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Vitejte

V této uzivatelské prirucce je popsano vse, co potrebujete védét o svych novych sportovnich
hodinkach TomTom GPS.

Pokud si chcete rychle precist zakladni informace, doporucujeme vam precist si obsah stranky
Zaciname. Popisuje se zde stazeni aplikace TomTom MySports Connect a pouzivani stolni dokovaci
stanice.

Pokud vlastnite smartphone, budete si pak pravdépodobné chtit zdarma stahnout aplikaci TomTom
MySports z obvyklého obchodu s aplikacemi nebo ze stranky tomtom.com/app.

Informace o tom, co vidite na hodinkach, najdete v téchto castech:
Dobré vychozi body jsou napriklad tyto:

* Informace hodinkach
= Zahajeni aktivity

= Sledovani aktivity

=  Hudba

=  Tréninkové programy
= Nastaveni

Tip: K dispozici jsou také Casto kladené dotazy (FAQ) na adrese tomtom.com/support. Vyberte
model vyrobku ze seznamu nebo zadejte hledany vyraz.

Doufame, Ze jste si o svych novych sportovnich hodinkach TomTom GPS radi precetli, a predevsim,
Ze s nimi dosahnete vysnénych sportovnich cild.

Poznamka: Funkce Hudba a integrovany snimac srdecniho tepu nejsou k dispozici u vsech modell
hodinek.


http://www.tomtom.com/app

Zaciname

Pred zahajenim tréninku je vhodné hodinky nabit, stahnout pripadné aktualizace softwaru
a stahnout funkci QuickGPSFix.

Poznamka: Funkce QuickGPSFix pomaha hodinkam rychle zjistit pozici GPS a najit misto, kde se
nachazite.

1. Stahnéte si aplikaci TomTom MySports Connect z webové stranky tomtom.com/123/

a nainstalujte ji do pocitace. Aplikace TomTom MySports Connect je k dispozici bezplatné.
2. Umistéte hodinky do stolni dokovaci stanice a pripojte stanici k pocitaci.

Postupujte podle pokynt ze sluzby TomTom MySports Connect.

Z

Jakmile se hodinky nabiji, muzete zahajit prvni aktivitu.

Tip: Hodinky jsou zcela nabité, kdyz se zastavi animace baterie a zobrazi plnou baterii.

Hodinky je treba pripojovat k pocitaci pravidelné pro nabijeni, nahravani aktivit, stahovani
aktualizaci softwaru a stahovani informaci funkce QuickGPSFix.

Vydrz baterie

S plné nabitou baterii je mozné hodinky pouzivat az 11 hodin k aktivitam vyZadujicim prijem signalu
GPS, jako je béh a cyklistika. Baterie se rychleji vybiji v téchto pripadech:

*  Pouzivate funkci Hudba.

= (asto nebo po celou dobue na hodinkéach podsviceni.

= Pouzivate integrovany snimac srdec¢niho tepu.

*  Pfipojujete hodinky k externim snimacim, jako je napriklad snimac srdecniho tepu nebo snimac

kadence a rychlosti.

Hodinky vydrzi na baterii fungovat delsi dobu, pokud vypnete nocni rezim a stisknutim obrazovky
budete zapinat podsviceni pouze v pripadé potreby.
Aplikace TomTom MySports

Aplikaci TomTom MySports si mlzete zdarma stahnout z obvyklého obchodu s aplikacemi nebo
z webové stranky tomtom.com/app.

Dalsi informace najdete v tomto navodu v ¢asti Mobilni aplikace TomTom MySports.



http://www.tomtom.com/123/
http://www.tomtom.com/app

Parovani hodinek s telefonem

Dalsi informace najdete v tomto navodu v casti Telefon.



Vase hodinky

Informace o hodinkach

Pri pouzivani hodinek zacinate na obrazovce s hodinami. Tato obrazovka zobrazuje cas a datum.
Cislovka oznacujici hodiny je zobrazena mirné ztlumené a minuty se zobrazuji jasnéji, takze lépe
uvidite presny cas.

Pomoci tlacitka se mizete pohybovat nahoru, dold, doleva ¢i doprava na jinou obrazovku hodinek.
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Stisknuti tlacitka DOLEVA - otevie obrazovku SLEDOVANI AKTIVITY.

Stisknuti tlacitka DOLU - otevie menu NASTAVENI.

Stisknuti tlacitka DOPRAVA - otevie menu AKTIVITY.

Stisknuti tlacitka NAHORU - otevre obrazovku HUDBA.

Prijima¢ GPS. Kdyz mate hodinky na ruce, mél by prijimac GPS mirit nahoru.
Chcete-li zapnout podsviceni, kratce zakryjte obrazovku dlani.

Ul AN WN -

Obrazovka s hodinami zobrazuje ¢as a datum. MUzZete si vybrat mezi ozobrazem'm casu )
v 12hodinovém nebo 24hodinovém formatu: stisknutim tlac¢itka DOLU otevrete menu NASTAVENI
a poté vyberte moznost HODINY.

Pouzivani hodinek

Stisknutim tlacitka NAHORU nebo DOLU vyberte polozky v menu.

Chcete-li vybrat polozku a otevrit jeji menu, stisknéte tlac¢itko DOPRAVA.

Stisknutim tlac¢itka DOLEVA menu ukondcite.

Pokud chcete vybrat volbu v menu, zkontrolujte pri opousténi menu, zda je zvyraznéna. Vase
hodinky si pamatuji volby, které jste zvyraznili.

Jestlize je v menu moznost, kterou lze zapnout a vypnout, zménite nastaveni stisknutim tlacitka
DOPRAVA.

Noseni hodinek

Zpusob noSeni hodinek je dileZity, protoze ovliviiuje vykon snimace srdecniho tepu. Podrobnéjsi
informace o tom, jak tento snimac funguje, najdete v casti Snimac srdecniho tepu.




* Hodinky noste obvyklym zpusobem s cifernikem hodinek na horni strané zapésti a se spodni ¢asti
hodinek dotykajici se pokoZzky, mimo zapéstni kistky.

v €=

* Reminek upevnéte tak, aby hodinky sedé&ly pevné na zapésti, aniz by to bylo nepohodlné.

= Ze snimace srdecniho tepu ziskate nejpresnéjsi vysledky, kdyz jste zahrati.

Dilezité: Za Ucelem zvySeni presnosti ZUSTANTE NEHYBNI, dokud zafizeni nerozpozna vas
srdecni tep.

Cisténi hodinek

Pokud hodinky pouzivate Casto, je doporuceno je jednou tydné Cistit.

= Dle potreby hodinky otrete navlh¢enym hadrikem. Pro odstranéni mastnoty a necistot pouzijte
jemny mydlovy roztok.

= Nevystavujte hodinky silnym chemikaliim, napf. benzinu, rozpoustédlim, acetonu, alkoholu ¢i
repelentim proti hmyzu. Chemikalie mohou poskodit tésnéni, plast a povrch hodinek.

=  Po plavani oplachnéte hodinky vodou z vodovodu a osuste je mékkym hadrikem.
= Qcistéte oblast snimace srde¢niho tepu a konektory podle potreby jemnym mydlovym roztokem.
* Neposkrabejte oblast snimace srdecniho tepu. Chrante pred poskozenim.

Snimac srdeé¢niho tepu

Hodinky se zabudovanym snimacem srdecniho tepu vam pom(zou trénovat efektivnéji.
MizZete vyuzit integrovany snimac srdec¢niho tepu, externi snimac nainstalovany napriklad na
riditkach nebo snima¢ nemusite pouzivat vibec.

Poznamka: Pokud hodinky nemaji integrovany monitor srdecniho tepu, mizete si koupit
samostatny hrudni pas, ktery zaznamena stejné informace.

Jak snimac funguje

Vas srdecni tep je méren na zakladé zmén krevniho prutoku pomoci svétla. Méreni probihd na horni
strané zapésti vyzarovanim svétla pres kuzi na kapilary hned pod kizi a detekci zmén svételnych
odrazd.

Na vykon snimace srdecniho tepu nema vliv typ pokoZzky, obsah télesného tuku ani ochlupeni. Vliv
naopak MA zpUsob noSeni hodinek na zapésti, a zda jste &i nejste zahrati.

8



Pouzivani snimace srdecniho tepu

Informace o tom, jak zajistit co nejlepsi vykon snimace srdecniho tepu, najdete v casti Noseni
hodinek. Nepretrzité sledovani srdecniho tepu je ve vychozim nastaveni VYPNUTE.

Poznamka: Snimac srdecniho tepu nemize mérit tepovou frekvenci béhem plavani.

Sejmuti hodinek z Feminku

Pred nabijenim nebo umisténim do drzaku na kolo mize byt vhodné hodinky sejmout z Feminku na
zapeésti.

Sejmuti hodinek z Feminku na zapésti:

1. Stisknéte spodni cast hodinek.

'lﬂ

2. Sejméte hodinky z freminku.

LY

Nabijeni hodinek pomoci stolni dokovaci stanice

Dilezité: Hodinky TomTom GPS mizZete nabijet také univerzalni nasténnou nabije¢kou USB. Vlozte
hodinky do stolni dokovaci stanice a poté pripojte konektor USB ze stolni dokovaci stanice
k nasténné nabijecce USB.

Stolni dokovaci stanici mizete pouzivat s hodinkami pripnutymi k feminku nebo je mlizete nejprve
z feminku vyjmout.

Sejmuti hodinek z Feminku

Podrobnéjsi informace najdete v ¢asti Sejmuti hodinek z Feminku.

Nabijeni pomoci stolni dokovaci stanice
Vlozeni hodinek do stolni dokovaci stanice:

1. Zasunte hodinky do dokovaci stanice podle zakFfiveni jejich zadni strany.
2. Na hodinky znovu zatlacte, dokud neuslysite cvaknuti a nedojde k Gplnému pripojeni.



Dilezité: Kdyz hodinky vloZite do dokovaci stanice, muZete vyuzit jeden ze tfi typl pripojeni:

Nabijeni prostrednictvim zasuvky ve zdi nebo zasuvky USB bez
darovych funkci.

Plné pripojeni vcetné pristupu do aplikace MySports.

3. Chcete-li hodinky vyjmout ze stolni dokovaci stanice, vysunte je z ni podle zakriveni jejich
zadni strany.

Pouzivani drzaku na kolo

Drzak na kolo se sklada z drzaku hodinek a feminku, s jehoZ pomoci upevnite klip k riditkdm.

Dalezité: Tyto pokyny uvadéji, jak pripevnit drzak na fiditka a POTE vloZit hodinky.

Chcete-li pouzit drzak na kolo, postupujte takto:

10



1. Zasunte reminek do hacku na zadni strané drzaku hodinek. Zvolte spravnou délku odpovidajici
velikosti riditek.

Tip: V reminku jsou dvé dirky, takZe jej lze upevnit na rizné velikosti fiditek od 22 mm do
32 mm. Zvolte dirku, ktera je pro vase riditka vhodnéjsi.

11



2. Polozte drzak hodinek na riditka a omotejte reminek kolem nich.

3. Pomoci sponky na spodni strané drzaku pripevnéte reminek.
Reminek by nyni mél byt bezpecné pripevnén k riditkim.

12



4. Sundejte hodinky z Feminku na zapésti. Otevrete drzak stisknutim, jak je zobrazeno nize.
Zvednéte kryt.

5. Nasunte hodinky do drzaku, jak ukazuje obrazek.

6. Hodinky musi bezpecné zaklapnout na misto.

13



7. Uzavrete drzak nad hodinkami. PFi zavirani musi zaklapnout. A ted’ mizete vyrazit na kolo!

Vyjmuti hodinek z drzaku

Pred nabijenim nebo umisténim do drzéku na kolo miZe byt vhodné hodinky vyjmout z drzaku.
Sejmuti hodinek z drzaku:

1. Otevrete drzak stisknutim podle obrazku niZe a poté zvednéte viko.

2. Zatlacte hodinky zpét smérem k sobé a uvolnéte je z drzaku.
3. Vysunte hodinky ven smérem k sobé a do své dlané.

14



Pouziti tésniciho krouzku

Pokud ztratite feminek k drzaku na kolo, mizete hodinky na Fiditka pfipevnit pomoci standardniho
tésniciho krouzku.

Chcete-li pouzit tésnici krouzek, postupujte nasledovné:
1. Hodinky otoCte a tésnici krouzek vlozte do hacku nejblize k predni strané hodinek.

2. Najdéte kousek gumy, napriklad kousek staré duse z kola. Ten je treba vlozit mezi drzak

a riditka, kde bude branit sklouznuti.
3. Umistéte drzak na riditka tak, aby byl kousek gumy mezi drzakem a riditky.

4. Otocte tésnici krouzek kolem riditek a pretahnéte jej pres zadni hacky.



Obrazovka O produktu
Na obrazovce s hodinami oteviete stisknutim tla¢itka DOLU obrazovku O produktu.
Obrazovka O produktu zobrazuje nasledujici informace:

= BATERIE - zbyvajici energie v baterii hodinek.
Chcete-li baterii nabit, umistéte hodinky do stolni dokovaci stanice a pripojte stanici k pocitadi.

= ULOZISTE - mnoZstvi volného mista, které je v hodinkach k dispozici.

Jestlize vam dochazi misto, pripojte hodinky k pocitaci. Aplikace TomTom MySports Connect
prenese tréninky a aktivity do pocitace. Mizete se rozhodnout pro automatické nahravani

aktivit na vas Ucet na webovych strankach TomTom MySports nebo na jiné webové stranky podle

vaseho vybéru.
Tip: Historie, ktera je souhrnem vasich tréninkd, zGstava v hodinkach.

= QUICKGPS - stav informaci sluzby QuickGPSFix v hodinkach.
Funkce QuickGPSFix vasim hodinkam pomuze rychle najit pfesnou pozici, abyste mohli zahajit
svou aktivitu. Informace funkce QuickGPSFix v hodinkach muzZete aktualizovat, kdyZ je pripojite
k pocitaci. Aplikace TomTom MySports Connect sluzbu QuickGPSFix v hodinkach automaticky
aktualizuje. Informace sluzby QuickGPSFix jsou platné po dobu tfi dnil po stazeni.

K zobrazeni stavu sluzby QuickGPSFix jsou pouzity tyto symboly:
J Sluzba QuickGPSFix v hodinkach je aktualni.
Sluzba QuickGPSFix v hodinkach neni aktualni. Pokud informace
funkce QuickGPSFix v hodinkach nejsou aktualni, budou hodinky

- fungovat jako obvykle. Pri zahajovani aktivity vSak nalezeni pozice
GPS muze trvat déle.

= VERZE - verze softwaru zafizeni. Tyto informace mozna budete potfebovat pri kontaktovani
zakaznické podpory. Pokazdé, kdyz hodinky pripojite k pocitaci, aplikace TomTom MySports
Connect zkontroluje, zda je pro hodinky k dispozici aktualizace softwaru.

= SERIOVE CISLO - sériové ¢islo hodinek. Tyto informace moZna budete potfebovat pfi kon-
taktovani zakaznické podpory.

Jak provést obnoveni

Casteéné obnoveni
Castecné obnoveni se provede pfi kazdém odpojeni hodinek TomTom GPS od nabijecky nebo
pocitace.

