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Vitajte

V tejto pouzivatelskej prirucke je vysvetlené vsetko, Co potrebujete vediet o svojich novych
hodinkach TomTom Runner 3, TomTom Spark 3 alebo TomTom Adventurer.

Ak sa chcete v rychlosti oboznamit' s najdolezitejSimi informaciami, odporiéame vam precitat si
stranku Zaciname. Zahria informacie o prevzati aplikacie TomTom MySports Connect a pouzivani
stolového drziaka.

Tu su niektoré casti, kde mozete zacat’:

* Informacie o hodinkach

= Spustenie aktivity

= Sledovanie aktivit

=  Hudba

=  Tréningové programy

» Pouzivanie hodiniek Adventurer

Tip: Na stranke tomtom.com/support najdete aj casto kladené otazky. Zacnite pisat’ nazov
produktu a zobrazi sa zoznam produktov, z ktorych si moZete vybrat.

Diafame, zZe si informacie o novych sportovych hodinkach TomTom GPS a najma cestu za dosiahnutim
vasich kondicnych cielov s ich pomocou poriadne uZijete!

Poznamka: Funkcia Hudba a zabudovany snimac srdcovej frekvencie nie su k dispozicii vo
vsetkych modeloch hodiniek.



Co je nové

Co nové prinasa toto vydanie
TomTom Runner 3/Spark 3

Skamanie trasy

Preskimajte novy terén a nahravajte planované trasy do hodiniek. Dalsie informacie najdete v &asti
Pouzivanie novej planovanej trasy v tejto prirucke.

Pomocou aplikacie MySports mozete nacitat planovanu trasu do hodiniek TomTom GPS a pouzit' ju
pocas aktivity alebo spravovat’ planované trasy. DalSie informacie najdete v Casti Spravovanie
planovanych tras pomocou aplikacie MySports.

Zanechajte stopu pocas behu, aby ste nasli cestu spat. K dispozicii v aktivitach zaloZenych na
urcovani polohy pomocou GPS: beh, cyklistika, volny styl. DalSie informacie najdete v Casti
Pouzivanie tras so stopami v tejto prirucke.

Zabudovany kompas

Hodinky TomTom GPS maju zabudovany kompas, takze mozete neustale sledovat’, akym smerom sa
pohybujete.

Dalsie informacie najdete v ¢asti PouZivanie kompasu.

TomTom Adventurer

Sledovanie GPS a barometra v novych rezimoch pre outdoorové Sporty
Nové Specialne rezimy pre trailové behanie, turistiku, lyZovanie a snowboardovanie.

Ziskajte pocas tréningu presné informacie v realnom case o veli¢inach ako nadmorska vyska, 3D
vzdialenost', rychlost, tempo, celkové stlpanie a klesanie a spalené kalorie.

DalSie informacie najdete v Eastiach Trailové behanie, Turistika, LyZovanie a snowboardovanie.

Automaticka detekcia stipania

Pozrite si maximalnu rychlost’, klesanie a maximalny sklon poslednej jazdy na lyziach alebo
snowboarde, kym sa veziete na lanovke.

Dalsie informacie najdete v ¢asti LyZovanie a snowboardovanie.

Zabudovany kompas

Hodinky TomTom GPS maju zabudovany kompas, takze mozete neustale sledovat’, akym smerom sa
pohybujete.

Dalsie informacie najdete v éasti PouZivanie kompasu.

Dlha vydrz batérie

Vydrz batérie je az 11 hodin v rezime GPS a aZ 24 hodin v rezime Turistika.



Zaciname

Skor nez zacCnete s tréningom, hodinky nabite a prevezmite pripadné aktualizacie softvéru a Udajov
QuickGPSFix.

Poznamka: Udaje QuickGPSfix pomahajl vasim hodinkam vyhladat a rychlo urcit’ vasu polohu
GPS. Setri sa tym aj batéria a predlzuje jej vydrz.
1. Prevezmite si aplikaciu TomTom MySports Connect z lokality tomtom.com/123 a nainstalujte si
ju do pocitaca. TomTom MySports Connect je k dispozicii zdarma.
2. Vlozte hodinky do stolového drziaka a pripojte drziak k svojmu pocitacu.
Postupujte podla pokynov aplikacie TomTom MySports Connect.
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Po nabiti hodiniek mozete zacat so svojou prvou aktivitou.

Tip: Hodinky s Gplne nabité, ked sa animacia batérie prestane hybat a zobrazi sa plna batéria.

Hodinky by ste mali pravidelne pripajat k pocitacu, aby sa nabili, aby sa nahrali aktivity a prevzali
aktualizacie softvéru a informacie QuickGPSFix.

Vydrz batérie

Ked' je batéria Uplne nabita, svoje hodinky moZete pouzivat’ az pocas 11 hodin aktivit vyzadujucich
prijem signalu GPS, ako s napriklad beh a jazda na bicykli. Batéria sa vybija rychlejsie, ak
vykonavate niektoru z nasledujlcich aktivit:

» pouzivate funkciu Hudba,

= Casto alebo po cely ¢aste na hodinkach podsvietenie,

» pouzivate zabudovany snimac srdcovej frekvencie,

* pripojite hodinky k externym snimacom, ako je napriklad snimac srdcovej frekvencie alebo
snimac frekvencie Sliapania a rychlosti.

Batéria v hodinkach vydrzi dlhSie nabita, ak vypnete nocny rezim a podsvietenie zapinate dotknutim
sa displeja len vtedy, ked ho potrebujete.
Aplikacia TomTom MySports

Aplikaciu TomTom MySports si mozete bezplatne prevziat zo svojho obchodu z aplikaciami alebo
z lokality tomtom.com/app.

