdzeniem, że Apple Watch to przede 

wszystkim zegarek do zabawy. 

Zmiana koloru paska, tarcze do wyboru, reakcja na siłę nacisku przekładająca się na nowe czu-

cie współpracy z menu zegarka – to wszystko jest super, ale nawet Moja Szanowna Małżonka, 

kiedy idzie biegać z koleżankami, woli podwędzić mi Polara i to nawet mimo faktu, że Apple 

Watcha dostała w prezencie od niżej podpisanego. I niech ten przykład posłuży za epilog i pod-

sumowanie niniejszej recenzji.

FELIETONY Czy Apple Watch nadaje się do uprawiania sportu?
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Apple Watch nie jest zwieńczeniem rozwoju technologii ubieralnych, to raczej 
Discman, odtwarzający pliki MP3 nagrane na płytach. Drukowana elektronika, 

nowe typy baterii, inteligentne materiały, przyczynią się do powstania 
prawdziwych wearables - niewidocznych i zintegrowanych z przedmiotami 

codziennego użytku.

ŁUKASZ MIROCHA 

ZEGARKI I OPASKI TO POCZĄTEK. 
PRZYSZŁOŚCI WEARABLES LEŻY 
W INTELIGENTNYCH MATERIAŁACH

FELIETONY Zegarki i opaski to początek
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Zegarki i opaski to początek

PPopularność technologii ubieralnych dostępnych w formie zegarków, czy 
opasek, jest wypadkową innowacji technologicznych z branży medycznej 
(coraz mniej inwazyjna diagnostyka na poziomie podstawowym), inżynierii 
materiałowej (możliwość projektowania eleganckich i wytrzymałych przed-
miotów) oraz innowacji w technologiach zapewniających dostęp do Internetu 
i wymianę danych (coraz mniejsze i mniej prądożerne urządzenia). Jednak 
obecny paradygmat opiera się głównie na wykorzystaniu stosunkowo dużej 
mocy obliczeniowej urządzeń centralnych - smartfonów i wymiany informacji 
między nimi, a opaskami, czy zegarkami - dzięki wydajnym połączeniem siecio-
wym np. Bluetooth 4.0 

Dlatego smartfony, czy inne „dojrzałe” urządzenia mobilne, pełnią dziś 
w ekosystemie wearables podwójną rolę. Z perspektywy użytkownika, stano-
wią one rodzaj pilota, który zapewnia interfejs komunikacyjny, za pomocą 
którego wchodzi on w interakcje z posiadanymi wearables. Na poziomie tech-
nologicznym, smartfon dostarcza wearables połączenia ze światem zewnętrz-
nym np. dzięki internetowi i GPS, nie bez znaczenia jest także użyczanie tech-
nologiom ubieralnym przez urządzenie mobilne mocy obliczeniowej swoich 
układów, która przydaje się do przetwarzania danych gromadzonych przez 
czujniki wearables. 



James Hayward, ekspert IDTechEx, z którym miałem okazję rozmawiać w Berli-
nie podczas kwietniowych targów IDTechEx Show przekonywał, że wearables 
w obecnej formie nie są wielką innowacją. Stosunkowo łatwo jest opakować 
elektronikę w pudełko, które przyczepiamy potem do nadgarstka. Dużo trud-
niej opracować inteligentne tkaniny, nowe materiały przewodzące i sposoby 
przesyłania danych między urządzeniami. 
Przyszłość wearables nie leży zatem w pomniejszonych wersjach znanych dziś 
urządzeń, ale w produktach, których opracowanie wymaga synergii innowa-
cji w obszarach takich jak: inżynieria materiałowa, magazynowanie energii, 
przesył danych itp. Drukowana elektronika oparta np. na grafenie, wydajne 
baterie CoinPower o powierzchni kilkunastu milimetrów, zaprezentowane 
przez firmę VARTA, czy ogniwa słoneczne w formie w pełni przepuszczalnej 
folii od Sunpartner Technologies - to wszystko pojedyncze puzzle - przykła-
dy technologii podstawowych, na podstawie których opracowane zostaną 
w najbliższych latach nowe typy wearables. 

Znajdujemy się dziś w połowie drogi między klasycznymi, autonomicznymi 
urządzeniami komputacyjnymi, będącymi w zasadzie różnymi wariantami 
komputerów von Neumanna (CPU, pamięć, urządzenia I/O), a tym, co eksperci 
nazywają Ubiquitous Computing, Internet of Things, czy Everyware. Weara-
bles kolejnych generacji będą pełnić istotną rolę w rozproszeniu potencjału 
technologii, która zostanie zintegrowana z przedmiotami codziennego użytku, 
także tymi najbardziej osobistymi - ubraniami, biżuterią. 

Dużym zainteresowaniem cieszą się dziś tzw. inteligentne ubrania. Na tym 
rynku zaczynają być obecni zarówno wielcy gracze branży IT - m. in. Google, 
jak i mniejsze firmy, takie jak Hexoskin (stroje fitness) i Teiimo (skurzana kurtka 
wyposażona w system grzewczy, mikrofon w kołnierzu, ładowarkę do smart-
fona, interfejs Bluetooth i interfejs obsługi ubrania zintegrowany z zewnętrzną 
warstwą materiałową kurtki). Rynek osobistych technologii ubieralnych, takich 
jak ubrania to bardzo wymagająca branża, gdzie użytkownik, jego preferencje 
i wymagania są wszystkim. Design, wygoda użytkowania, jakość materiałów, są 
tu ważniejsze, niż kwestie typowo techniczne - wydajność sprzętowa, rozmiar 
pamięci - decydujące o sukcesie klasycznych urządzeń komputacyjnych.

Największym wyzwaniem, jakie stoi przed producentami wearables, a właści-
wie ich działami projektowania UX i marketingu, jest przekonanie konsumen-
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tów, że korzystanie z technologii ubieralnych wnosi wymierną wartość dodaną 
do ich życia. Maks Giordano, konsultant branży IT, ekspert projektowania 
doświadczeń i rynku wearables, którego wystąpienia wysłuchałem na tego-
rocznym Pioneers Festival, przekonywał, że do osiągnięcia przez wearables 
masowego sukcesu brakuje „next big thing” porównywalnego z iTunes Store, 
czy iPhone’m. 

Wydaje mi się, że akurat w przypadku rynku wearables, który z założenia 
będzie oferować wiele typów produktów - od medycznych po biżuterię, 
warunkiem ich popularności będzie raczej znaczne obniżenie kosztów techno-
logii, które składać będą się na nowe typu urządzeń, jak najszersza współpraca 
i wymiana danych między ekosystemami sprzętowo-programowymi i nieinwa-
zyjne wyposażanie przedmiotów codziennego użytku w elektronikę - liczyć się 
będzie design, dbanie o preferencje, ale i prywatność użytkownika. 

Ponad wszystko, wearables, podobnie jak Internet Rzeczy, mają „schować” 
przed nami technologię, rozproszyć potencjał czujników, układów i kontrole-
rów, wyprowadzając go z zamkniętych, autonomicznych komputerów i urzą-
dzeń mobilnych. Dzięki temu, granica, jaka dzieli otaczający nas świat i to, co 
cyfrowe, stanie się jeszcze mniej dostrzegalna.
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