16



Castecné obnoveni hodinek provedete nasledujicim zptisobem:
1. Pripojte hodinky k nabijecce nebo pocitaci.

Pockejte, az se na hodinkach objevi symbol baterie.

Pokud pouzivate pocitac, pockejte, nez aplikace MySports Connect dokonci aktualizaci hodinek.
2. Odpojte hodinky od nabijecky nebo pocitace.

Software v hodinkach se restartuje. Tim se provede Castecné obnoveni hodinek.

ReZzim obnoveni

Rezim obnoveni umoznuje nainstalovat znovu software v hodinkach, aniz by byla odstranéna osobni
data a nastaveni.

Obnoveni hodinek pomoci rezimu obnoveni provedete nasledujicim zpisobem:
1. Umisté&te hodinky do dokovaci stanice PREDTIM, neZ ji pripojite k pocitaci.
2. Na hodinkach stisknéte a podrzte tlacitko DOLU.*

3. Pripojte dokovaci stanici k pocitaci a opakované stisknéte tlacitko, dokud se na hodinkach
nezobrazi tomtom.com/reset.

4. Uvolnéte tlacitko a pockejte, az se v aplikaci MySports Connect zobrazi moznost Aktualizovat.
5. V aplikaci MySports Connect kliknéte na moznost Aktualizovat.
* Pokud port USB na vasem pocitaci neni snadno pristupny, pripojte k pocitaci dokovaci bez hodinek.

Poté na obrazovce s hodinami stisknéte tlacitko DOLU a soucasné zasufite hodinky do dokovaci
stanice.

Obnovit nastaveni od vyrobce

DuleZité: Pokud v aplikaci MySports Connect provadite obnoveni nastaveni od vyrobce, budou
z hodinek vymazana vSechna osobni data a nastaveni, véetné nastaveni odesilani pro aplikaci
MySports Connect. Tuto akci nelze vratit zpét.

Obnoveni nastaveni od vyrobce byste méli provést pouze jako posledni mozné reseni k obnoveni
hodinek nebo v pripadé, Ze opravdu chcete z hodinek odstranit sva data a nastaveni.

Pri obnoveni nastaveni od vyrobce bude znovu nainstalovan software v hodinkach a budou
odstranény nasledujici polozky:

= Vase aktivity.

*= Vase nastaveni hodinek.

* Vase nastaveni pro odesilani aktivit v aplikaci MySports Connect.

Diilezité: Pri provadéni obnoveni nastaveni od vyrobce neodpojujte hodinky, dokud aplikace
MySports Connect nedokonci obnovovani hodinek. Takto akce bude trvat nékolik minut. Pred
odpojenim hodinek zkontrolujte zpravy zobrazené v aplikaci MySports Connect a na hodinkach.

Obnoveni nastaveni hodinek od vyrobce provedete nasledujicim zplsobem:

1. Pripojte hodinky k pocitaci a pockejte, nez aplikace MySports Connect dokonci jejich
aktualizaci.

2. V aplikaci MySports Connect rozbalte polozku NASTAVENI.

3. Kliknéte na polozku OBNOVIT NASTAVENI OD VYROBCE v dolni ¢asti aplikace MySports Connect.
Aplikace MySports Connect stahne nejnovéjsi verzi softwaru pro vase hodinky.

4. Az se okno aplikace MySports Connect zavre, nechte hodinky pripojené.
Aplikace MySports Connect nainstaluje software do hodinek.

5. AZ se znovu otevre okno aplikace MySports Connect, nechte hodinky pripojené.

6. Nastavte hodinky podle pokyn( v aplikaci MySports Connect.
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Sledovani aktivity

Sledovani aktivity

Pomoci hodinek TomTom GPS muzete sledovat svou aktivitu. Nékolik priklad( toho, co se da
provadét:

= Sledujte kroky, cas straveny fyzickou aktivitou, spalené kalorie a vzdalenost, kterou jste urazili.
= Nastavte denni cil pro jeden z téchto (daju na hodinkach.

= Pouzijte tydenni cil, ktery se automaticky vytvori na zakladé vaseho denniho cile vynasobeného
7.

* Podivejte se na svUj denni a tydenni pokrok pro nastaveny cil.

* Nahravejte Udaje o sledovani aktivit na webovou stranku TomTom MySports a do mobilni
aplikace TomTom MySports.

Presnost sledovani aktivity

Ucelem sledovani aktivity je poskytovat informace na podporu aktivniho a zdravého Zivotniho stylu.
Hodinky TomTom GPS vyuzivaji snimace, které sleduji vas pohyb. Poskytovana data a informace
slouzi jako co nejvérnéjsi odhad vasi aktivity, ale nemusi byt zcela presné, véetné dajl o krocich,
spanku, vzdalenostech a kaloriich.

Nastaveni denniho cile aktivity

Ve vychozim nastaveni je sledovani aktivity ZAPNUTE a jako cil je automaticky prednastaveno
10 000 krok(. Pokud chcete zménit nebo nastavit cil sledovani aktivity pro dany den, postupujte
takto:

Na obrazovce s hodinami otevrete stisknutim tlac¢itka DOLU menu NASTAVENI.

Vyberte polozku MERIC.

Vyberte poloZzku CILE.

Vyberte cil, ktery chcete nastavit: KROKY, CAS, KALORIE nebo VZDALENOST.

Stisknéte tlacditko DOPRAVA.

Nastavte pocet kroku, které chcete ujit, nebo jiny cil.

Stisknutim tlacitka DOPRAVA se vratite na obrazovku MERIC.

Dvojitym stisknutim tlacitka DOLEVA se vratite na obrazovku s hodinami.

0O N O Ul N W IN =

Tip: Jako priklady typickych cili muize poslouzit 30 minut aktivniho ¢asu za den nebo 10 000
kroku za den.

Poznamka: Pokud neni zapnuty budik, zobrazi se po dosazZeni cile na obrazovce hodinek
odznak a rozezni se upozornéni.

Vypnuti sledovani aktivity

Pokud chcete vypnout sledovani aktivity, postupujte takto:

Na obrazovce s hodinami oteviete stisknutim tla¢itka DOLU menu NASTAVENI.
Vyberte polozku MERIC.

Vyberte poloZzku CILE.

Na obrazovce CILE vyberte poloZku VYP.

A W N -
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Sledovani aktivity

Pokud se chcete podivat, jak aktivni jste byli, postupujte takto:

1.
2.

Na obrazovce s hodinami se stisknutim tlacitka DOLEVA zobrazi vas pokrok na cesté k cili.

Stisknutim tlacitka NAHORU nebo DOLU zobrazite vzdalenost, ¢as nebo kalorie podle toho, jaké
cile jste nastavili.

Chcete-li vidét pocet krokd za tyden, stisknéte znovu tlac¢itko DOLEVA.
Dvojitym stisknutim tlacitka DOPRAVA se vratite na obrazovku s hodinami.
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Sledovani spanku

Informace o sledovani spanku
Pomoci hodinek TomTom GPS muzZete sledovat, jak dlouho spite. Nékolik prikladd toho, co se da
provadét:

= Sledujte, jak dlouho spite kazdy den, tyden, mésic nebo rok.

= Udaje o sledovani spanku mizete nahrat na webovou stranku TomTom MySports a do mobilni
aplikace TomTom MySports.

Méreni spanku probiha na zakladé pohybu a je zalozeno na predpokladu, ze pokud se odpoledne
nebo vecer po uréitém cCase nehybete, tak spite.

Den se ,,restartuje“ v 16:00 a od té doby se pocita nova ,,noc*.

Presnost sledovani aktivity

Ucelem sledovani aktivity je poskytovat informace na podporu aktivniho a zdravého Zivotniho stylu.
Hodinky TomTom GPS vyuzivaji snimace, které sleduji vas pohyb. Poskytovana data a informace
slouzi jako co nejvérnéjsi odhad vasi aktivity, ale nemusi byt zcela presné, véetné dajl o krocich,
spanku, vzdalenostech a kaloriich.

Sledovani spanku
Pokud chcete sledovat spanek, je treba nosit hodinky TomTom GPS béhem spanku.

Sledovani spanku je ve vychozim nastaveni ZAPNUTE. Toto nastaveni mizete zménit v Easti MERIC
v menu NASTAVENI.

Pokud chcete védét, jak dlouho jste predeslou noc spali, stisknéte na obrazovce s hodinami tlacitko
DOLEVA a poté NAHORU.

Stisknéte tlacitko DOLEVA a podivejte se na souhrnny Udaj o dobé spanku za dany tyden.

Monitorovani spanku pomoci mobilni aplikace

Svou spankovou aktivitu mizZete nahrat na web TomTom MySports i do mobilni aplikace TomTom
MySports.

Zobrazeni spankové aktivity v mobilni aplikaci
1. V telefonu vyberte moznost Pribéh.
2. Vyberte panel Spanek.

3. Potahnutim prstem prechazejte mezi grafy zobrazujicimi dobu dnesniho spanku a dobu
vCerejsiho spanku.
4. Zvolenim polozky Den, Tyden, Mésic nebo Rok zobrazte grafy spanku pro dané obdobi.
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Hudba

Hudba

Do hodinek TomTom GPS si mlzete ulozit hudbu a poslouchat ji béhem aktivit. Nékolik priklad
toho, co se da provadét:

= Parovani sluchatek s hodinkami

= Noseni sluchatek

= Jak dostat hudbu do hodinek

*  Prehravani hudby

Poznamka: Hudba neni k dispozici u vSech modeld hodinek.

Nabijeni dodanych sluchatek
Nékteré hodinky TomTom GPS se dodavaji s vlastnimi sluchatky na poslech hudby.

Tip: Dodana sluchatka maji baterie nabité priblizné na 50 % kapacity.
Poznamka: Sluchatka lze nabijet také prostrednictvim portu USB pocitace, neni je vsak mozné

pouzivat jako sluchatka k pocitaci.
Chcete-li pouzivat sluchatka dodana s hodinkami, postupujte takto:

1. Otevrete kryt zasuvky USB.
2. Pripojte kabel USB.

3. Zapojte druhy konec kabelu USB do pocitace nebo nasténné nabijecky a zapnéte zdroj napajeni.

Sluchatka se nyni nabijeji . Nabiti zcela vybitych sluchatek trva 2,5 hodiny.

2 %
™
%

Poznamka: Kdyz je kryt zasuvky USB otevieny, dejte pozor, aby se do zasuvky nedostala Spina,

pisek nebo voda apod.
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Parovani sluchatek s hodinkami

Nékteré hodinky TomTom GPS se dodavaji s vlastnimi sluchatky na poslech hudby. Misto nich
mUzete k poslechu hudby z hodinek pouzivat vétsinu sluchatek nebo reproduktortd s rozhranim
Bluetooth.

Tip: Pokud chcete pouzit nebo koupit sva vlastni sluchatka, podivejte se na webu
tomtom.com/support do nejcastéjsich dotazt. Tam v sekci Kompatibilni sluchatka najdete
prislusny seznam.

Pokud chcete dodana sluchatka Bluetooth sparovat s hodinkami, postupujte takto:

1. VYPNETE sluchatka.

2. Do rezimu parovani vstoupite podrzenim stredniho tlacitka na ovladani sluchatek po dobu
10 sekund.

Tip: Kdyz jsou sluchatka v rezimu parovani, blikaji stridavé modré a ¢ervené kontrolky.
MizZete si také vlozit pouze jedno sluchatko do jednoho ucha, abyste béhem parovani slyseli
zvukovou zpétnou vazbu.

C)
[

<>

f g .

3. Na obrazovce s hodinami stisknéte tlacitko NAHORU.
Hodinky vyhledaji sluchatka.

4. Pokud jsou nalezena pouze jedna sluchatka, zacne parovani.

Poznamka: Pokud jsou nalezena vice nez jedna sluchatka, presunte se alespon 10 m od
ostatnich sluchatek.
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5. Kdyz parovani hodinek se sluchatky Uspésné probéhne, zobrazi se u nazvu vasich sluchatek
zaskrtnuti.

Nyni mlzete zacit poslouchat hudbu, ktera se prehrava z hodinek!

Dilezité: Pokud parovani neprobéhne Uspé&3né, sluchatka VYPNETE a zkuste to znovu.

Vymeéna koncovek sluchatek
Nékteré hodinky TomTom GPS se dodavaji s vlastnimi sluchatky na poslech hudby.

Dodana sluchatka maji nasazené koncovky stredni nebo velké velikosti, pricemz v krabici najdete
zbyvajici velikosti.

Pokud chcete koncovky u dodanych sluchatek vyménit za spravnou velikost, koncovku stahnéte ze
sluchatka a nahrad'te za jinou podle obrazku nize:

Noseni sluchatek
Chceme se ujistit, Ze vam sluchatka dobre sedi a neobtézuji vas béhem riznych aktivit.
Dodana sluchatka si nasad’te nasledujicim zpusobem:

1. Drzte koncovky sluchatek tak, aby koncovka s oznacenim L byla z vaseho pohledu vlevo
a koncovka s oznacenim R vpravo.

Tip: Kdyz jsou koncovky L a R ve spravné pozici, je mozné vlozit sluchatka do usi.

8 &
&
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2. Sluchatka zvednéte a ved'te je ZEZADU pres hlavu tak, aby vam kabel sedél za hlavou a za
krkem. Kabely byste méli mit za usima, jak ukazuje obrazek nize.

3. Vlozte koncovky sluchatek do usi a poté utahnéte kabel, aby sluchatka dobre priléhala.

Jak dostat hudbu do hodinek

Do hodinek TomTom GPS si mGzete uloZit hudbu a poslouchat ji béhem aktivit. Hodinky podporuji
nasledujici typy hudebnich soubort:

MP3

= Vzorkovaci frekvence: 16-48 KHz

=  Prenosova rychlost: 8-320 kb/s

=  Mono/stereo kanaly a joint-stereo.

* Interpret, nazev a délka skladby se zobrazuji pro nasledujici jazyky: anglictina, Cestina,
danstina, némcina, Spanélstina, francouzstina, italstina, nizozemstina, norstina, polstina,
portugalstina, finstina a Svédstina. Ostatni jazyky se zobrazi spravné, jen pokud jsou pouzité
znaky dostupné v podporovaném jazyce.
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AAC

=  Podporovany jsou formaty MPEG2, MPEG4 AAC-LC a HE-AACv2.

= Vzorkovaci frekvence: az 48 KHz

= Prenosova rychlost: az 320 kb/s

=  Podporovany jsou mono / stereo / dual mono.

* Interpret, nazev a délka skladby u formatu AAC nejsou podporovany.
= Hodinky nepodporuji zadné soubory s DRM.

Odesilani a synchronizace hudby

Z pocita¢e mlzete do hodinek nahrat celé seznamy hudebnich skladeb z aplikaci iTunes a Windows
Media Player.

Poznamka: Seznamy skladeb nelze synchronizovat pomoci mobilni aplikace MySports.

Synchronizaci seznam( hudebnich skladeb s vasimi hodinkami provedete nasledujicim zpusobem:
1. Pripojte hudebni hodinky k pocitaci.

Otevre se aplikace MySports Connect a zkontroluje aktualizace.
2. V aplikaci MySports Connect vyberte kartu HUDBA.