Viac informacii najdete v Casti Mobilna aplikacia TomTom MySports v tejto prirucke.
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http://www.tomtom.com/app

Sparovanie hodiniek s teleféonom

Viac informacii najdete v Casti Telefon v tejto prirucke.



Vase hodinky

Informacie o hodinkach

Na hodinkach zacinate z displeja hodin. Na tomto displeji sa zobrazuje ¢as a datum. Cislo pre
hodiny je mierne tmavsie a minuty zas jasnejsie, aby ste Cas videli zretelnejsie.

Pomocou tlacidiel nahor, nadol, dolava alebo doprava prechadzajte na d’alSie obrazovky
v hodinkach.

(o))

i N D

1 @

2

Stlacenie tlacidla DOLAVA - otvori sa displej SLEDOVANIE AKTIVIT.

Stlacenie tlacidla NADOL - otvori sa ponuka NASTAVENIA.

Stlacenie tlacidla DOPRAVA - otvori sa ponuka AKTIVITY.

StlacCenie tlacidla NAHOR - otvori sa zobrazenie HUDBA.

Prijimac GPS. Pri noseni hodiniek musi byt prijima¢ GPS otoceny smerom hore.
Kratkym zakrytim displeja dlanou zapnete podsvietenie.

Ul AN WN -

Na displeji hodiniek sa zobrazuje Cas a datum. MoZete si vybrat zobrazovanie ¢asu v 12-hodinovom
alebo 24-hodinovom formate. Stlacenim tlacidla NADOL otvorte ponuku NASTAVENIA a potom
vyberte moznost HODINY.

Pouzivanie hodiniek

Ak chcete vyberat’ polozky v ponuke, stlacajte tlacidlda NAHOR alebo NADOL.

Ak chcete vybrat’ polozku a otvorit’ ponuku pre tato polozku, stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Ak chcete opustit’ ponuku, stlacte tlacidlo DOLAVA.

Ak chcete vybrat moznost' v ponuke, pred opustenim ponuky skontrolujte, ¢i je dana polozka
oznacena. Hodinky si zapaméataju moznost, ktoru ste vybrali.

Ak sa moznost’ v ponuke da zapinat’ alebo vypinat, stlacenim tla¢idla NAHOR alebo NADOL dané
nastavenie zmenite.

Délezité: Ak hodinky urcity Cas nebudete pouzivat, prejdu do rezimu spanku. Ak ich chcete
zobudit', stlacte lubovolné tlacidlo. Hodinky sa potom automaticky sparuju s aplikaciou MySports a
mozZete ich dalej pouzivat.

Nosenie hodiniek

Je dolezité, ako nosite svoje hodinky, pretoze to moze ovplyvnit vykonnost snimaca srdcovej
frekvencie. Viac informacii o fungovani tohto snimaca najdete v Casti Snimac srdcovej frekvencie.
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= Hodinky noste zvycajnym sposobom tak, aby bol displej na vonkajsej strane zapastia a aby sa
spodna strana hodiniek dotykala vasej pokozky a zaroven sa nedotykala zapastnej kosti.

v €=

= Remienok hodiniek si utiahnite pevne, no tak, aby ste nepocitovali nepohodlie.

= Najpresnejsie vysledky zo snimaca srdcovej frekvencie ziskate po rozcviceni.

Délezité: Ak chcete zvysit presnost, NEHYBTE SA, kym sa nezaznamena vasa srdcova frekven-
cia.

Cistenie hodiniek

Ak hodinky pouzivate Casto, odporucame ich raz do tyzdna vycistit'.

»= Hodinky podla potreby utrite vlhkou handrickou. Na odstranenie mastnoty a necistot pouzite
setrné mydlo.

= Hodinky nevystavujte agresivnym chemikaliam, ako je benzin, Cistiace rozpistadla, aceton,
alkohol alebo repelenty proti hmyzu. Chemikalie m6zu poskodit’ tesnenie, puzdro a povrchov(
Upravu hodiniek.

=  Po plavani hodinky oplachnite pod teclcou vodou z vodovodu a poutierajte ich jemnou
handrickou.

= Podla potreby cistite snimac srdcovej frekvencie a prichytky na upevnenie setrnym mydlom
a vodou.

» Predchadzajte poskrabaniu snimaca srdcovej frekvencie. Chrante pred poskodenim.

Snimac srdcovej frekvencie

Ak maju hodinky zabudovany snimac srdcovej frekvencie, moze vam to pomoct trénovat
efektivnejsie.

Ak mate hodinky namontované na riadidlach bicykla, mozete si vybrat, ¢i pouzijete zabudovany
snimac srdcovej frekvencie, alebo externy snimac, pripadne sa mézete rozhodnut, Ze snimac vobec
nepouzijete.

Poznamka: Ak vase hodinky nemajl integrovany monitor srdcovej frekvencie, mozete si na
zaznamenavanie tychto Udajov kipit’ aj samostatny hrudny pas.
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Ako snimac funguje

Vas srdcovy rytmus sa meria pomocou svetla, ktoré meria zmeny v prietoku krvi. Meranie prebieha
na povrchu vasho zapastia osvietenim kapilar nachadzajucich sa priamo pod kozZou a zistovanim
zmien odrazeného svetla.

Typ pokozky, percento telesného tuku ani telesné ochlpenie nemaju vplyv na vykon snimaca
srdcovej frekvencie. Vplyv na jeho vykon vsak ma to, ako hodinky nosite na zapasti a i ste sa
rozcvicili.

Pouzivanie snimaca srdcovej frekvencie

Ak chcete, aby snimac srdcovej frekvencie fungoval co najlepsie, pozrite si Cast’ Nosenie hodiniek.
Nepretrzité sledovanie srdcovej frekvencie je predvolene VYPNUTE.