Aplikace MySports Connect najde seznamy hudebnich skladeb ve vasem pocitaci a zobrazi je na
levé strané. Pokud v prehledu nevidite vSechny seznamy skladeb z vaseho pocitace, kliknéte na
moznost PROHLEDAT.

3. Pro kopirovani seznamu skladeb do hodinek kliknéte na + vedle seznamu skladeb.
Nyni miizete zacit prehravat seznamy skladeb v hodinkach.

Kolik hudby se do hodinek vejde?

Hodinky maji na hudbu kapacitu priblizné 3 GB. V zavislosti na velikosti skladeb to predstavuje
dostatek mista na priblizné 500 skladeb.

Prehravani hudby

Do hodinek TomTom GPS si mUzete uloZit hudbu a poslouchat ji béhem aktivit.

Zapnuti a vypnuti sluchatek
1. Stisknutim tlacitka 2 na 2 sekundy sluchatka zapnete - dvakrat zablika modra kontrolka.
2. Stisknutim tlacitka 2 na 3 sekundy sluchatka vypnete - dvakrat zablika cervena kontrolka.

(©)

O]

3 sec.

Pouzivani ovladacich prvku sluchatek

Pokud chcete prehravat hudbu pomoci ovladacich prvki na dodanych sluchatkach, postupujte takto:

PREHRAT Stisknutim tlacitka 2 prehrajete hudbu.
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POZASTAVIT Stisknutim tlacitka 2 pozastavite hudbu.

() Tip: Dalsi moznosti, jak pozastavit skladbu, je
stisknout tlacitko NAHORU.

ZVYSIT HLASITOST Stisknutim tlacitka 1 zvysite hlasitost.
«)
SNIZIT HLASITOST Stisknutim tlacitka 3 sniZite hlasitost.
)
DALS| SKLADBA Podrzenim tladitka 1 na 2 sekundy prejdete na
dalsi skladbu.
@)
o
PREDCHOZI Podrzenim tladitka 3 na 2 sekundy prejdete na
SKLADBA predchozi skladbu.
(O}
o

P

2 sec.

ouzivani hodinek

Chcete-li na hodinkach prehravat hudbu, postupujte nasledovné:

1.
2.

Zapnéte sluchatka podle pokynd, které byly spolu se sluchatky dodany.
Na obrazovce s hodinami stisknéte tlacitko NAHORU.

Zacne se prehravat skladba.

Stisknutim tlac¢itka NAHORU pozastavite skladbu.

Poznamka: Hudbu nelze prehravat pri plavani nebo pouzivani stopek.

Pokud chcete vybrat dalsi skladbu, stisknéte tla¢itko DOPRAVA.

Pokud se prehraji vice nez 3 sekundy skladby, tak se stisknutim tlac¢itka DOLEVA skladba spusti
znovu. Opétovnym stisknutim tlacitka DOLEVA prejdete na predchozi skladbu.

Tip: Pri probihajici aktivité najdete obrazovku hudebniho prehravace v horni casti seznamu
Udaji. Ovladani prehravace zlstava stejné.

Tip: Pokud chcete vybrat seznam hudebnich skladeb, stisknéte tlacitko DOLU, jakmile pri
zahajeni aktivity uvidite zpravu JIT. Mezi seznamy skladeb miZete také vybirat v menu
Nastaveni, kdyz neprovadite zadnou aktivitu, nebo stisknutim tlacitka DOLU pri pozastaveném
prehravani.

Zalohovani hudby na hodinkach

yA

alohovani hudby na hodinkach provedete nasledujicim zptsobem:
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Windows
1. Pripojte hodinky k pocitaci.

2. Stisknéte klavesu s logem Windows +E.
3.V seznamu Zarizeni s vyménitelnym Ulozistém dvakrat kliknéte na své hodinky. Hodinky by mély
byt oznaceny jako HUDBA.

Poznamka: Hodinky nemusi byt oznaceny zadnym Stitkem ani nazvem; mohou byt oznaceny
pouze pismenem disku.

Dvakrat kliknéte na slozku MySportsConnect.

Pravym tlacitkem kliknéte na slozku Hudba a vyberte moznost Kopirovat.

Vyberte v pocitaci umisténi, kam chcete zalohu ulozit, kliknéte na né pravym tlacitkem a zvolte
moznost VlozZit.

o o

Obnoveni hudby na hodinkach provedete nasledujicim zptsobem:

1. Kliknéte na ikonu MySports Connect v oznamovaci oblasti a kliknéte na moznost Ukoncit.
Pripojte hodinky k pocitaci.

Stisknéte klavesu s logem Windows.

Zalohovanou slozku Hudba zkopirujte zpét do slozky MySports Connect na hodinkach.
Restartujte aplikaci MySports Connect z menu Vsechny programy > TomTom.

U N W N

Mac

Pripojte hodinky k pocitaci.

Spust'te aplikaci Finder.

V postrannim panelu aplikace Finder vyberte hodinky. Mély by byt oznacené jako HUDBA.
Dvakrat kliknéte na slozku MySportsConnect.

Kliknéte s tlacitkem Control (kliknéte pravym tlacitkem) na slozku Hudba a vyberte moznost
Kopirovat ,,Hudba“.

6. Vyberte v pocitaci Mac umisténi, kam chcete zalohu ulozit, kliknéte na né s tlacitkem Control
(kliknéte pravym tlacitkem) a zvolte moznost Vlozit polozku.

U N W N =

Obnoveni hudby na hodinkach provedete nasledujicim zptsobem:

Pripojte hodinky k pocitaci.

Spust'te aplikaci Finder.

Kliknéte na ikonu MySports Connect na stavovém panelu a kliknéte na moznost Ukon¢it.
Zalohovanou slozku Hudba zkopirujte zpét do slozky MySports Connect na hodinkach.
Restartujte aplikaci MySports Connect z aplikace Launchpad nebo ze sloZzky Aplikace.

U N W N =

Hlasovy trenér
Pri pfehravani hudby vas dilezitymi fazemi tréninku provede hlasovy trenér.

Hlasovy trenér je ve vychozim nastaveni zapnuty, pricemz ho uslysSite vzdy, kdyz hodinky zapipaji
nebo zabzudi pri doruceni zpravy, ktera vyzaduje vasi pozornost. Kdyz poslouchate hudbu, bzuc¢ak
na hodinkach neni slyset. Hodinky tedy hudbu prerusi kratkou zpravou.

Obecné pokyny:

= Rezimy Hodinky pfipraveny, Demo rezim a Bluetooth nefunguji pri plavani.
Pokyny tréninkového partnera:

= Zona: v zoné, nad zbnou, pod z6nou.

= Cil: pri 50 %, 90 % 100 % a 110 % cile.
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= Zavod: vedeni, zaostavani, prohra, vyhra.

Poznamka: Hlasového trenéra mlZete vypnout tak, Ze stisknutim tlacitka DOLU oteviete menu
NASTAVENI, poté vyberete polozku PROFIL a stisknutim tlacitka DOPRAVA otevrete menu
PROFIL. Stisknéte tlacitko HLAS a vyberte polozku ZADNY.

Pomoci stejné polozky HLAS v menu PROFIL také zménite jazyk hlasového trenéra.

Odstranovani problém( se sluchatky
Nékteré hodinky TomTom GPS se dodavaji s vlastnimi sluchatky na poslech hudby.

Pokud v hudbé zaznamenate preruseni nebo cvakani, mlze to byt zplsobeno tim, Ze vase télo
blokuje signal Bluetooth mezi hodinkami a ovladacimi prvky sluchatek.

Zkuste hodinky nosit na druhém zapésti a zlepsit tak prijem a kvalitu zvuku. Nejlepsi umisténi
hodinek je na levém zapésti.

Jak ukazuje obrazek nize, prijem se zlepsi, pokud existuje primy vyhled mezi hodinkami
a ovladacimi prvky sluchatek.

i\’

T
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Jak ukazuje obrazek nize, pfijem se muze zhorsit, pokud hodinky nosite na opacné strané téla nez
ovladaci prvky sluchatek, protoze mezi nimi neni primy vyhled.

29



Aktivity

Informace o aktivitach

V menu aktivit miZete zahajit jednu z aktivit, které jsou na hodinkach k dispozici:

@ Béh

/

9: Kolo
Plavani
S

"

(J BéZecky pas
J

.\ Volny styl
( ® | Posilovna

Halova cyklistika

Stopky

Jestlize vyberete moznost BEH, KOLO nebo VOLNY STYL, hodinky budou pomoci interniho pfijimace
GPS mérit vasi rychlost a zaznamenavat vasi trasu.

Pokud maji hodinky zapnuty snimac srdecniho tepu, zobrazi se béhem aktivity vas srdecni tep. To
zahrnuje béh, jizdu na kole, béh na pasu a volny styl.

Jestlize vyberete moznost PLAVANI nebo BEZECKY PAS, hodinky budou pomoci interniho snimace
pohybu mérit vase kroky na bézeckém pasu a tempa a otocky v plaveckém bazénu. S vyuzitim
téchto informaci odhadnou hodinky vasi rychlost a vzdalenost, kterou jste urazili.

KdyZ zvolite moznost VNITRNI pro halovou cyklistiku, budou hodinky k zobrazeni vasi rychlosti,
srde¢niho tepu (pokud je k dispozici) a spalenych kalorii v ¢ase vyuZivat pripojeny snimac kadence
a rychlosti.

Zvolenim moznosti POSILOVNA zobrazite informace o srdecnim tepu a kalorie spalené za urcity cas.
K této aktivité potrebujete externi nebo interni snimac srdec¢niho tepu.

Pokud se rozhodnete pro jinou aktivitu neZ béh, jizdu na kole nebo plavani, vyberte moznost VOLNY
STYL. To znamena, Ze muzZete zachovat jasnou historii a celkové vysledky pro béh, jizdu na kole
a plavani.
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JestliZze vyberete moznost STOPKY, mlzete hodinky vyuzit k zobrazeni ubéhlého Casu, oznaceni kol
a porovnani ¢asl aktualniho kola s predchozimi.

Informace o odhadu kalorii
Kalorie jsou odhadovany podle typu sportu, pohlavi, hmotnosti a intenzity a doby trvani cviceni.

Nepretrzity odhad kalorii je zalozeny na indexu BMI a poté je upraveny podle krok(, aktivniho casu,
sportovnich aktivit atd. tak, aby se ziskal teoreticky soucet za cely cen. BEhem nepretrzitého
pocitani kalorii se nesleduje srdecni tep, protoze by se pak prilis rychle vybijela baterie.

Poznamka: Ne vsechny aktivity jsou dostupné na vsech hodinkach.

Béh, cyklistika, plavani, béZecky pas nebo halova cyklistika

Pro béh, jizdu na kole, plavani nebo béZecky pas je vypocet kalorii zalozen na metabolickém
ekvivalentu tabulky Gkolt (MET nebo jednoduse metabolicky ekvivalent).

Pouzivame nasledujici tabulky MET: Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr
DR, Tudor-Locke C, Greer JL, Vezina J, Whitt-Glover MC, Leon AS. 2011 Compendium of Physical
Activities: a second update of codes and MET values. Medicine and Science in Sports and Exercise,
2011;43(8):1575-1581.

Volny styl nebo posilovna

Kalorie pro aktivity ve volném stylu nebo v posilovné se pocitaji na zakladé srdecniho tepu.

U ostatnich aktivit se vypocet kalorii vaze na konkrétni aktivitu, u volného stylu a posilovny vsak
hodinky nerozeznaji, jaky sport provozujete. Kdyz tedy neni k dispozici hodnota méreni srdecniho
tepu, kalorie se pro aktivitu ve volném stylu a posilovné nezobrazuji.

Méric
Méreni kalorii pocita, kolik kalorii spalite béhem dne véetné vaseho bazalniho metabolického vydeje
(BMR). BMR predstavuje minimalni mnoZstvi energie, které potrebujete pro udrzeni télesnych funkci

véetné dychani a srde¢niho tepu. Vzhledem k tomu, ze je zahrnut BMR, bude Udaj o spalenych
kaloriich ve sledovani kalorii vyssi, nez (daj o spalenych kaloriich pri aktivité.

Informace o monitoru srdecniho tepu 24/7

Hodinky TomTom GPS Watch miZou béhem dne sledovat vas srdecni tep. Pri sportu se srde¢ni tep
méri kazdou sekundu, zatimco pri nepretrzitém sledovani kazdych 10 minut.

Poznamka: Nepretrzité sledovani srde¢niho tepu je dostupné pouze u modeld s optickym
snimacem.

Zapnuti monitoru srdecniho tepu 24/7 na hodinkach

Nepretrzité sledovani srdecniho tepu je ve vychozim nastaveni VYPNUTE. Monitor srde¢niho tepu
24/7 zapnete na hodinkach takto:

Na obrazovce s hodinami oteviete stisknutim tla¢itka DOLU menu NASTAVENI.

Vyberte polozku MERIC.

Vyberte polozku SRDCE.

Vyberte polozku ON (Zapnuto).

Synchronizujte hodinky pripojenim k aplikaci MySports Connect na vasem pocitaci nebo
k mobilni aplikaci MySports.

Hodinky nyni budou mérit vas srdecni tep vzdy, kdyz je budete mit na ruce.

U AN W N =

Poznamka: Monitor srdecniho tepu 24/7 vyzaduje verzi softwaru 1.2.0 nebo vyssi.
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Zobrazeni srde¢niho tepu na webu MySports

1. Prejdéte na mysports.tomtom.com/app/progress.

2. Kliknéte na VSechny sporty a vyberte moznost Sledovani aktivity.
3. Kliknéte na Vse a vyberte moznost Den.

4. Na spodni casti stranky zvolte moznost Max. srdecni tep.

Zobrazeni hodnoty srdec¢niho tepu v mobilni aplikaci MySports
Poznamka: Informace o srdecnim tepu 24/7 jsou dostupné pouze v dennim zobrazeni, den po dni.

1. Na obrazovce AKTIVITY klepnéte na moznost Dnes.
2. Pod datem potahnéte prstem doleva.
3. Klepnéte na Max. srdecni tep.

Zahajeni aktivity
Chcete-li na hodinkach zahajit aktivitu, postupujte nasledovné.

. Na obrazovce s hodinami stisknéte tlacitko DOPRAVA.
2. Vyberte jednu z aktivit a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.

= BEH
»  KOLO

= PLAVANI

» BEZECKY PAS
=  POSILOVNA

= HALOVA CYKLISTIKA
= VOLNY STYL
=  STOPKY
3. Pro aktivity BEH, KOLO a VOLNY STYL se zobrazi zprava Cekejte a v levém hornim roku

obrazovky bude blikat ikona GPS, dokud hodinky nenajdou vasi pozici GPS. Jakmile jsou hodinky
pripraveny na zahajeni aktivity, zobrazi se zprava JIT a ikona GPS prestane blikat.

e
el |

Tip: Pokud chcete vybrat seznam hudebnich skladeb, stisknéte tlacitko DOLU, jakmile pri
zahajeni aktivity uvidite zpravu JIT.

Jestlize jste vybrali aktivitu z kategorie Kolo a pouzivate snimac kadence a rychlosti, zobrazi se
zprava JIT, jakmile se hodinky pfipoji ke snimaci. Snima¢ kadence se nasledné vyuZije k ziskavani
informaci o rychlosti a vzdalenosti vasi aktivity. Je mozné, Ze v této chvili hodinky jesté nenalezly
pozici GPS. Pokud chcete sledovat trasu vasi aktivity, pockejte, az ikona GPS prestane blikat,

a teprve potom aktivitu zahajte.

Poznamka: Vyhledani pozice GPS mdze chvili trvat, zejména pokud hodinky pouzivate poprvé
nebo nemate aktualni informace funkce QuickGPSFix. Pohybem vyhledani pozice neurychlite,
zUstante tedy na misté a Cekejte, az hodinky pozici naleznou.

Pro zajisténi dobrého prijmu signalu GPS je treba nachazet se venku a mit otevreny vyhled na
oblohu. Velké objekty, napriklad vysoké budovy, mohou mit nékdy rusivy Ucinek na prijem
signalu.

Pokud maji hodinky snimaé srde¢niho tepu, muize se na zacatku aktivity zobrazit zprava
»Zahrati“ a hodinky mezitim ziskaji pozici GPS. Divodem je, Ze vykon snimace je nejpresnéjsi,
kdyz jste zahrati a mate v pazich dobry krevni obéh.

Stisknutim tlacitka urc¢itého sméru na této obrazovce vyberte jednu z moznosti:

= DOPRAVA - zahajeni aktivity poté, co hodinky nalezly pozici GPS.
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« DOLU - vybér tréninkového programu nebo nastaveni informaci zobrazenych béhem tré-
ninku.

= NAHORU - zobrazeni minulych aktivit.
= DOLEVA - navrat zpét na seznam aktivit.
Stisknutim tlacitka DOPRAVA zahajite aktivitu.
1. Beéhem vasi aktivity hodinky zobrazuji (daje, jako je vzdalenost, Cas, tempo a srdeCni tep
(pokud mate monitor). Pomoci tlac¢itek NAHORU a DOLU muZete zobrazené informace ménit.

2. Aktivitu mzete pozastavit, pokud si pravé délate prestavku, popripadé mizete aktivitu zcela
ukondit.

Pro kazdy typ aktivity mizete vybrat rizné tréninkové programy a také informace, které se maji
béhem tréninku zobrazovat.

Pozastaveni a zastaveni aktivity

Pozastaveni a zastaveni aktivity

Béhem aktivity mlzete stisknutim a podrzenim tlacitka DOLEVA zastavit hodiny a aktivitu tak
pozastavit.

Chcete-li aktivitu znovu spustit, stisknéte tlacitko DOPRAVA.

Chcete-li aktivitu zcela ukoncit, stisknutim tlacitka DOLEVA ji pozastavte a poté znovu stisknéte
tlacitko DOLEVA.

Jak funguje pozastaveni

Pokud nahrajete aktivitu na icet MySports a zobrazite ji na mapé, uvidite cely pribéh, pricemz
preruseni bude zobrazeno jako rovna cara.

Sledovani pomoci GPS se zastavi a umisténi zacatku a konce pozastaveni se spoji. Kdyz aktivitu po
pozastaveni opét spustite, je vase misto ihned znamé.

Zobrazené prameéry se vypocitavaji pro ¢as, kdy hodinky nebyly pozastaveny. Pokud napriklad béZite
5 km, poté aktivitu pozastavite a 2 km jdete, poté aktivitu opét spustite a bézite dalSich 5 km,
uvidite celou svou trasu, ale primér bude platny pouze pro danych 10 km.

Tip: Vase hodinky se samy vypnou, pokud je nechate pozastavené prilis dlouho, aby se zabranilo
vybijeni baterie. Doporucujeme pokud mozno nenechavat hodinky pozastavené prilis dlouho.

Vybér zobrazovanych udajli

Pred zahajenim aktivity miZete vybrat program tréninku a také urdit, které (daje se béhem
tréninku zobrazi.

Béhem tréninku jsou neustale k dispozici tfi rizné (daje:

= Jeden hlavni Udaj je zobrazen vétsimi Cislicemi na hlavni ¢asti obrazovky.
* Dva doplikové udaje se zobrazuji v dolni casti obrazovky.

Zména hlavniho udaje
Béhem tréninku muzete zménit (idaj zobrazeny vétsimi ¢islicemi posunem NAHORU a DOLU. Text
nad hlavnim zobrazenym Gdajem ukazuje, jaka informace se momentalné zobrazuje.
Nastaveni doplnkovych udajt
Nasledujicim zplsobem mdzete vybrat Udaje zobrazené mensimi Cislicemi:
1. Na obrazovce aktivit stisknéte tlacitko DOLU. Otevie se menu NASTAVENI.
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Zvolte moznost DATA a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.

Zvolte moznost DISPLEJ a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.

Po vybéru moznosti DOLEVA nebo DOPRAVA muZete nastavit idaj zobrazeny nalevo ¢i napravo.
Vyberte ze seznamu Udaj, ktery se ma zobrazit.

Skutecnost, jaké Udaje jsou k dispozici, zavisi na vasi aktualni aktivité.

Nékteré priklady udajl, které jsou k dispozici:

TEMPO - vase aktualni tempo. U plavani se tento (daj zobrazuje v minutach na 100 m.
PRUMERNE TEMPO - primérné tempo aktualni aktivity.

SRDECNI TEP - va$ srdecni tep. Tento Udaj je k dispozici pouze tehdy, kdyz mate pfipojeny
snimac srdec¢niho tepu.

RYCHLOST, TEMPO nebo OBOJE - pro aktivity s vyjimkou plavani si muZete vybrat zobrazeni
rychlosti, tempa nebo obou Udajd soucasné.

SWOLF - tento Udaj je k dispozici pouze pro aktivity v kategorii plavani. Skore SWOLF
predstavuje soucet ¢asu v sekundach a poctu temp, ktera potrebujete k preplavani jedné délky
bazénu. Udaj SWOLF ukazuje, jak je vase plavani efektivni. Cim lepsi je skore, tim lépe. Slovo
SWOLF je kombinaci slov swimming (plavani) a golf.

KALORIE - kalorie aktivity ve volném stylu se pocitaji na zakladé srdec¢niho tepu. U ostatnich
aktivit se vypocet kalorii vaze na konkrétni aktivitu, u volného stylu vSak hodinky nerozeznaji,
jaky sport provozujete. Kdyz tedy neni k dispozici hodnota méreni srdecniho tepu, kalorie se
pro aktivitu ve volném stylu nezobrazuji.

U sportd, aktivit a sledovani aktivit méfeni kalorii pocita, kolik kalorii spalite béhem dne,
véetné vaseho bazalniho metabolického vydeje (BMR). BMR predstavuje minimalni mnozstvi
energie, které potrebujete pro udrzeni télesnych funkci véetné dychani a srdecniho tepu.

lkony na obrazovce

Nasledujici ikony se béhem tréninku mdzou zobrazit podél horniho okraje obrazovky:

o Tento symbol zobrazuje silu prijimaného signalu GPS. Jestlize hodinky
K
tasd | | pravé vyhledavaji satelity GPS, obrazek satelitu blika.

v Symbol srdce ukazuje, ze hodinky jsou pripojeny ke snimaci srdecniho
tepu. Kdyz se hodinky pokousi pripojit ke snimaci srdec¢niho tepu, srdce
blika.

O Symbol prevodniku ukazuje, Ze hodinky jsou pripojeny ke snimaci kadence

N a rychlosti. Kdyz se hodinky pokousi pripojit ke snimaci kadence

a rychlosti, ozubené kolo blika.
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Tento symbol ukazuje stav baterie.

Nastaveni pro béh

Pred zahajenim aktivity mizZete vybrat program tréninku a také urcit, které (daje se béhem
tréninku zobrazi.

Na vybér je cela fada Udajl, které lze pri béhu zobrazovat, napf. kalorie, srdecni tep, zénu
srdecniho tepu a vzdalenost.

Vybér zobrazeni jinych adaja

Poznamka: Chcete-li poradit ohledné vybéru sledovanych Gdaji béhem aktivity, podivejte se na
cast Vybér zobrazovanych udaju.

Chcete-li zobrazovat pouze jeden (daj pro rychlost, primérnou rychlost, tempo ¢i primérné tempo,
stisknéte tlaCitko DOLU do menu NASTAVENI. Zvolte moznost DATA a poteé stisknéte tlacitko
DOPRAVA. Vyberte moznost RYCHLOST, PRUM. RYCHLOST, TEMPO nebo PR. TEMPO.

Chcete-li vybrat, zda zobrazovat rychlost, tempo nebo oboje, stisknéte tlacitko DOLU do menu
NASTAVENI. Zvolte moznost DATA a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA. Zvolte moznost RYCHLOST
a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA. Vyberte moznost RYCHLOST, TEMPO nebo OBOJE.

Nastaveni pro terénni cyklistiku

Pomoci integrovanych snimaci muZete pri jizdé na kole zaznamenat svij srdecni tep, rychlost
a polohu.

Chcete-li sledovat svij vykon pfi jizdé na kole, je pro vasi vlastni bezpecnost nejlepsi upevnit
hodinky GPS pomoci volitelného drzaku na kolo tak, abyste mohli mit obé ruce na riditkach.
Chcete-li sledovat svij vykon pri jizdé na kole, doporucujeme pripojit doplikovy externi snimac
srde¢niho tepu tak, abyste bezpeéné mohli sledovat sv(j srdecni tep.

Nastaveni velikosti kola pro snimac kadence a rychlosti

Pokud pouzivate snimac kadence a rychlosti, je tfeba nastavit polozku VELIKOST KOLA a zvysit tak
presnost Udajl ze snimace. Pro toto nastaveni je tfeba zadat obvod zadniho plasté v milimetrech
(mm).

Velikost kola nastavite takto:

1. Na obrazovce aktivit stisknéte tlacitko DOLU. Otevie se menu NASTAVENI.
2. Zvolte moznost VELIKOST KOLA a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.

3. Nastavte velikost tak, aby odpovidala vasemu zadnimu kolu.

Obvod zadniho kola mlzete zjistit tak, ze je sami premérite pomoci krejéovského metru, nebo
hodnotu vyhledate v online kalkulacce. Napriklad na téchto strankach mizete obvod zjistit pomoci
praméru kola a tloustky plasté: www.bikecalc.com/wheel_size_math

Pokud je napriklad velikost kola 700c a tloustka plasté 25 mm, bude obvod 2111 mm. Tuto hodnotu
byste méli zadat.

Poznamka: Chcete-li poradit ohledné vybéru sledovanych (daju béhem aktivity, podivejte se na
¢ast Vybér zobrazovanych udaju.
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Nastaveni pro plavani

Poznamka: Hodinky TomTom GPS jsou vodotésné. S témito hodinkami mizete plavat. Nicméné,
integrovany monitor srdecniho tepu pod vodou nefunguje.

NeZ zahajite aktivitu plavani, méli byste zkontrolovat nastaveni VELIKOST BAZENU pro bazén, kde
plavete. Pro toto nastaveni je treba zadat délku bazénu v metrech nebo yardech.

Béhem plavani zaznamenavaji hodinky vase tempa a pocet otacek, které v bazénu udélate. Pro
vypocet vzdalenosti uplavané vzdalenosti a rychlosti plavani pouzivaji hodinky velikost bazénu

a pocet otacek, které jste udélali. Jestlize neni velikost bazénu presna, nemohou byt data pro vasi
aktivitu plavani vypoctena spravné.

Chcete-li zménit nastaveni polozky VELIKOST BAZENU, postupujte nasledovné:

1. Na obrazovce aktivit stisknéte tla¢itko DOLU. Otevie se menu NASTAVENI.

2. Zvolte moznost VELIKOST BAZENU a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.

3. Nastavte velikost tak, aby zobrazovala nominalni délku bazénu, a poté se posurite DOPRAVA.
4

Nastavte velikost dilu tak, aby zobrazovala délku dodatecného dilu bazénu, a poté se posunte
DOPRAVA.

5. Nastavte mérné jednotky na metry nebo yardy.
6. Stisknutim tlacitka DOPRAVA se ihned vratite na obrazovku aktivit.

Jestlize vyberete moznost PLAVANI, hodinky nepouZivaji interni pfijimac GPS.

Zobrazovana data nastavite nasledovné:

Na obrazovce aktivit stisknéte tlacitko DOLU. Otevie se menu NASTAVENI.

Zvolte moznost DATA a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.

Zvolte moznost DISPLEJ a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.

Po vybéru moznosti DOLEVA nebo DOPRAVA muzZete nastavit idaj zobrazeny nalevo ¢i napravo.
Vyberte ze seznamu (daj, ktery se ma zobrazit, napf. ZABERY nebo DELKY.
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Nastaveni pro bézecky pas

Vase vyska se nastavuje pri prvnim pouziti hodinek. NeZ zahajite prvni aktivitu na bézeckém pasu,
musite zkontrolovat, zda byla spravné nastavena vase vyska. To je mozné udélat pouze ve vasem
Gctu TomTom MySports nebo na vasich hodinkach.

Pri béhu na bézeckém pasu hodinky zaznamenavaji, kolikrat machnete pazi dozadu a dopredu a jak
Casto. To odpovida poctu krokd, které pri béhu udélate. Hodinky pouziji vasi vysku k vypoctu délky
vaseho kroku a na zakladé toho potom k vypoctu ubéhnuté vzdalenosti a tempa.

Chcete-li na hodinkach zkontrolovat svou vysku, postupujte nasledovné:

1. Na obrazovce s hodinami otevrete stisknutim tlacitka DOLU menu NASTAVENI.
2. Zvolte moznost PROFIL a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.

3. Zvolte moznost VYSKA a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.

4. Nastavte svou vysku.

Kalibrace hodinek pro aktivity kategorie Bézecky pas

Méreni vzdalenost, ktera hodinky provadi pro aktivity v kategorii Bézecky pas, jsou méné presna nez
u aktivit kategorie Béh. Kdyz bézite venku, hodinky pouzivaji k méreni ubéhnuté vzdalenosti GPS.

Nebudete vyzvani ke kalibraci kazdé aktivity na bézeckém pasu. Pripomenuti, Ze tak mate ucinit,
dostanete v nasledujicich situacich:

» Vzdalenost vasi aktivity je 400 metr( nebo vice.
* Trvani vasi aktivity je 1 minuta nebo vice.
= Pocet kroku je 60 nebo vice.
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= Uskutecnili jste méné nez 6 kalibrovanych béh(.

Pokud hodinky nakalibrujete, méreni vzdalenosti pro aktivity kategorie Bézecky pas se zpresni.

Tip: Po konci tréninku na bézeckém pasu budete pokazdé dotazani, jestli chcete zménit
vzdalenost.

Chcete-li provést kalibraci hodinek, postupujte nasledovné:

1. Po vyzvani ke kalibraci hodinek pozastavte béZecky pas.

Hodinky pozastavite tak, ze béhem aktivity stisknete tlacitko DOLEVA.

Stisknutim tlacitka DOLU otevrete na hodinkach menu NASTAVENI.

Zvolte moznost NASTAVIT a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.

Nastavte vzdalenost tak, aby odpovidala vzdalenosti zobrazené na béZeckém pasu.
Stisknutim tlacitka DOPRAVA se ihned vratite na obrazovku aktivit.
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Vybér zobrazeni jinych tdaju

Poznamka: Chcete-li poradit ohledné vybéru sledovanych (daju béhem aktivity, podivejte se na
cast Vybér zobrazovanych udaju.