Poznamka: Snimac nedokaze merat srdcovl frekvenciu pocas plavania.

ZlozZenie hodiniek z remienka

Hodinky moZete zlozZit' z remienka, ak ich chcete nabit alebo umiestnit’ do drziaka pred pouzitim
drziaka na bicykel.

Ak hodinky chcete zlozit' z remienka, vykonajte nasledujlce kroky:

1. Drzte remienok hodiniek a zatlacte smerom dovn(tra na logo TomTom.

’

2. Zlozte hodinky z remienka.

L)

Nabijanie hodiniek pomocou stolového drziaka

Délezité: Hodinky mozete nabijat aj pomocou sietovej nabijacky USB. Umiestnite hodinky do
stolového drziaka a pripojte konektor USB stolového drziaka k sietovej nabijacke USB.

Stolovy drziak mozete pouzivat, ked’ je na hodinkach zalozeny remienok alebo mozete remienok
najprv zlozit.

Zlozenie hodiniek z remienka

Viac informacii najdete v Casti Zlozenie hodiniek z remienka.

Nabijanie pomocou stolového drziaka

Ak hodinky chcete vlozit' do stolového drziaka, vykonajte nasledujlice kroky:
11



1. Vsufite hodinky do dr¥iaka pozd(Z zadnej strany hodiniek.
2. Zatlacajte hodinky dalej, kym nezaznie cvaknutie a hodinky sa Uplne nepripoja.

7
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Délezité: Pri umiestneni hodiniek do drziaka sa moze vytvorit' niektory z nasledujlcich troch
typov pripojenia:

nabijanie pomocou elektrickej zasuvky alebo zasuvky USB bez
moznosti prenosu Udajov,

Uplné pripojenie vratane pristupu k lokalite MySports.

3. Ak chcete vybrat’ hodinky zo stolového drziaka, vytahujte ich von z drziaka pozd(z zadnej strany
hodiniek.

Pouzivanie drziaka na bicykel

Ak ste si kupili drziak na bicykel ako prislusenstvo, tento drziak pozostava z drziaka na hodinky
a popruhu na riadidla na pripojenie drziaka k riadidlam.

Délezité: Tieto pokyny vam ukazuju, ako mozete pripevnit drziak k riadidlam a POTOM do neho
vloZzit’ hodinky.

Ak chcete pouzit’ drziak na bicykel, postupujte takto:

12



1. Vsurte popruh na riadidla do hacika na zadnej strane drziaka na hodinky. Vyberte spravnu d{zku
pre velkost svojich riadidiel.

Tip: Popruh ma dva otvory, aby bol kompatibilny s riadidlami réznych velkosti od 22 mm do
32 mm. Vyberte otvor, ktory najlepsie pasuje na riadidla.
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2. Polozte drziak na hodinky na riadidla a ovinte popruh okolo tyce riadidiel.

3. Pomocou spony v dolnej Casti drziaka pripevnite popruh na riadidla.
Popruh by mal byt pevne prichyteny okolo riadidiel.
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4. Zlozte hodinky z remienka. Otvorte drziak tak, Ze ho stlacite, ako je ukazané nizsie. Nadvihnite
kryt.

5. Vsunte hodinky do drziaka, ako je znazornené na obrazku.

6. Dajte pozor, aby hodinky bezpecne zapadli na svoje miesto.

15



7. Zatvorte drziak cez hodinky a uistite sa, ze pri zatvarané zaznie cvaknutie. A teraz sa uz mozete
ist’ bicyklovat’!

Vytiahnutie hodiniek z drziaka

Hodinky mozete vytiahnut z drziaka, aby ste ich nabili, alebo pocas pripeviovania drziaka na
bicykel k riadidlam.

Ak hodinky chcete vytiahnut' z drziaka, vykonajte nasledujlce kroky:

1. Otvorte drziak tak, Ze ho stlacite, ako je to znazornené nizsie, a potom zdvihnete kryt.

2. Zatlacenim hodiniek dozadu smerom k sebe ich odpojte od drziaka.
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3. Vysunte hodinky von smerom do svojej dlane.

Pouzivanie O-kruzku

Ak stratite popruh drziaka na bicykel, hodinky moZete pripevnit k riadidlam aj pomocou standard-
ného O-krdzku.

Ak chcete pouzit O-krzok, vykonajte nasledujuce kroky:

1. Hodinky prevratte a zasunte O-kruzok do hacika, ktory je najblizsie k prednej strane hodiniek.

2. Najdite si kisok gumy, napriklad kisok gumy z pneumatiky starého bicykla. Tento kisok je
potrebné umiestnit medzi drziak a riadidla, aby zabranoval zoSmyknutiu.

3. Umiestnite drziak na riadidla tak, aby sa kisok gumy nachadzal medzi drziakom a riadidlami.

4. Ovinte O-kruzok okolo riadidiel a nadvihnite ho ponad zadné haciky.



Zobrazenie Informacie

Na obrazovke s Hodiny stlacte tlacidlo NADOL. Stlacajte tlacidlo NAHOR, kym sa v hornej Casti
ponuky nezobrazi polozka INFORMACIE. Stlacenim tlacidla DOPRAVA otvorte obrazovku Informacie.

Na zobrazeni Informacie budl uvedené nasledujlce Udaje:

= BATERIA - zostavajlca Uroven nabitia batérie hodiniek.
Ak chcete batériu nabit, vlozte hodinky do stolového drziaka a pripojte drziak k pocitacu.
=  PAMAT - mnozstvo vyuzitého miesta v hodinkach.