Chcete-li zobrazovat pouze jeden (daj pro rychlost, primérnou rychlost, tempo ¢i primérné tempo,
stisknéte tlaCitko DOLU do menu NASTAVENI. Zvolte moznost DATA a poteé stisknéte tlacitko
DOPRAVA. Vyberte moznost RYCHLOST, PRUM. RYCHLOST, TEMPO nebo PR. TEMPO.

Chcete-li vybrat, zda zobrazovat rychlost, tempo nebo oboje, stisknéte tlacitko DOLU do menu
NASTAVENI. Zvolte moznost DATA a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA. Zvolte moznost RYCHLOST
a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA. Vyberte moznost RYCHLOST, TEMPO nebo OBOJE.

Nastaveni pro aktivity kategorie Posilovna

Pred zahajenim aktivity miZete vybrat program tréninku a také urcit, které (daje se béhem
tréninku zobrazi.

Na vybér je cela fada Udajl, které lze pri posilovani zobrazovat, napf. kalorie, srde¢ni tep, zénu
srdec¢niho tepu a trvani.

Vybér zobrazeni jinych udaju

Poznamka: Chcete-li poradit ohledné vybéru sledovanych (daju béhem aktivity, podivejte se na
cast Vybér zobrazovanych udaju.

Chcete-li zobrazovat pouze jeden (daj pro rychlost, primérnou rychlost, tempo ¢i primérné tempo,
stisknéte tlaCitko DOLU do menu NASTAVENI. Zvolte moZnost DATA a poteé stisknéte tlacitko
DOPRAVA. Vyberte moznost RYCHLOST, PRUM. RYCHLOST, TEMPO nebo PR. TEMPO.

Chcete-li vybrat, zda zobrazovat rychlost, tempo nebo oboje, stisknéte tlacitko DOLU do menu
NASTAVENI. Zvolte moznost DATA a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA. Zvolte moznost RYCHLOST
a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA. Vyberte moznost RYCHLOST, TEMPO nebo OBOJE.

Nastaveni pro aktivity kategorie Cyklistika
Pri halové cyklistice mUZete zaznamenat srdeéni tep a rychlost.

Chcete-li sledovat svij vykon pri jizdé na kole, je pro vasi vlastni bezpe¢nost nejlepsi upevnit
hodinky GPS pomoci volitelného drzaku na kolo tak, abyste mohli mit obé ruce na riditkach.

Chcete-li sledovat svij vykon pri jizdé na kole, doporucujeme pripojit doplrikovy externi monitor
srde¢niho tepu tak, abyste bezpecéné mohli sledovat sv(j srdecni tep.
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Nastaveni velikosti kola pro snimac¢ kadence a rychlosti

Pokud pouzivate snimac kadence a rychlosti, je treba nastavit polozku VELIKOST KOLA a zvysit tak
presnost Udajl ze snimace. Pro toto nastaveni je tfeba zadat obvod zadniho plasté v milimetrech
(mm).

Velikost kola nastavite takto:

1. Na obrazovce aktivit stisknéte tla¢itko DOLU. Otevie se menu NASTAVENI.
2. Zvolte moznost VELIKOST KOLA a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.

3. Nastavte velikost tak, aby odpovidala vasemu zadnimu kolu.

Obvod zadniho kola mizete zjistit tak, ze je sami preméfite pomoci krej¢ovského metru, nebo
hodnotu vyhledate v online kalkulaéce. Napriklad na téchto strankach muZete obvod zjistit pomoci
praméru kola a tloustky plasté: www.bikecalc.com/wheel_size_math

Pokud je napriklad velikost kola 700c a tloustka plasté 25 mm, bude obvod 2111 mm. Tuto hodnotu
byste méli zadat.

Poznamka: Chcete-li poradit ohledné vybéru sledovanych (daju béhem aktivity, podivejte se na
cast Vybér zobrazovanych tudaju.

Pouzivani stopek
Chcete-li pouzit stopky, postupujte nasledovné.

1. Na obrazovce s hodinami stisknéte tlac¢itko DOPRAVA.

2. Zvolte moznost STOPKY a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.
Hodinky zobrazi obrazek stopek a slovo JiT.

3. Stopky spustite stisknutim tlacitka DOPRAVA.
Stopky se spusti a za¢nou zobrazovat uplynuly Cas.

4. Stopky pozastavite stisknutim tlacitka DOLEVA. Stisknutim tlacitka DOPRAVA stopky opét
spustite.

Tip: Chcete-li pfi pozastaveni zobrazit dalsi predchozi kola, stisknéte tlacitka DOLU a poté
NAHORU.

5. Pro oznaceni kazdého kola se dotknéte pravé strany obrazovky hodinek, zatimco stopky bézi,
nebo stisknéte tlac¢itko DOPRAVA.
Velké cislo udava celkovy ubéhly cCas secteny za vSechna kola.

Vas cas aktualniho kola, napriklad 12. kola nize, je zobrazen pod celkovym ubéhlym ¢asem. Pod
aktualnim kolem jsou zobrazena vase predchozi kola, zde kola 11 a 10.
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Dalsi predchozi kola mzZete zobrazit stisknutim tlacitka DOLU a poté NAHORU.
Chcete-li aktivitu stopek opustit, stisknéte dvakrat tlacitko DOLEVA.

Tip: Stopky nebézi na pozadi poté, co aktivitu stopky opustite. Neukladaji se zadné informace
o GPS ani aktivitach.
Tip: Jestlize chcete stopky resetovat, opustte aktivitu stopky a poté se k ni znovu vratte.
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Tréninkové programy

Informace o tréninkovych programech

Pro kazdy typ aktivity jsou k dispozici tyto tréninkové programy:

= ZADNY

« CILE

= INTERVALY
= KOLA

» ZONY

= ZAVOD

Jestlize se nachazite na obrazovce s hodinami, zobrazite seznam tréninkovych programu takto:

1. Prejdéte DOPRAVA a poté vyberte aktivitu.

2. Stisknéte tlacitko DOPRAVA.

3. Stisknéte tla¢itko DOLU a vyberte polozku TRENINK.

4. Prejdéte DOPRAVA a vyberte tréninkovy program.

Kdyz vyberete tréninkovy program, hodinky si zapamatuji, ktery program pouzivate, a pripadné
moznosti, které jste v tomto programu vybrali.

Tip: Jestlize chcete zahajit program ihned poté, co jej vyberete, stisknéte tlacitko DOPRAVA pro
prechod primo na obrazovku aktivit.

Zadny
Jak se tam dostat: Obrazovka aktivit > stisknéte tlacitko DOLU > TRENINK > ZADNY.

Tuto moznost vyberte, jestlize chcete aktivitu provadét bez tréninkového programu. V tomto
rezimu zaznamenavaji hodinky vasi aktivitu a ukazuji Gdaje tykajici se této aktivity.

Cile

Jak se tam dostat: Obrazovka aktivit > stisknéte tla&itko DOLU > TRENINK > CILE > VZDALENOST,
CAS nebo KALORIE.

Tato moznost slouZi k nastaveni tréninkovych cild.
MizZete si nastavit tfi typy cill:

= VZDALENOST - tato moznost slouZi k nastaveni vzdalenosti, kterou chcete b&hem aktivity
urazit.
= CAS - tato moznost slouzi k nastaveni doby, po kterou ma aktivita trvat.

= KALORIE - tato moznost slouzi k nastaveni poctu kalorii, které chcete béhem aktivity spalit.
Vypocet spalenych kalorii bude presnéjsi, jestlize si nastavite svij profil.

Sledovani postupu

Chcete-li zobrazit prabéh svého postupu k cili, stisknéte na obrazovce pribéhu aktivity tlacitko
DOPRAVA.
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Tato obrazovka ukazuje procento cile, jehozZ jste zatim dosahli, a zbyvajici vzdalenost, cas nebo
pocet kalorii.

Tip: Pri béhu se muzete pohybovat smérem z domova, dokud vas postup nedosahne 50 %, a potom
se vydat na zpatecni cestu.

Upozornéni na priubéh

Kdyz trénujete se stanovenym cilem, hodinky vas upozorni v téchto fazich:

= 50%

= 90%

= 100%
= 110%
Intervaly

Jak se tam dostat: Obrazovka aktivit > stisknéte tlaéitkvo I?OLl°J > TRENINK > INTERVALY >
ZAHRATI, CVICENI, ODDECH, POCET SAD nebo ZKLIDNENI.

Tuto moznost vyberte, jestlize chcete pouzit intervalovy trénink.

Intervalovy trénink zahrnuje stridani kratkych Gseku fyzické aktivity s Useky odpocinkovymi. Hlavnim
cilem intervalového tréninku je vylepsit rychlost a stav kardiovaskularniho systému. Béhem
20minutového tréninku se stiidanim chiize a béhu byste napriklad mohli nejprve 8 minut rychle jit,
nasledné trikrat po sobé 1 minutu bézet a 2 minuty jit a zakond¢it trénink 5 minutami chiize pro
zklidnéni.

Pro zahrati (warmup), cviceni (work), odpocinek (rest) a zklidnéni (cooldown) mizete nastavit bud’
cas, nebo vzdalenost. U polozky sady (sets) volite pocet sad, které chcete do intervalového
tréninkového programu zahrnout.

Tip: Kdyz po nastaveni podrobnosti zahrati stisknete tlacitko DOPRAVA, jste na spravném misté
pro nastaveni ostatnich casti této intervalové sady, vcetné cviceni, oddechu apod.
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Béhem intervalového tréninku vidite upozornéni na jeho dalsi fazi:

Vidite nazev pravé probihajici aktivity a délku této casti v jednotkach casu nebo vzdalenosti.

Hodinky vas také pipnutim nebo bzucenim upozorni, az bude treba prejit do dalsi faze intervalového
tréninku.

Tip: Pri pouzivani intervalového tréninku na hodinkach jsou intervalové sekce oznaceny jako kola,
takZe mUzete snaze sledovat tempo a dalsi data pro kazdou intervalovou sekci.

Kola

Jak se tam dostat: Obrazovka aktivit > stisknéte tlacCitko DOLU > TRENINK > KOLA > CAS,
VZDALENOST nebo RUCNI.

Tuto moznost vyberte, jestlize chcete méfrit svou aktivitu v porovnani s nastavenymi casy kol,
vzdalenostmi, nebo pomoci rué¢niho zaznamu po dokonceni kola.

Na hodinkach muzete nastavit tfi rizné zplisoby méreni kol:

= CAS - tato moznost slouzi k nastaveni doby trvani kola. Po zahajeni aktivity vas hodinky
upozorni, az ubéhne Cas stanoveny pro kazdé kolo. Jestlize nastavite cas kola na 1 minutu,
hodinky vas kazdou minutu upozorni a obrazovka bude zobrazovat pocet dokonéenych kol.

= VZDALENOST - tato moznost slouZi k nastaveni délky kola. Po zahajeni aktivity vas hodinky
upozorni pokazdé, kdyz dosahnete stanovené vzdalenosti pro jedno kolo. Jestlize nastavite
délku kola na 400 m, hodinky vas upozorni po kazdych 400 m, které urazite, a obrazovka bude
zobrazovat pocet dokoncenych kol.
RUCNI - tuto moZnost vyberte, jestlize chcete dokonceni kola zaznamenat sami. Konec kola
zaznamenate tak, ze dlani zakryjete obrazovku. Hodinky ukazuji poc¢et dokoncenych kol
a upozornuji vas, ze jste dokoncili kolo.

Mezicasy
Jak se tam dostat: Obrazovka aktivit > stisknéte tlacitko DOLU > TRENINK > MEZICASY.

Vybérem této moznosti ZAPNETE nebo VYPNETE mezicasy pro vsechny akt1v1ty vyuz1vajlc1 GPS. Ve
vychozim nastaveni jsou mezicasy vypnuté. Po zapnuti mezicasu vas zafizeni upozorni na vase
aktualni tempo na konci kazdého kilometru nebo mile.

Mezicasy mUzete sledovat u vSech venkovnich aktivit a aktivit vyuzivajicich GPS.

Poznamka: Mezi¢asy muzete vyuzivat spolecné s jinymi tréninkovymi rezimy.
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Z6ny

Jak se tam dostat: Obrazovka aktivit > stisknéte tlacitko DOLU > TRENINK > ZONY > TEMPO,
RYCHLOST, SRDCE nebo KADENCE.

Tuto moznost vyberte, jestlize chcete trénovat v ramci cilové zony.

V zavislosti na aktivité si muzete vybrat z nasledujicich tréninkovych zon:

TEMPO - tato moznost slouzi k nastaveni cilového ¢asu za mili nebo kilometr. MuzZete si nastavit
cilovy cas a povolenou minimalni a maximalni odchylku od tohoto cile.

RYCHLOST - tato moznost slouzi k nastaveni cilové rychlosti a povolené odchylky nad a pod
timto cilem.

SRDCE - tuto moznost vyberte pro nastaveni vaseho cilového srdecniho tepu pomoci vlastni zony
srdecniho tepu, popripadé vyberte predem definovanou zonu srdecniho tepu. Aby mohly hodinky
mérit vas srdecni tep, musi byt pripojeny ke snimaci srdecniho tepu.

KADENCE - tato moznost slouzi k nastaveni cilové kadence vasi cyklistické aktivity. Aby mohly
hodinky méfit kadenci, musi byt pripojeny ke snimaci kadence a rychlosti. MiZete si nastavit
cilovou kadenci a povolenou odchylku nad a pod timto cilem. Ke snimaci kadence a rychlosti
nelze pripojit vsechny hodinky.

Nastaveni zony pro volby Srdecni tep a Tempo

Pokud chcete nastavit vlastni zonu srdecniho tepu nebo tempa, vyberte minimum a maximum, jak
ukazuje obrazek nize:

Nastaveni zony pro volby Rychlost a Kadence

Pokud chcete nastavit zonu rychlosti nebo kadence, zvolte si cilovou hodnotu a procento mozné
odchylky, jak ukazuje obrazek nize:
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Monitorovani pribéhu

Na obrazovce prubéhu aktivity zobrazite stisknutim tlac¢itka DOPRAVA graficky pfehled toho, nakolik
se vas trénink blizi nastavené zoné. Graf po celou dobu aktivity zobrazuje, jestli jste pod nebo nad
cilovou zénou a jak velka tato odchylka je.

Budete pravidelné dostavat upozornéni, jestli se drzite v zoné nebo jestli jste mimo ni:

= Jestlize jste mimo tréninkovou zénu, prehraje se upozornéni a obrazovka vam ukaze, jestli jste
nad zénou nebo pod ni.

= Jakmile jste zpét v tréninkové zoné, prehraje se upozornéni a na obrazovce se zobrazi symbol
cile.

Z6ny srdecniho tepu

Poznamka: Aby mohly hodinky mérit srdecni tep, musi byt pripojeny ke snimaci srdecniho tepu.

Hodinky pouzivaji rozsahy zon srdecniho tepu vychazejici z vaseho véku. Pomoci aplikace TomTom
MySports mizete tyto rozsahy zon srde¢niho tepu upravit a nasledné je synchronizovat s hodinkami.