Ak uz nemate dostatok miesta, pripojte hodinky k pocitacu. Aplikacia TomTom MySports Con-
nect prenesie Udaje o cviceniach alebo aktivitach do pocitaca. Mozete si vybrat’ automatické
nahravanie aktivit do svojho Uctu na webovej lokalite TomTom MySports alebo inej vybratej
webovej lokalite.

Tip: Historia, ktora je siGhrnom vasich poslednych 10 cviceni, zostava vo vasich hodinkach.
Starsie cvicenia sa odosielaju do aplikacie MySports.

= QUICKGPS - stav Udajov QuickGPSfix vo vasich hodinkach.

Pomocou udajov QuickGPSfix dokazu hodinky rychlo najst' vasu presnu polohu, takze mozete
zacat’ vykonavat' aktivitu. Okrem toho sa vd’aka nim zvysuje vydrz batérie. Udaje QuickGPSFix
na hodinkach méZete aktualizovat’ pripojenim hodiniek k pocitacu. Aplikacia TomTom MySports
Connect automaticky aktualizuje sluzbu QuickGPSFix na hodinkach. Udaje sluzby QuickGPSfix
platia po dobu 3 dni od ich prevzatia.

Na znazornenie stavu sluzby QuickGPSfix sa pouzivaju tieto symboly:

Udaje QuickGPSfix vo vasich hodinkach nie si aktualne. Ak (daje

QuickGPSfix vo vasich hodinkach nie su aktualne, hodinky budd
fungovat ako obvykle. Ak vSak budete chciet zacat aktivitu, urenie
polohy GPS jej moze trvat dlhsie.

Udaje QuickGPSfix vo vasich hodinkach su aktualne.

= VERZIA - Cislo verzie softvéru. Tieto informacie mozno budete potrebovat’ v pripade kon-
taktovania zakaznickej podpory. Pri kazdom pripojeni hodiniek k pocitacu aplikacia TomTom
MySports Connect skontroluje, Ci je pre vase hodinky k dispozicii aktualizacia softvéru.

= SERIOVE CiSLO - sériové ¢islo hodiniek. Tieto informacie mozno budete potrebovat v pripade
kontaktovania zakaznickej podpory.
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Resetovanie

Makky reset
Makky reset sa vykona pri kazdom odpojeni hodiniek od sietovej nabijacky alebo pocitaca.
Makky reset hodiniek vykonajte takto:
1. Pripojte hodinky k sietovej nabijacke alebo pocitacu.
Pockajte, kym sa na hodinkach zobrazi symbol batérie.
Ak pouzivate pocitac, pockajte, kym aplikacia MySports Connect dokonci aktualizaciu hodiniek.
2. Odpojte hodinky od sietovej nabijacky alebo pocitaca.
Softvér na hodinkach sa restartuje. Vykona sa tak makky reset hodiniek.

ReZim obnovenia

Rezim obnovenia umoznuje preinstalovat softvér hodiniek bez odstranenia osobnych Gdajov a
nastaveni.

Reset hodiniek pomocou rezimu obnovenia vykonajte takto:

1. Hodinky vloZte do drziaka este PRED pripojenim drziaka k pocitacu.
2. Na hodinkach stlacte tlac¢idlo NADOL a podrzte ho stlacené.*

3. Pripojte drziak k pocitacu a tlacidlo podrzte stlacené, kym sa na hodinkach nezobrazi lokalita
tomtom.com/reset.

4. Uvolnite tlacidlo a pockajte, kym sa v aplikacii MySports Connect nezobrazi polozka Aktual-
izovat'.
5. V aplikacii MySports Connect kliknite na tlacidlo Aktualizovat'.

*Ak k portu USB na pocitaci nemate jednoduchy pristup, pripojte k pocitacu drziak bez hodiniek.
Potom na displeji hodin podrzte stlacené tlacidlo NADOL a hodinky zasunte do drziaka.

Vyrobné nastavenia

Délezité: Pri obnoveni vyrobnych nastaveni v aplikacii MySports Connect sa z hodiniek odstrania
vsetky osobné (daje a nastavenia vratane nastaveni exportu pre aplikaciu MySports Connect. Tato
operacia je nevratna.

Obnovenie vyrobnych nastaveni by ste mali pouzivat iba ako nidzové riesenie na obnovenie hodiniek
alebo ak skutocne chcete odstranit’ vsetky svoje Udaje a nastavenia.

Vyrobné nastavenia preinstaluju softvér hodiniek a zaroven odstrania:

= vase aktivity,
* vasSe nastavenia v hodinkach,
= vaSe nastavenia pre nahravanie aktivit v aplikacii MySports Connect.

Délezité: Pri obnoveni vyrobnych nastaveni neodpajajte hodinky skor, ako ich aplikacia MySports
Connect obnovi. Trva to niekolko minut. Pred odpojenim hodiniek skontrolujte hlasenia zobrazené
v aplikacii MySports Connect a na hodinkach.

Vyrobné nastavenia hodiniek obnovte takto:

1. Pripojte hodinky k pocitacu a pockajte, kym aplikacia MySports Connect dokonci aktualizaciu
hodiniek.

2. V aplikacii MySports Connect rozbalte NASTAVENIA.

3. V spodnej &asti aplikacie MySports Connect kliknite na polozku VYROBNE NASTAVENIA.
MySports Connect prevezme najnovsiu verziu softvéru pre hodinky.

4. Ked sa okno aplikacie MySports Connect zavrie, hodinky nechajte pripojené.
MySports Connect nainstaluje softvér do hodiniek.
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5. Ked'sa okno aplikacie MySports Connect znovu otvori, hodinky nechajte pripojené.
6. Hodinky nastavte podla pokynov v aplikacii MySports Connect.
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Skumanie trasy

Informacie o zobrazovani planovanych tras

Poznamka: K dispozicii pre vsetky aktivity zaloZené na urcovani polohy pomocou GPS:
beh/cyklistika/volny Styl (Runner3 a Spark3) a trailové behanie/turistika (TomTom Adventurer)

Ak chcete zobrazit’ planovanu trasu pocas vykonavania aktivity, vykonajte nasledujlce kroky:

1. Zacnite aktivitu, v ktorej sa vyuziva planovana trasa, napriklad trailové behanie.

2. Ak chcete zobrazit’ planovand trasu, stlacte tlac¢idlo DOPRAVA a potom na obrazovke oblasti
srdcovej frekvencie tlac¢idlo NAHOR.

Tip: Ak bola planovana trasa vopred vybrata, zobrazi sa automaticky.

Uplna planovana trasa sa zobrazuje ako tenka ¢iara. Zobrazi sa aj zaciatok aktivity oznaceny
ikonou Domov, zaciatok planovanej trasy oznaceny zastavkou a koniec planovanej trasy oz-
naceny ikonou cielovej linie.

Vasa poloha je oznacena Sipkou. Podla Sipky moZete urcit, ktorym smerom sa pozerate, ked’
stojite v pokoji, a ktorym smerom mierite, ked sa pohybujete. Trasa so stopami je vyznacena
hrubsou ciarou a oznacuje miesta, cez ktoré ste prechadzali.

3. Ak chcete zvadsit zobrazenie, stlacte tlacidlo DOPRAVA. Zobrazi sa priblizenie planovanej
trasy. Ak chcete zobrazenie znova zmensit, stlacte tlacidlo DOLAVA.
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Tip: V spodnej Casti displeja sa zobrazuje pruh mierky a orientacia planovanej trasy je zobra-
zena vzdy tak, Ze sever je hore.

Pouzivanie novej planovanej trasy

Poznamka: K dispozicii pre vsetky aktivity zaloZzené na urcovani polohy pomocou GPS:
beh/cyklistika/volny Styl (Runner3 a Spark3) a trailové behanie/turistika (TomTom Adventurer)

Pomocou hodiniek TomTom Adventurer mozete pouzivat novd planovani trasu, ktord ste do
hodiniek nahrali z aplikacie MySports. Pocas trailového behu sa zobrazuju rovnaké Udaje ako pri
normalnom behu a okrem nich informacie o nadmorskej vyske.

Ak chcete behat’ na novej planovanej trase, postupujte takto:

1. Stlacenim tlacidla DOPRAVA na obrazovke Hodiny a naslednym stlacenim tlacidla NAHOR alebo
NADOL vyberte polozku TRAILOVY BEH.

2. Stlacenim tlacidla NADOL prejdite na obrazovku NASTAVENIA a vyberte polozku PLANOVANE
TRASY.

Tip: V casti NASTAVENIA mozete vybrat’ aj tréningovy program, nastavit’ Udaje, vybrat’ zoznam
skladieb alebo vypn(t’ ¢i zapnut Ciastkové vysledky.

3. Vyberte planovan( trasu zo zoznamu.
Dalsie informacie o polozkach zobrazenych na displeji najdete v ¢asti Informacie o zobrazovani

planovanych tras.

Poznamka: Je dolezité pravidelne kalibrovat kompas, aby sa zarucilo jeho presné fungovanie.

Spravovanie planovanych tras pomocou aplikacie MySports

Poznamka: K dispozicii pre vsetky aktivity zalozené na urcovani polohy pomocou GPS:
beh/cyklistika/volny styl (Runner3 a Spark3) a trailové behanie/turistika (TomTom Adventurer)

Pomocou aplikacie MySports mozete nacitat’ planovanu trasu do hodiniek TomTom GPS a pouzZit’ ju
pocas aktivity alebo spravovat’ planované trasy.
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Nahratie planovanych tras z aplikacie MySports do hodiniek

V hodinkach mozno ulozit’ 15 planovanych tras. Vsetky zmeny sa automaticky synchronizuju
pomocou mobilnej aplikacie MySports Mobile alebo webovej stranky MySports.

Nahratie planovanej trasy zo siboru GPX

Ak chcete nahrat’ planovanu trasu do hodiniek zo siboru .GPX, postupujte takto:

1.

w

Stiahnite si siUbor GPX z webovej stranky tretej strany, napriklad Strava.com, RidewithGPS.com,
Mapmyrun.com a pod.

Prihlaste sa na webovej stranke MySports.
Kliknite na kartu Planovanie.
Kliknite na polozku Nahrat’ planovanu trasu.

TOMTOM® .
MYSPORTS DASHBOARD PLANNING PROGRESS Gavin
TRAILS RACES
diy Upload trail
Berlin 10K 10.22
R

Home - Work 5
A

_’A 13.5 Run around 13.49

IA 20 Amstelveen 20.58

- O L ¥

Dvakrat kliknite na sibor GPX v pocitaci.
Planovana trasa sa nahra do aplikacie MySports.
Ak chcete zmenit jej nazov, kliknite nan.

Pripojte hodinky k pocitacu. Planovana trasa sa do hodiniek nahra automaticky po dokonceni
synchronizacie.

Konvertovanie aktivity na planovanu trasu

Ak chcete konvertovat povodnU aktivitu s vyuzitim GPS na planovanu trasu, postupujte takto:

1.
2.

Prihlaste sa na webovej stranke MySports.
Otvorte jednu z predchadzajlcich aktivit, pri ktorych ste pouZili GPS.

23



3.V hornom pravom rohu displeja kliknite na polozku DalSie.

TOMTOM

MYSPORTS DASHBOARD PLANNING PROGRESS Gavin
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4. Kliknite na polozku KOPIROVAT DO PLANOVANYCH TRAS.
Planovana trasa sa potom zobrazi v zozname planovanych tras v ¢asti PLANOVANIE.