Chcete-li trénovat s pomoci zon srdecniho tepu, postupujte nasledovné:

1. Na obrazovce s hodinami stisknéte tlacitko DOPRAVA a poté vyberte pozadovanou aktivitu.
2. Stisknéte tlacitko DOPRAVA.
3. Stisknéte tlacitko DOLU a vyberte polozku TRENINK.
4. Stisknéte tla¢itko DOPRAVA a vyberte moZznost ZONY.
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5. Stisknéte tlacitko DOPRAVA a vyberte moznost SRDCE.
6. Stisknéte tlacitko DOPRAVA a vyberte nékterou z nasledujicich zon srdecniho tepu:

SPRINT - tuto zonu vyberte pro intervalovy trénink.

RYCHLOST - tuto zénu vyberte pro trénink ve vysokém tempu pro zlepseni vasi rychlosti

a télesné zdatnosti.

VYTRVALOST - tuto zonu vyberte pro stfedni az vysoké tempo tréninku pro zlepseni vykonu
vasich plic a srdce.

SPALOVANI TUKU - tuto zonu vyberte pro stfedni tempo tréninku pro vétsi redukci
hmotnosti.

JEDNODUCHY - tuto zénu vyberte pro snadné tempo tréninku pouzivané prevazné pro
zahrati a vychladnuti.

VLASTNI - tuto zonu vyberte pro vlastni nastaveni minimalni a maximalni hodnoty srde¢niho
tepu.

Postup sledovani v zéné srdecniho tepu

Poznamka: Aby mohly hodinky mérit srdecni tep, musi byt pripojeny ke snimaci srdecniho tepu.

Na obrazovce prubéhu aktivity stisknéte tlacitko DOPRAVA, kde muzZete prochazet graficky prehled
toho, nakolik se vas trénink bliZi nastavené zdné. Graf po celou dobu aktivity zobrazuje, jestli jste
pod nebo nad cilovou zonou a jak velka tato odchylka je.

Pouzivana zona je zvyraznéna bile. Stisknéte tlacitko DOPRAVA pro zobrazeni souhrnu zony
srdecniho tepu.
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Graf vyobrazeny vyse predstavuje souhrn zony srdecniho tepu. Zobrazuje dobu stravenou
v jednotlivych zénach v procentech, aktualni zona je zvyraznéna bile.

Graf zachycuje vas srdecni tep za posledni 2,5 minuty aktivity a procento casu straveného v kazdé
zoné srdecniho tepu po aktivité.

Tip: Postup v zoné srdecniho tepu lze zobrazit i pri pouzivani grafického tréninkového partnera,
jako je zavod nebo cil. Béhem tréninku mlizete na obrazovce zobrazujici hlavni Udaje stisknout

tlacitko DOPRAVA a zobrazi se graficka obrazovka tréninku. Jak je popsano vyse, stisknutim tlacitka
DOLU zobrazite obrazovky zon srdecniho tepu.

Obnoveni

Informace o obnoveni srdecniho tepu

Obnoveni srdecniho tepu je schopnost vaseho srdce vratit se po urcité dobé od ukonceni aktivity
k normalnimu tepu. Obecné plati, Ze rychlejsi obnoveni srdec¢niho tepu po aktivité je indikatorem
zlepseni fitness Urovné.

Obnoveni srdecniho tepu ma dvé klesajici faze. BEhem prvni minuty po cviceni srdecni tep prudce
klesa. Po prvni minuté se béhem klidové faze srdecni tep postupné snizuje.

Hodinky TomTom GPS zobrazi rozdil mezi srdecnim tepem na zacatku a na konci této minuty a vase
,,skore“ pro obnoveni.

Jak mérite obnoveni srdecniho tepu?

V pripadé aktivit, které pouzivaji snimac srdecniho tepu, vam hodinky ukazi, kdy se vas srdecni tep
pFi pozastaveni aktivity obnovi. Po uplynuti jedné minuty vam hodinky zobrazi vase skore pro
obnoveni srdecniho tepu. Cim rychleji vas srdecni tep po cviceni klesne, tim jste v lepsi kondici.

Sledovani obnoveni srdecniho tepu lze pouzit u integrovaného snimace srdecniho tepu i u externiho
snimace srdecniho tepu.

Zavod

Jak se tam dostat: Obrazovka aktivit > stisknéte tlacitko DOLU > TRENINK > ZAVOD > POSLEDNi
nebo MYSPORTS.

Tuto moznost vyberte, jestlize chcete zavodit proti jedné z deseti poslednich aktivit nebo proti
aktivité z webovych stranek MySports. ReZim zavodu muZete vyuZit pro béh, béZecky pas, volny styl
a cyklistiku.

Tip: Vice zavod( na webové stranky pridate kliknutim na moznost RACE THIS (Ub&hnout tento
zavod) na strance podrobnosti aktivity pro konkrétni aktivitu na webovych strankach MySports.
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Poznamka: Pokud jsou hodinky k webové strance jiz pripojeny a vy provadite zmény v zavodech,
neprobéhne synchronizace zmén automaticky - hodinky je treba odpojit a znovu pripojit.

Ap Race this

Aktivita nebo zavod z webovych stranek MySports se sklada ze vzdalenosti a casu.
Pri tréninku s tréninkovym programem Zavod vidite, zda v zavodé vedete nebo ne a o kolik.

Pokud chcete na hodinkach zobrazit znazornéni zavodu, tak na obrazovce aktivity stisknéte tlacitko
DOPRAVA. Na grafické obrazovce vidite ¢ernou Sipku (to jste vy) a stinovou Sipku (to je predchozi
aktivita). Jejich vzajemna poloha rika, o kolik vedete Ci naopak zaostavate.

Vzdalenost v horni ¢asti obrazovky ukazuje zbyvajici vzdalenost v zavodé a vzdalenost ve spodni
casti znazornuje, o kolik vedete Ci naopak zaostavate.

Vase hodinky vas budou upozornovat, zda v zavodé vedete (#1) nebo zaostavate (#2). V tomto
prikladu zaostavate o 23 metri za predchozi aktivitou a do cile zavodu zbyva 2,3 kilometry.

Tip: Informace o pridavani predchozich aktivit na hodinky najdete na strance
tomtom.com/support v ¢asti vénované castym dotazim.

Historie aktivity

Pokazdé, kdyz trénujete, hodinky vasi aktivitu zaznamenavaji v ramci daného typu aktivity.
Chcete-li na hodinkach zobrazit souhrn nebo historii tréninkd pro kazdy typ aktivity, postupujte
nasledovné:

1. Na Gvodni obrazovce aktivity otevrete stisknutim tla¢itka NAHORU moznost HISTORIE daného
typu aktivity.

2. Vyberte ze seznamu aktivitu, kterou si chcete prohlédnout. Seznam zachycuje datum
zahajeni aktivity a prekonanou vzdalenost.

3. Stisknéte tlacitko DOPRAVA.

Zobrazi se informace o dané aktivité, napriklad nejrychlejsi tempo/rychlost a cas straveny
v kazdé zoné srdecniho tepu. To, jaké informace jsou k dispozici, zavisi na aktivité.
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Prenos aktivit na webové stranky TomTom MySports

Po pripojeni hodinek k pocitai muZete prenést podrobnosti o vasich aktivitach na webové stranky
TomTom MySports nebo na jiné sportovni webové stranky podle vaseho vybéru prostrednictvim
aplikace TomTom MySports Connect. Podrobnosti o aktivitach mlizete také do pocitace prenést

v nékolika riznych formatech soubord.

Viz: Export vasich aktivit na jiné webové stranky a do jinych typa souboru

Export vasich aktivit na jiné webové stranky a do jinych typi soubort

Kdyz hodinky pripojite k aplikaci MySports Connect v pocitaci nebo k mobilni aplikaci MySports, vase
nové aktivity se automaticky nactou do aplikace MySports. MiZete si také zvolit automatické
odesilani aktivit na rizné dalsi webové stranky ¢i do jinych typ( soubord.

Dalsi webové stranky nebo typy soubor( pridate do aplikace MySports takto:

1. Prejdéte na mysports.tomtom.com/settings/exporters.
2. Kliknéte na + u exportéru, ktery chcete pridat.

3. Pokud chcete pridat exportér webové stranky, kliknéte na Prihlasit se a prihlaste se na danou
webovou stranku.

Chcete-li pridat néjaky typ souboru, vyberte jaky.

Kdyz pridate nové sportovni stranky nebo typ souboru, budou vsechny nové aktivity preneseny na
tyto stranky nebo do tohoto typu.

Poznamka: Soubory nelze generovat pomoci mobilni aplikace MySports. Soubory muizete
generovat jediné pripojenim k aplikaci MySports Connect na vasem pocitaci.

Webové stranky
= Endomondo

= Jawbone

=  MapMyFitness
= NikePlus

=  RunKeeper

= Strava

= TaiwanMySports
= TrainingPeaks

Typy soubori

Tip: K dosaZeni nejlepsich vysledki doporucujeme pouzivat soubory .FIT. Pokud s timto formatem
nedosahujete pozadovanych vysledkd, zkuste format .TCX a poté format .GPX.

= GPX - Format GPS Exchange. Jde o otevreny standard pro data o poloze, ktery uklada trasu a
casova razitka vaseho tréninku. Ukladaji se pouze mista, nadmorska vyska a ¢as. V tomto
formatu nelze ukladat srdecni tep, tempo ani jiné informace.

= KML - format soubor( aplikace Google Earth. Uklada misto (trasu) s nadmorskou vyskou a ¢asem.
Srdecni tep a dalsi informace ze snimacu se ukladaji jako dodatecné informace a zobrazuji se
jako ,stitky“ v aplikaci Google Earth

= TCX - Forméat soubor( Garmin Training Center. Jde o forméat souborq, ktery je zaméreny na
sport a fitness a zaznamenava misto / nadmorskou vysku, ¢as a véechna data ze snimaca.

= FIT - format ANT+/Garmin, mensi a pokrocilejsi nez TCX.
= PWX - specialni format pro TrainingPeaks.
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Nastaveni

Nastaveni

Na obrazovce s hodinami oteviete stisknutim tlac¢itka DOLU menu NASTAVENI. Tato nastaveni jsou
rozhodujici pro celkové chovani vasich hodinek. Pro kazdou aktivitu jsou zde také nastaveni
vztahujici se k dané aktivité.

Hodinky maji k dispozici nasledujici nastaveni:

=  HODINY
»  SNIMACE

=  TELEFON

= Rezim DO LETADLA
= MOZNOSTI

=  PROFIL

= NORMY

Pro aktivity jsou k dispozici tato nastaveni:

= Nastaveni pro béh

= Nastaveni pro terénni cyklistiku
= Nastaveni pro plavani

* Nastaveni pro béZecky pas

= Nastaveni pro posilovnu

= Nastaveni pro 53)cyklistiku

Hodiny

Na obrazovce s hodinami otevrete stisknutim tlacitka DOLU menu NASTAVENI, poté vyberte polozku
HODINY a stisknutim tlacitka DOPRAVA otevrete menu HODINY.

BUDIK

Po vybé&ru polozky BUDIK mUzete budik zapnout ¢i vypnout a nastavit ¢as buzeni.

Kdyz zacne budik zvonit, mlzZete jej zastavit nebo odloZit. Pokud budik odloZite, za¢ne znovu zvonit
za 9 minut.

CAS

Po vybéru polozky CAS miiZete nastavit ¢as na hodinkach. Cas je nastaveny bud’ na 12hodinovy,
nebo na 24 hodinovy format hodin v zavislosti na nastaveni polozky 24HOD.

Tip: Pri sledovani aktivity 24/7 pouzivaji hodinky ¢asové razitko standardu UTC (Coordinated
Universal Time). Ten je automaticky nastaveny z vyroby, mobilni aplikace MySports, aplikace
MySports Connect a GPS. Hodinky ziskavaji datum podle standardu UTC. Datum mizete zménit
pouze zménou casu.

24HOD

Po vybéru polozky 24HOD muzZete prepinat mezi 12hodinovym a 24hodinovym formatem zobrazovani
a nastaveni Casu. Mezi polohami ZAP a VYP tohoto nastaveni mlzete prepinat stisknutim tlacitka
DOPRAVA.
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Méric
Vypnuti sledovani aktivity

Na obrazovce s hodinami otevrete stisknutim tlaCitka DOLQ menu NASTAVENI a vyberte moznost
MERIC. Sledovani aktivit je ve vychozim nastaveni ZAPNUTE. Pokud tedy chcete sledovani aktivit
vypnout, vyberte moznost VYP.

CILE

Na obrazovce s hodinami otevrete stisknutim tlacitka DQLl°J menu NASTAVENI a vyberte moznost
MERIC. Stisknutim tlacitka DOPRAVA vyberte moznost CILE.

Podrobnéjsi informace najdete v ¢asti Nastaveni denniho cile aktivity.

SPANEK

Na obrazovce s hodinami otevrete stisknutim tlaCitka DOLl;J menu NASTAVENI a vyberte moznost
MERIC. Stisknéte tlacitko DOPRAVA a vyberte moznost SPANEK. Poté opét stisknéte tlacitko
DOPRAVA a zapnéte nebo vypnéte sledovani spanku.

Poznamka: Cil spanku nelze nastavit.

Snimace

Na obrazovce s hodinami otevrete stisknutim tlaCitka DOLl°J, menu NASTAVENI, poté vyberte polozku
SNIMACE a stisknutim tlac¢itka DOPRAVA oteviete menu SNIMACE.

MizZete zapinat a vypinat dva typy snimaci:

= SRDCE - toto je integrovany nebo externi snimac srdecniho tepu.
= KOLO - toto je snimac kadence a rychlosti.

Tip: Pokud chcete az o 20 % prodlouzit dobu, po kterou vydrzi hodinky pracovat na jedno nabiti,
vypnéte snimace, které nepouzivate. Hodinky neustale vyhledavaji snimace, i kdyz zadny
nepouzivate.

Zda snimac srdecniho tepu funguje, lze zkontrolovat, aniz byste museli spoustét aktivitu. Viz
Testovani snimace srdecniho tepu.

Testovani snimace srdecniho tepu
Zda snimac srdecniho tepu funguje, lze zkontrolovat, aniz byste museli spoustét aktivitu. Postup:

1. Na obrazovce s hodinami oteviete stisknutim tlac¢itka DOLU menu NASTAVENI.

2. Vyberte moznost SNIMACE a stisknéte tlacitko DOPRAVA, tim oteviete menu SNIMACE.

3. Vyberte moznost SRDCE a stisknéte tlac¢itko DOPRAVA.
Zobrazi se ZAP., VYP. nebo EXTERNI. Pokud je hodnota nastaveni ZAP. nebo EXTERNI, zobrazi
se Udaj bpm, ktery vyjadruje méreni srdecniho tepu v tepech za minutu.
Nasledné se bud’ zobrazi vas srdecni tep, nebo pomlcky, které blikanim indikuji, Ze hodinky
vyhledavaji snimac srdec¢niho tepu.
Tip: Kdyz je zjistén srdecni tep, zlistava monitor aktivni dalSich 30 sekund pro pfipad, Ze byste
primo chtéli zahajit aktivitu.
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Telefon

Dalsi informace o vyhodach sparovani hodinek s telefonem nebo mobilnim zarizenim Najdete v
dokumentu Aplikace TomTom MySports.