5. Pripojte hodinky k pocitacu. Planovana trasa sa do hodiniek nahra automaticky po dokonceni
synchronizacie.

Pouzivanie tras so stopami

Poznamka: K dispozicii pre vsetky aktivity zalozené na urcovani polohy pomocou GPS:
beh/cyklistika/volny styl (Runner3 a Spark3) a trailové behanie/turistika (TomTom Adventurer)

Hodinky TomTom GPS dokazu vytvorit’ stopy na planovanej trase pri vsetkych aktivitach, pri ktorych
sa vyuziva GPS. Trasy so stopami vam umoznuju zobrazit’ prehlad vasej trasy a zistit, aké kroky su
potrebné na navrat do vychodiskového bodu.

Trasy so stopami obsahuju nasledujlce informacie:

» Vasa aktualna pozicia GPS sa zobrazuje pomocou znaku v tvare V v strede displeja.

= Vychodiskovy bod je oznaceny ikonou Domov.

» Podla Sipky mozete urcit', ktorym smerom sa pozerate, ked' stojite v pokoji, a ktorym smerom
mierite, ked’ sa pohybujete.

» Trasa so stopami sa zobrazuje tak, ze sever je hore.

* Mdzete prepinat medzi detailnym zobrazenim a prehladom v zavislosti od celkovej diZky trasy
so stopami.

Dolezité: Ak pouzivate hodinky po prvykrat, je potrebné kalibrovat kompas.

Ak chcete pouzivat’ trasu so stopami, postupujte takto:

1. Na obrazovke Hodiny stlacte tlacidlo DOPRAVA a vyberte aktivitu, ktora vyuziva GPS, napriklad
beh.
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2. Ak mate hodinky Cardio, po zacati aktivity stlacenim tlacidla DOPRAVA skontrolujte svoju
tepovu frekvenciu a automaticky sa zobrazi trasa so stopami.

Dal3ie informacie o polozkach zobrazenych na displeji najdete v ¢asti Informdcie o zobrazovani

planovanych tras.

Pouzivanie kompasu

Poznamka: K dispozicii pre vsetky aktivity zalozené na urcovani polohy pomocou GPS:
beh/cyklistika/volny styl (Runner3 a Spark3) a trailové behanie/turistika (TomTom Adventurer)

Hodinky TomTom GPS maji kompas, takze moZete neustale sledovat, ktorym smerom idete. Je to
uzitoc¢né najma vtedy, ked sa nehybete, pretoZe rotacia hodiniek oznacuje vas smer.

1. Na obrazovke Hodiny stlacte tlacidlo DOPRAVA a vyberte aktivitu, ktora vyuziva GPS, napriklad
beh.

2. Po zacati aktivity na obrazovke danej aktivity stlacte tlacidlo DOPRAVA a potom tlacidlo
NAHOR.

Tip: Ak pouzivate planovanu trasu, stlacte len tlacidlo NAHOR.

Na kompase sa zobrazuje vas aktualny smer, v tomto priklade je to severovychod.

TomTom

25



Kompas funguje najlepsie, ked sa hodinky nachadzaju vo vodorovnej polohe. Ak sa na kompase
nezobrazuje spravny smer, musite ho kalibrovat'.

Poznamka: Kompas nemusi fungovat spravne, ked sa hodinky nachadzaju v blizkosti mag-
netického objektu, napriklad ked’ st namontované na ocelovych rickach bicykla.

Kalibracia kompasu

Je dolezité kompas pravidelne kalibrovat,, aby bol stale presny.

Ak chcete kalibrovat’ kompas, postupujte takto:

1. Na obrazovke Hodiny stlacte tlacidlo NADOL a prejdite do Casti NASTAVENIA.
2. Vyberte polozku SNIMACE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.

3. Vyberte polozku KOMPAS a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.
4

Zlozte si hodinky zo zapastia a otacajte nimi okolo troch osi takto:
a. Jedno uplné otocenie do strany.
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a. Jedno uplné otocenie dopredu.

c. Jedno Uplné otocenie, ked’ je displej otoceny smerom k vam.

Opakujte kroky a - ¢, kym sa kompas nenakalibruje. Po dokonceni kalibracie sa v hodinkach
zobrazi upozornenie a znak zaciarknutia.

Ak si chcete pozriet video s postupom kalibracie hodiniek, prejdite na stranku
https://youtu.be/6pnQResxJRU

27


https://youtu.be/6pnQResxJRU

Typy aktivit pre hodinky Adventurer

V tejto Casti prirucky su opisané funkcie Specifické pre hodinky TomTom Adventurer.

Trailové behanie

Hodinky TomTom Adventurer moZete pouzit’ pri trailovom behani. Pocas behu sa zobrazuju rovnaké
Udaje ako pri normalnom behu a okrem nich informacie o nadmorskej vyske:

= 3D vzdialenost,

= sklon,

= nadmorska vyska,

= rozdiel nadmorskej vysky,

= celkovy vystup.

Ak chcete behat’ po planovanej trase, postupujte takto:

1. Pockajte na signal GPS a potom na obrazovke Hodiny stlacte tlacidlo DOPRAVA a naslednym
stlacenim tlac¢idla NAHOR alebo NADOL vyberte polozku TRAILOVY BEH.

1. Stlacenim tlacidla DOPRAVA zacnite trailovy beh.

2. Pocas behu moZete prechadzat’ nadol a nahor a sledovat (daje.

3. Ak chcete zobrazit' planovanu trasu, stlacte tlacidlo DOPRAVA a potom na obrazovke oblasti
srdcovej frekvencie tlac¢idlo NAHOR.
Tip: Ak bola planovana trasa vopred vybrata, zobrazi sa automaticky.

Dal3ie informacie o polozkach zobrazenych na displeji najdete v ¢asti Informécie o zobrazovani

planovanych tras.

Poznamka: Je dolezité pravidelne kalibrovat kompas, aby sa zarucilo jeho presné fungovanie.

Poznamka: Ak sa vase hodinky zaspinia alebo navlhnu, vycistite otvory v okoli barometra, aby
meranie tlaku fungovalo spravne.

Turistika

Hodinky TomTom Adventurer moZete pouzit’ na tlre po planovanej trase. PocCas tlUry sa zobrazuju
rozne informacie vratane tychto:

= 3D vzdialenost,

=  sklon,

= nadmorska vyska,

= rozdiel nadmorskej vysky,
= celkovy vystup,

* priemerné tempo.

Tip: Pocas turistiky je vydrz batérie 24 hodin za predpokladu, Ze ste aktualizovali Udaje
QuickGPSfix. Ak nepouzivate funkciu hudby alebo nepretrzité monitorovanie srdcovej frekvencie,
batéria by mala vydrzat' na jedno nabitie pocas niekolkych tur dlhych viac ako 6 hodin za jeden
vikend.

Ak sa chcete vydat na turu po planovanej trase, postupujte takto:

1. Stlacenim tlacidla DOPRAVA na obrazovke Hodiny a naslednym stlacenim tlacidla NAHOR alebo
NADOL vyberte polozku TURISTIKA.
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Stlacenim tlac¢idla DOPRAVA zacnite tlru.

2. Pocas tlry mozete prechadzat nadol a nahor a sledovat’ Udaje.

3. Ak chcete zobrazit’ planovanu trasu, stlacte tlacidlo DOPRAVA a potom na obrazovke oblasti
srdcovej frekvencie tlac¢idlo NAHOR.
Tip: Ak bola planovana trasa vopred vybrata, zobrazi sa automaticky.

Dal3ie informacie o polozkach zobrazenych na displeji ndjdete v ¢asti Informécie o zobrazovani
planovanych tras.

Poznamka: Je dolezité pravidelne kalibrovat kompas, aby sa zarucilo jeho presné fungovanie.

Poznamka: Ak sa vase hodinky zaspinia alebo navlhnu, vycistite otvory v okoli barometra, aby
meranie tlaku fungovalo spravne.

LyZovanie a snowboardovanie

Poznamka: K dispozicii len v hodinkach TomTom Adventurer.

Hodinky TomTom Adventurer moZete pouzit’ pri lyzovani a snowboardovani. Pomocou tychto aktivit
mozete ziskat prehlad o priebehu celého svojho dna na horach. Ked’ vyberiete lyzovanie alebo
snowboardovanie, zobrazia sa rovnaké informacie. Ak sa vsak venujete obom Sportom v jeden den,
mozete jednotlivé statistiky oddelit’ vyberom samostatnych aktivit.

Pri lyZovani a snowboardovani dokazu hodinky rozpoznat, ¢i jazdite alebo ste na vleku.
Ak chcete lyzovat' alebo snowboardovat’, postupujte takto:
1. Stlacenim tlacidla DOPRAVA na obrazovke Hodiny a naslednym stlacenim tlac¢idla NAHOR alebo

NADOL vyberte polozku LYZOVANIE alebo SNOWBOARDOVANIE.

1. Pocas jazdy si mozete stlacenim tlac¢idla NAHOR alebo NADOL prezerat cely rad Gdajov vratane
tychto:

= celkové trvanie,
= celkova vzdialenost,
= srdcova frekvencia,
= rychlost,
= nadmorska vyska,
= zmena nadmorskej vysky (rozdiel),
= zostup (celkova hodnota),
= pocet jazd.
2. Ked ste na vleku, na hodinkach sa zobrazuje sihrn predchadzajlcej jazdy vratane tychto
Gdajov:
= pocet jazd,
=  maximalna rychlost,
= zostup (celkova hodnota pri danej jazde),
= maximalny sklon trasy.
Zobrazovanie sthrnu vypnete stlacenim lubovolného tlacidla.

Poznamka: Je dolezité pravidelne kalibrovat kompas, aby sa zarucilo jeho presné fungovanie.

Ak chcete zmenit' Udaje, ktoré sa zobrazujlu pocas lyzovania alebo snowboardovania, postupujte
takto:

1. Stlacenim tlacidla DOPRAVA na obrazovke Hodiny a naslednym stlacenim tlacidla NAHOR alebo
NADOL vyberte polozku LYZOVANIE alebo SNOWBOARDOVANIE.

2. Stlacenim tlacidla NADOL prejdite na obrazovku NASTAVENIA a vyberte polozku UDAJE.

29



Tip: V Casti NASTAVENIA mozete vybrat aj zoznam skladieb alebo vypnat ¢i zapnit’ Ciastkoveé
vysledky.

Dal$ie informacie najdete v Casti Vyber (dajov na zobrazovanie.
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Sledovanie aktivit

Informacie o sledovani aktivit

Pomocou svojich hodiniek TomTom GPS moZete sledovat, nakolko ste aktivny/-a. Tu su niektoré

z moznosti, ktoré mate k dispozicii:

= sledovanie krokov, casu straveného fyzickou aktivitou, spalenych kalorii a prekonanej
vzdialenosti,

* nastavenie denného ciela pre niektory z uvedenych Gdajov v hodinkach,

= pouzivanie tyZdenného ciela, ktory sa automaticky generuje na zaklade denného ciela
vynasobeného cCislom 7,

= zobrazenie dennych a tyzdennych pokrokov pri dosahovani nastaveného ciela,

* nahravanie Udajov sledovania aktivit na webovu lokalitu TomTom MySports a do mobilnej
aplikacie TomTom MySports.