Chcete-li sparovat hodinky s telefonem, postupujte nasledovné:

1. Zkontrolujte, zda se telefon nebo mobilni zarizeni nachazeji v blizkosti hodinek.
2. Zkontrolujte, zda je v telefonu zapnuty Bluetooth.

3. Na obrazovce s hodinami otevrete stisknutim tlacitka DOLU obrazovku NASTAVENI, poté vyberte
moznost TELEFON a stisknéte tlacitko DOPRAVA.

Stisknutim tlacitka DOPRAVA spustite parovani.
5. V telefonu spust'te aplikaci TomTom MySports a poklepanim proved'te pripojeni.

6. Az se objevi nazev vasich hodinek, vyberte jej.

7. V telefonu zadeijte &islo PIN zobrazené na hodinkach a poté poklepejte na moznost PAROVAT.
Tim se hodinky sparuji s telefonem nebo mobilnim zarizenim.
Po dokonéeni parovani se na hodinkach zobrazi zprava PRIPOJENO.

Dokud je mobilni aplikace aktivni nebo spusténa na pozadi v telefonu nebo na mobilnim
zarizeni, pokouseji se hodinky automaticky pripojit, pokud se objevi nova aktivita k odeslani
nebo pokud nejsou Udaje QuickGPSFix aktualni.

Pokud ve svém telefonu otevrete aplikaci MySports a ta se pokousi pripojit k hodinkam, budete
mozna muset hodinky probudit tak, Ze je presunete dale od obrazovky s hodinami. Na obrazovce
s hodinami stisknéte tlacitko DOLU, DOLEVA nebo DOPRAVA.
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Synchronizace aktivit
Pomoci tohoto nastaveni mizete své aktivity automaticky odesilat do svého i¢tu TomTom MySports.

Na obrazovce s hodinami oteviete stisknutim tla¢itka DOLU obrazovku NASTAVENI, poté vyberte
moznost TELEFON a stisknéte tlacitko DOPRAVA.

Vyberte polozku SYNC. Pokud je automatické odesilani momentalné VYPNUTO, zapnéte jej
stisknutim tlac¢itka NAHORU nebo DOLU.

Rezim do letadla

Na obrazovce s hodinami otevrete stisknutim tlacitka DOLU obrazovku NASTAVENI, vyberte rezim
DO LETADLA a stisknéte tlacitko DOPRAVA.

ReZim do letadla nebo reZim v letadle zapnete stisknutim tlac¢itka NAHORU nebo DOLU.

Pokud je zapnuty rezim do letadla nebo rezim v letadle, na obrazovce s hodinami se zobrazi ikona
letadla a jsou vypnuta vSechna pripojeni Bluetooth.

Chcete-li rezim do letadla vypnout, znovu stisknéte tlac¢itko NAHORU nebo DOLU.

MozZnosti

Na obrazovce s hodinami stisknutim tlacitka DOLU oteviete menu NASTAVENI, poté vyberte polozku
MOZNOSTI a stisknutim tlacitka DOPRAVA oteviete menu MOZNOSTI.

JEDNOTKY

Po vybéru polozky JEDNOTKY muZete nastavit jednotky vahy a vzdalenosti, které maji hodinky
pouzivat. MUzZete vybrat jakoukoli kombinaci mil nebo kilometr( a liber nebo kilogram.

KLIKNOUT

Po vybéru polozky KLIKNOUT muiZete nastavit, co hodinky udélaji pfi prochazeni jednotlivych menu.
Vase hodinky mohou vydavat zvuk cvakani, ktery lze zapnout nebo vypnout.

DEMO

Vybérem polozky DEMO zapnete nebo vypnete demo rezim. V demo rezimu se hodinky chovaji tak,
jako se chovaji pfi tréninku se zamérenou pozici GPS, prestoze trénink neprobiha. Aktivity, které
probéhnou v demo rezimu, nejsou pridany do vasi historie aktivit.
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NOC

Vybérem polozky NOC zapnete nebo vypnete nocni rezim. JestliZe je nocni rezim aktivni, zapne se
podsviceni a z(stane rozsvicené po celou dobu aktivity. Po ukoncéeni aktivity svétlo opét zhasne.

Poznamka: JestliZze pouzivate pri tréninku nocni rezim, vybije se baterie mnohem rychleji nez
obvykle.

Zamek

Po vybéru polozky Zamek muzete vypnout ¢i zapnout zamek aktivity. Funkce zamku zabrani
pozastaveni nebo zastaveni vasi aktualni aktivity pri nechténém stisknuti tlacitka DOLEVA.

Profil

Na obrazovce s hodinami oteviete stisknutim tlac¢itka DOLU menu NASTAVENI, poté vyberte polozku
PROFIL a stisknutim tlacitka DOPRAVA otevrete menu PROFIL.

Po vybéru jednotlivych polozek zadejte u kazdé z nich své osobni Udaje:

= JAZYK
* HLAS

=  HMOTNOST
= VYSKA

= VEK

*  POHLAVI

Informace z vaseho profilu jsou pouzivany k témto uceldm:

= Vypocet kalorii spalenych béhem aktivity.

= Nastaveni Urovni srdecniho tepu v tréninkovych zénach srdecniho tepu. Zény jsou vypocteny
pomoci vaseho uctu TomTom MySports.

= Vypocet délky vaseho kroku, pokud trénujete na bézicim pase.

JAZYK

Po vybéru polozky JAZYK nastavte jazyk pouzivany pro menu a zpravy na hodinkach.

HLAS

Vybérem moznosti HLAS zménite jazyk hlasového trenéra nebo tuto funkci vypnete.

Normy

Chcete-li na §v3'/ch hodinkach zobrazit informace o certifikaci, tak na obrazovce s hodinami stisknéte
tlacitko DOLU a otevrete menu NASTAVENI.

Vyberte moznost NORMY a poté stisknutim tlacitka DOPRAVA prochazejte informace o certifikaci.
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Informace o snimacich

Snimace jsou externi zarizeni, které mizete pripojit k hodinkam pro ziskani informaci o dané

aktivité. S hodinkami je mozné vyuzit dva typy snimacu:

= Externi snima€ srde¢niho tepu - tento snima¢ méri béhem tréninku vas srdecni tep. Externi
snimac srde¢niho tepu TomTom je soucasti nékterych produktd, u jinych je k dispozici jako
prislusenstvi.

= Snimac kadence a rychlosti - tento snimac¢ méri vasi kadenci a rychlost pri jizdé na kole.
Snimac kadence a rychlosti TomTom je u nékterych produkti jejich soucasti a u jinych je
k dispozici jako prislusenstvi.

Kadence

Kadence méfi rychlost, jakou Slapete do pedall, v otackach za minutu (ot./min). PFi nizkém
prevodu muzZete mit velmi vysokou kadenci, ale zaroven niZsi rychlost. Pfi vysokém prevodu mizZete
mit nizkou kadenci, ale vysokou rychlost. Cyklisté pri tréninku hledaji rovnovahu mezi kadenci

a rychlosti, aby byla jejich jizda na kole co nejefektivnéjsi.

Externi snimac srde¢niho tepu
Chcete-li s hodinkami pouzivat externi snimac srdecniho tepu TomTom, postupujte takto:

1. Pripevnéte monitor k popruhu.

2. Pripevnéte si popruh kolem hrudniku, aby byl monitor umistén primo nad spodni ¢asti hrudni
kosti.

Zkontrolujte, zda je monitor spravnou stranou nahoru tak, aby slovo TomTom bylo pfi pohledu
zepredu spravné otocené.

5y s

J TomTom wolwoL x

Tip: Pred umisténim na hrudnik navlhcete snimace na vnitrni strané pasu. Snimac pak bude
snadnéji snimat srdecni tep.
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Na obrazovce s hodinami stisknéte tla¢itko DOLU.
Zvolte moZznost SNIMACE a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.
Zvolte moznost SRDCE a poté stisknutim tlacitka DOPRAVA proved'te zapnuti.

Jakmile zahajite aktivitu, pripoji se hodinky ke snimaci a v dolni ¢asti obrazovky se zobrazi
ikona srdce.

v

Kdyz se hodinky pokousi pripojit ke snimaci, srdce blika.

Pokud hodinky pri prvnim pokusu o pripojeni ke snimaci najdou vice nez jeden snimac, nebudou
védét, ke kterému se maji pripojit. Prejdéte na misto, kde v dosahu hodinek nejsou Zadné jiné
snimace.

Jakmile se hodinky ke snimaci jednou pripoji, pripoji se pak ke spravnému snimaci vzdy.

o U1 N W

MizZete si vybrat, zda chcete béhem tréninku zobrazovat srdecni tep.

Mizete také vyuzit tréninkovy program a trénovat v ramci cilové zény srde¢niho tepu.

Externi snimac srde¢niho tepu miZete rovnéz pouzivat s ostatnimi zafizenimi a aplikacemi
Bluetooth® Smart Ready. Dalsi informace naleznete v dokumentaci, ktera je dodavana s produktem
nebo s aplikaci.

Pokud chcete vyménit baterii CR2032 ve snimaci, pouzije pro otevreni zadni ¢asti snimace minci.
Baterie musi byt recyklovana nebo zlikvidovana v souladu s mistnimi zakony a predpisy.

Snimac kadence a rychlosti

Snimac kadence a rychlosti TomTom se sklada z téchto casti:

@ @ @
™ .

Magnet na drat kola

Magnet na kliku pedalu
Snimac na zadni trubku ramu
Kabelové svorky

A W N -

Chcete-li s hodinkami pouzivat snimac kadence a rychlosti TomTom, postupujte takto:

1. Pomoci tfi stahovacich paskd na kolo pFipevnéte snimac na zadni trubku rdmu. Dva pasky
pouzijte na hlavni ¢ast snimace a jeden pasek na mensi ¢ast snimace. Je mozné, Ze bude
potfeba pozici snimacl upravit, proto pasky zatim neutahujte.
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Dilezité: Mensi cast snimace musi byt otocena smérem ke klice pedalu a nesmi byt pripevnéna
k horni casti zadni trubky ramu. V zavislosti na typu kola je mozné, ze budete muset hlavni
cast snimace naklonit smérem ke kolu. Tuto Upravu je treba provést poté, co pripevnite
magnet na paprsek.

2. Magnet uréeny pro upevnéni na paprsek pripevnéte k jednomu z paprski na kole. Magnet musi
byt otoceny smérem k zadni trubce ramu, na kterou jste pripevnili snimac.

\

3. Upravte pozici magnetu na paprsku a snimace na zadni trubce ramu tak, aby pri otaceni kole
magnet na paprsku prochazel kolem vrcholu hlavni ¢asti snimace na zadni trubce ramu.

Dulezité: Vzdalenost mezi snima¢em na zadni trubce ramu a magnetem na paprsku by ve
chvili, kdy se mijeji, neméla byt vétsi nez 2 mm. Je mozné, ze na nékterych kolech budete
muset naklonit hlavni ¢ast snimace smérem ke kolu.
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4. Na kliku pedalu pripevnéte prislusny magnet. Magnet musi byt otoceny smérem k zadni trubce
ramu, na kterou jste pripevnili snimac.

Tip: Zkontrolujte, zda mate rizné casti snimace kadence a rychlosti na kole spravné umistény.
Magnet na paprsku by mél prochazet kolem hlavni ¢asti snimace na zadni trubce ramu
a magnet na klice pedalu by mél prochazet kolem vrcholu snimace.

Jakmile upravite snimace do spravné pozice, utahnéte stahovaci pasky a pripevnéte tak snimace
bezpecné na misto.

5. Na hodinkach nastavte velikost kola, abyste zvysili pfesnost méreni snimace. Velikost kola je
obvod plasté v milimetrech (mm).

6. Pohnéte kolem nebo klikou pedalu tak, aby alespon jeden z magnet( prosel kolem snimace. Tim
se snimac zapne.

7. Na obrazovce s hodinami stisknéte tla¢itko DOLU.
8. Zvolte moznost SNIMACE a poté stisknéte tlacitko DOPRAVA.
9. Zvolte moznost KOLO a poté stisknutim tlacitka DOPRAVA proved'te zapnuti.

10. Jakmile zahajite trénink, pripoji se hodinky ke snimaci a v dolni ¢asti obrazovky se zobrazi ikona
ozubeného kola.

N

Kdyz se hodinky pokousi pripojit ke snimaci kadence a rychlosti, ozubené kolo blika.

Pokud hodinky pri prvnim pokusu o pripojeni ke snimaci najdou vice nez jeden snimac, nebudou
védét, ke kterému se maji pripojit. Prejdéte na misto, kde v dosahu hodinek nejsou zadné jiné
snimace.
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Jakmile se hodinky ke snimaci jednou pripoji, pripoji se pak ke spravnému snimaci vzdy.
KdyzZ ikona ozubeného kola prestane blikat, jsou hodinky pripraveny mérit rychlost a kadenci.
Jizdu na kole mlizete zahajit bez nalezeni pozice GPS, ale abyste dosahli spravného sledovani

pomoci GPS, pockejte, az prestane blikat také ikona GPS. Teprve potom zahajte cyklistickou
aktivitu.

Tip: Kdyz pri cyklistickych aktivitach pouzivate snimac kadence a rychlosti, budete varovani,
pokud se ze snimace neprijimaji zadné Udaje o rychlosti.

Mizete si vybrat, zda chcete béhem tréninku zobrazovat aktualni frekvenci slapani nebo muzete
zobrazeni zménit a zobrazit frekvenci Slapani.

Mlzete také vyuzit tréninkovy program a trénovat v ramci cilové zony frekvence slapani.

Snimac kadence a rychlosti miZete rovnéz pouzivat s ostatnimi zarizenimi a aplikacemi Bluetooth®
Smart Ready. Dalsi informace naleznete v dokumentaci, ktera je dodavana s produktem nebo
s aplikaci.

Pokud chcete vyménit baterii CR2032 ve snimaci, pouzije pro otevreni zadni ¢asti snimace minci.
Baterie musi byt radné recyklovana nebo zlikvidovana v souladu s mistnimi zakony a predpisy.
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Ucet TomTom MySports

Vas Uucet TomTom MySports je centralné umisténé ulozisté pro vSechny vase tréninkové a fitness
informace.

Pro vytvoreni Uctu kliknéte na tlacitko v aplikaci TomTom MySports Connect nebo prejdéte primo na
webové stranky: mysports.tomtom.com

Jak vidite na nize uvedeném diagramu, své aktivity na sv(ij Gcet MySports mizete prenést bud’
pomoci aplikace TomTom MySports Connect, nebo pomoci mobilni aplikace TomTom MySports.

TOMTOM
MYSPORTS

Connect

o

TOMTOMW*
MYSPORTS

~

.

S

AP
=

Jestlize prenesete své aktivity na svij ucet TomTom MySports, mizete ukladat, analyzovat
a prohliZet historii svych aktivit. MUZete prohliZet trasy a vSechna data spojena s vasimi aktivitami.

Pomoci aplikace TomTom MySports Connect v pocitaci muzZete také prenést aktivity na sv(j ucet na
jinych sportovnich webovych strankach.

Poznamka: Pokud pouzijete exportni format souboru, napriklad soubory typu CSV, FIT nebo TCX,
nesmite pouzivat mobilni aplikaci TomTom MySports k prenosu aktivit na jiné sportovni webové
stranky. Jina automaticka odesilani, napriklad jako RunKeeper, vsak budou fungovat.
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Aplikace TomTom MySports Connect

Aplikace TomTom MySports Connect ma nasledujici funkce:

Pomaha vam s nastavenim hodinek.
Aktualizuje software ve vasich hodinkach, kdyzZ jsou k dispozici nové verze.

Presunuje informace o vasich aktivitach na vas icet TomTom MySports nebo na jiné sportovni
webové stranky podle vaseho vybéru. V soucasné dobé dokazeme prenaset informace
o aktivitach do aplikaci Endomondo, Strava, MapMyFitness, RunKeeper, Jawbone a Nike+.

Aplikace TomTom MySports Connect také dokaze prenaset informace o aktivitach do vaseho
pocitace v mnoha riznych formatech soubord.

Viz: Export vasSich aktivit na jiné webové stranky a do jinych typl soubor(
Prenese jakékoli nastaveni, které provedete na Gétu TomTom MySports, do vasich hodinek.
Aktualizuje informace funkce QuickGPSFix ve vasich hodinkach.

Instalace aplikace TomTom MySports Connect

Aplikaci TomTom MySports Connect mizete bezplatné stahnout pomoci tohoto odkazu:
tomtom.com/123/.

Po instalaci aplikaci pripojte k pocitaci hodinky prostrednictvim stolni dokovaci stanice.
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Mobilni aplikace TomTom MySports

Mobilni aplikace TomTom MySports nabizi nasledujici funkce:

»  Automaticky prenasi informace o vasi aktivité na vas icet TomTom MySports, pokud jste
v dosahu svého telefonu. Viz: Export vasich aktivit na jiné webové stranky a do jinych typu
souboru

= Prenese jakékoli nastaveni, které provedete na Gétu TomTom MySports, do vasich hodinek.
=  Aktualizuje informace funkce QuickGPSFix ve vasich hodinkach.

= Nabizi alternativu k aplikaci TomTom MySports Connect pro prenos informaci o aktivité na vas
Gcet MySports a aktualizace QuickGPSFix.

Podporované telefony a mobilni zarizeni

i0S

Aplikace TomTom MySports je podporovana v nasledujicich telefonech a mobilnich zarizenich:
= iPhone 4S nebo novéjsi

= iPod touch 5. generace

* iPad3 nebo novéjsi
= Vsechny modely iPad mini.

Android

Aplikace TomTom MySports vyzaduje pro komunikaci s vasimi hodinkami Bluetooth Smart (nebo
Bluetooth LE) a systém Android 4.4 nebo novéjsi. Bylo provedeno testovani rady zarizeni Android
s funkci Bluetooth Smart a byla potvrzena jejich kompatibilita s aplikaci MySports. Kompatibilitu
vaseho telefonu s aplikaci MySports zjistite v obchodé Google Play.

Poznamka: Nyni mlzete sparovat hodinky s nékolika zafizenimi s operacnim systémem Android
Lollipop a nahrat své aktivity. Informace o kompatibilité naleznete v obchodé Google Play Store.

Diilezité: Je nutné aktualizovat mobilni aplikaci MySports alespon na verzi 1.3.0 pro operacni
systém Android a 1.0.9 pro operacni systém i0S. Po této aktualizaci bude treba znovu sparovat
hodinky se smartphonem.

Pred pouzitim aplikace TomTom MySports

Aplikaci TomTom MySports si mizZete zdarma stahnout z obvyklého obchodu s aplikacemi nebo
z webové stranky tomtom.com/app.
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Sdileni aktivit

Aktivity z aplikace MySports mizete sdilet na socialnich sitich pomoci G¢tu MySports.

Postupujte nasledovné:

1.

2.
3.
4

Prihlaste se k aplikaci MySports.

Vyberte aktivitu z hlavniho panelu sluzby MySports.

Kliknéte na tlacitko Sdilet v pravém hornim rohu.

Vyberte Facebook nebo Twitter a pridejte komentar, aby byl vas prispévek osobnéjsi.
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Dodatek

Upozornéni

Vystraha - GPS hodinky TomTom

Hodinky TomTom Spark vam nabizi informace, které vam pomohou osvojit si aktivnéjsi zivotni styl.
Poskytované informace a Udaje predstavuji blizky odhad vasi aktivity a nemusi byt zcela presné.
Zobrazené udaje se mohou lisit podle pouzitého zarizeni nebo podle osoby a mohou zaviset na
vysce, hmotnosti, véku, télesné stavbé a Urovni aktivity. Hodinky TomTom Spark by nemély byt
pouzivany jako nahrada |ékarské konzultace. Pred zapocetim nového tréninkového Ci cvi¢ebniho
planu vam doporucujeme poradit se se svym lékarem. Dalsi informace naleznete na webu
tomtom.com.

Vystraha - monitor srdecniho tepu

Tento monitor srdecniho tepu neni lékarskym zarizenim. Pred zahajenim cvicebniho programu se
vzdy porad'te se svym lékarem. Pokud mate kardiostimulator nebo jiné implantované elektronické
zarizeni, porad'te se svym lékarem drive, nez zacnete tento produkt pouzivat. Pouzivani tohoto
produktu béhem cviceni vas mize rozptylovat od vnimani okoli nebo aktivity. Ruseni signalu

z externich zdrojl, $patny kontakt se zapéstim a dalsi faktory mohou zabranit ziskani presnych
Udaju o srde¢nim tepu nebo jejich prenosu. Spolec¢nost TomTom odmita jakoukoli zodpovédnost za
tyto nepresnosti.

Impregnace

Spolehlivost hodinek pri pouziti pod vodou zavisi na tlaku vody, zménach hloubky, kontaminaci
vody, slanosti vody, teploté vody a dalsich faktorech okolniho prostredi. Nedoporucujeme hodinkami
rychleji pohybovat v hloubce 40 m (5 ATM) pod vodou. Pokud jsou hodinky vystaveny namaze
spojené s rychlym pohybem pod vodou, nemuize spole¢nost TomTom zarucit jejich plnou funkénost.

Jak spolec¢nost TomTom vyuziva vase informace
Informace tykajici se pouzivani osobnich informaci naleznete zde:

tomtom.com/privacy.

Informace o baterii a Zivotnim prostredi

Tento produkt pouziva lithium-polymerovou baterii, ke které nema uZivatel pristup ani ji nemize
vymeénit. Neotevirejte pouzdro (ani se to nepokouseijte) za Ucelem vyjmuti baterie. Latky obsazené
v produktu a/nebo v baterii by mohly poskodit Zivotni prostredi nebo vase zdravi, pokud by byly
zlikvidovany nespravnym zplsobem. Baterie obsaZena ve vyrobku musi byt recyklovana nebo
likvidovana v souladu s mistnimi zakony a predpisy a vzdy oddélena od domovniho odpadu.
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Smérnice OEEZ

Symbol preskrtnuté popelnice na koleckach uvedeny na produktu nebo jeho obalu naznacuje, ze

s vyrobkem nema byt nakladano jako s béznym odpadem z domacnosti. Dle Smérnice EU
2012/19/EU pro nakladani s elektrickym a elektronickym zarizenim (OEEZ) nesmi byt tento produkt
likvidovan jako smésny odpad z domacnosti. Tento produkt pri likvidaci vratte na misté jeho
zakoupeni nebo jej odevzdejte k recyklaci do mistniho sbérného dvora. Pomuzete tim usetfit Zivotni
prostredi.

Provozni teploty pro baterii

Provozni teploty: -20 °C (-4 °F) az 60 °C (140 °F). Nevystavujte ji teplotam mimo tento rozsah.
Smérnice R&TTE

Spolecnost TomTom timto prohlasuje, Ze osobni navigacni zarizeni TomTom a jejich prislusenstvi

spliuji vSechny nezbytné nalezitosti a dalsi prislusna ustanoveni Smérnice EU 1999/5/EC. Prohlaseni
o shodé naleznete zde: tomtom.com/legal.

C€

FCC informace pro uzivatele

C

TOTO ZARIZENi VYHOVUJE POZADAVKUM CASTI 15 SMERNICE FCC

Prohlaseni o kompatibilité komise FCC (Federal Communications Commission)

Toto zarizeni vyzaruje energii radiové frekvence a neni-li pouzivano spravné - to jest v primém
souladu s pokyny uvedenymi v této prirucce - muizZe zpUsobit ruseni jinych komunikaci a televizni
prijem.

Provoz je podminén nasledujicimi dvéma podminkami: (1) Zarizeni nesmi pusobit Skodlivé ruseni a
(2) zarizeni musi prijmout jakékoli ruseni, véetné ruseni zplsobujiciho nezadouci provoz.

Zarizeni proslo testy a bylo uznano za odpovidajici limitim pro digitalni zarizeni tridy B, podle ¢asti
15 pravidel FCC. Tyto limity jsou nastaveny tak, aby zajistovaly odpovidajici ochranu proti
Skodlivému ruseni pri instalaci v domacim prostredi. Toto zafizeni vytvari, vyuziva a mlze vyzarovat
energii radiové frekvence, a pokud neni instalovano a pouzivano v souladu s pokyny, maze zpUsobit
$kodlivou interferenci dal$im radiokomunikacim. Pfesto neni zaruceno, Ze nemuze pfi urcitém typu
instalace dojit k ruseni. Pokud toto zarizeni zpUsobi skodlivé ruseni radiového nebo televizniho
prijmu, coz lze zjistit vypnutim a zapnutim zafizeni, uzivateli se doporucuje pokusit se ruseni
korigovat jednim z nasledujicich zpusob(:

= Premistéte nebo jinak nastavte anténu pro prijem.

= Zvétsete vzdalenost oddélujici zarizeni od prijimace.

»  Pripojte zarizeni do vystupu na jiném obvodu, nez k jakému je pripojen prijimac.

= Porad'te se s prodejcem nebo se zkusenym technikem specializujicim se na radio/televizi.

Zmény nebo Upravy primo neschvalené stranou zodpovédnou za shodu mohou rusit platnost
pravomoci uzivatele zarizenim manipulovat.
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FCC ID: S4L-4REM, S4L-4RFM, S4L-4ROM
IC ID: 5767A-4REM, 5767A-4RFM, 5767AROM

Prohlaseni o shodé s predpisy FCC o radiofrekvencnim zareni:

Vysilace v tomto zarizeni nesmi byt umistény ani provozovany spolu s dalsi anténou i vysilacem.

Odpovédna strana v Severni Americe
TomTom, Inc., 2400 District Avenue, Suite 410, Burlington MA 01803
Tel: 866 486-6866 volba 1 (1-866-4-TomTom)

Informace o emisich pro Kanadu
Manipulace je podminéna nasledujicimi dvéma podminkami:

= Zafizeni nesmi pusobit interference.

= Zarizeni musi pfijmout jakoukoli interferenci, véetné interference zpUsobujici nezadouci
provoz zarizeni.

Provoz je mozny pod podminkou, Ze zafizeni nezpUsobuje $kodlivé interference.
Toto digitalni zarizeni tridy B se shoduje s kanadskymi normami ICES-003. CAN ICES-3(B)/NMB-3(B)
U produkt( prodavanych v USA a Kanadé je deaktivovana funkce vybéru kodu zemé.

Zarizeni je certifikovano podle poZadavkd RSS-210 pro pasmo 2,4 GHz.

DULEZITE UPOZORNENi
Prohlaseni o shodé s predpisy IC o zareni:

= Toto vybaveni vyhovuje limitdm pro vystaveni se radiaci IC RSS-102 nastavenym pro
nerizené prostredi.

*= Toto zafizeni a jeho anténa nesmi byt umistény ani provozovany spolu s dalsi anténou ci
vysilacem.

Toto vybaveni vyhovuje limitim pro vystaveni se radiaci IC nastavenym pro nefizené prostredi.
Koncovi uzivatelé museji dodrzovat konkrétni navody k obsluze, aby splnili podminky pro vystaveni
radiofrekvencnimu zareni. Abyste dodrzeli poZzadavky IC pro vystaveni radiofrekvenénimu zareni,
rid'te se prosim navodem k obsluze v této prirucce.

Oznaceni souladu s predpisy

&

Tento vyrobek nese oznaceni souladu s predpisy (Regulatory Compliance Mark: RCM), protoze
spliuje prislusné australské predpisy.

Poznamka pro Novy Zéland

Tento vyrobek nese oznaceni R-NZ, protoze spliuje prislusné novozélandské predpisy.

Kontakt na zakaznickou podporu (Australie a Novy Zéland)
Australie: 1300 135 604
Novy Zéland: 0800 450 973
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Nazvy model(

TomTom GPS Watch: TomTom GPS Watch: 4REMTomTom GPS Cardio Watch: 4RFMTomTom GPS
Watch Cable: 4R00TomTom GPS Watch: 4REM, TomTom GPS Cardio Watch: 4RFM, TomTom GPS
Watch Cable: 4R00, TomTom Bluetooth Sports Headset: 4ROM
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Informace o autorskych pravech

© 2014 - 2016 TomTom. Vsechna prava vyhrazena. TomTom a logo ,,dvou rukou“ jsou ochranné
znamky Ci registrované ochranné znamky spolecnosti TomTom N.V. nebo jejich pobocek. Navstivte
adresu tomtom.com/legal, kde naleznete informace o omezené zaruce a licencnich smlouvach

s koncovym uzivatelem vztahujicich se k tomuto vyrobku.

Linotype, Frutiger a Univers jsou ochranné znamky spolecnosti Linotype GmbH registrované iradem
U.S. Patent and Trademark Office a mohou byt registrované v nékterych dalsich jurisdikcich.

MHei je ochranna znamka spole¢nosti The Monotype Corporation a muze byt registrovana

v nékterych jurisdikcich.

Kod AES

Software obsazeny v tomto produktu obsahuje kod AES v souladu s Copyright (c) 1998-2008, Brian
Gladman, Worcester, UK. Vsechna prava vyhrazena.

Licencni podminky:

Redistribuce a pouziti tohoto softwaru (se zménami i beze zmén) je povoleno bez platby licencnich
¢i jinych poplatki za predpokladu, Ze budou splnény nasledujici podminky:

Distribuce zdrojového kddu musi obsahovat vyse uvedené oznameni o autorskych pravech, tento
seznam podminek a nasledujici odmitnuti zodpovédnosti.

Distribuce v binarni formé musi obsahovat vyse uvedené oznameni o autorskych pravech, tento
seznam podminek a nasledujici odmitnuti zodpovédnosti.

Bez vyslovného pisemného povoleni nesmi byt jméno drzitele licence pouzito pro podporu produktd
vytvorenych s pomoci tohoto softwaru.

Vypocty kalorii

Vypocty kalorii v téchto produktech jsou zaloZeny na hodnotach MET ziskanych z publikace:

Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett Jr DR, Tudor-Locke C, Greer JL, Vezina
J, Whitt-Glover MC, Leon AS. 2011 Compendium of Physical Activities: a second update of codes and
MET values. Medicine and Science in Sports and Exercise, 2011;43(8):1575-1581.
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