Presnost’ sledovania aktivit

Sledovanie aktivit je zamerané na poskytovanie informacii, ktoré vas maju povzbudit k aktivnemu
a zdravému zivotnému Stylu. Hodinky pouzivaja snimace, ktoré sleduji vas pohyb. Poskytované
Udaje a informacie majd ponuknut vysoko presny odhad vasej aktivity, ale nemusia byt Gplne
presné, co plati aj pre (daje o krokoch, spanku, vzdialenosti a kaloriach.

Nastavenie denného ciela pre aktivitu

Sledovanie aktivit je predvolene ZAPNUTE a ako ciel mate predvolene nastavenych 10 000 krokov.
Ak chcete zmenit alebo nastavit’ denny ciel sledovania aktivit, vykonajte nasledujuice kroky:
Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny otvorte ponuku NASTAVENIA.

Vyberte polozku SLEDOVANIE.

Vyberte polozku CIELE.

Vyberte ciel, ktory chcete nastavit: KROKY, CAS, KALORIE alebo VZDIALENOST.

Stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Vyberte napriklad ciel pre pocet krokov, ktoré chcete prejst.

Ak sa chcete vratit’ spat’ na zobrazenie SLEDOVANIE, stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Ak sa chcete vratit’ spat’ na zobrazenie hodin, dvakrat stlacte tlacidlo DOLAVA.

0O N O Ul N W IN =

Tip: Ako typicky priklad ciela je mozné uviest' 30 minGt aktivne straveného ¢asu denne alebo
10 000 krokov denne.

Poznamka: Ak nemate zapnuty alarm, po dosiahnuti ciela sa na displeji hodiniek zobrazi
znacka a zaznie upozornujuci signal.

Vypnutie sledovania aktivit
Ak chcete vypnut sledovanie aktivit, vykonajte nasledujuce kroky:

1. Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny otvorte ponuku NASTAVENIA.
2. Vyberte polozku SLEDOVANIE.
3. Vyberte polozku CIELE.

4. V zobrazeni CIELE vyberte moznost VYPNUT.
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Monitorovanie aktivity

Ak chcete zistit, aka bola vasa aktivita, vykonajte nasledujlice kroky:

1.

Po stlaceni tlacidla DOLAVA mozZete v zobrazeni Hodiny vidiet, ako ste pokrocili na ceste
k dosiahnutiu ciela.

Po stlaceni tlacidla NAHOR alebo NADOL mozete vidiet vzdialenost, Cas alebo kalorie podla
toho, aké ciele ste si nastavili.

Ak chcete zobrazit kroky za tyzden, znova stlacte tlacidlo DOLAVA.
Ak sa chcete vratit’ spat’ na zobrazenie Hodiny, dvakrat stlacte tlacidlo DOPRAVA.
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Sledovanie spanku

Sledovanie spanku

Pomocou hodiniek TomTom GPS mozete sledovat, kolko spite. Tu su niektoré z moznosti, ktoré
mate k dispozicii:

= mozete sledovat, ako dlho spite kazdy den, tyzden, mesiac alebo rok,
* mozete nahravat' Udaje sledovania spanku na webov( lokalitu TomTom MySports a do mobilnej

aplikacie TomTom MySports.

Hodinky merajl spanok na zaklade pohybu a vychadzaju z predpokladu, ze ak sa po uréitom Case
poobede nehybete, spite.

Den sa ,,resetuje“ o 16:00 a od tohto okamihu hodinky zacinaju pocitat dalSiu ,,noc*.

Presnost’ sledovania aktivit

Sledovanie aktivit je zamerané na poskytovanie informacii, ktoré vas maju povzbudit’ k aktivnemu
a zdravému zivotnému stylu. Hodinky pouzivaji snimace, ktoré sleduju vas pohyb. Poskytované
Udaje a informacie maju ponuknut vysoko presny odhad vasej aktivity, ale nemusia byt Gplne
presné, co plati aj pre (daje o krokoch, spanku, vzdialenosti a kaloriach.

Sledovanie spanku
Ak chcete sledovat spanok, hodinky TomTom GPS musite mat’ pocas spanku na ruke.

Sledovanie spanku je predvolene ZAPNUTE, ale v ¢asti SLEDOVANIE v ponuke NASTAVENIA mdzete
toto nastavenie zmenit.

Ak chcete zistit', ako dlho ste spali predchadzajucu noc, na obrazovke Hodiny stlacte tlacidlo
DOLAVA a potom stlacte tlacidlo NAHOR.

Stlacenim tlacidla DOLAVA mozete zobrazit' celkovd dobu spanku za dany tyzden.

Monitorovanie spanku pomocou mobilnej aplikacie

Aktivitu spanku mozete nahrat’ na lokalitu TomTom MySports a do mobilnej aplikacie TomTom
MySports.

Zobrazenie aktivity spanku v mobilnej aplikacii

1. V telefone alebo tablete vyberte polozku Priebeh.

2. Vyberte panel Spanok.

3. Potiahnutim prstom mozete prechadzat medzi grafmi zobrazujicimi dobu spanku za dnesny den
a za vCerajsi den.

4. Ak chcete zobrazit grafy za iné casové obdobie, vyberte moznost Den, Tyzden, Mesiac alebo
Rok.
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Hudba

Hudba

Hodinky TomTom GPS mozZete pouzivat na ukladanie, prehravanie a pocivanie hudby pocas svojich
aktivit. Po sparovani nahlavnej sGpravy a spusteni aktivity sa zobrazi obrazovka s hudbou.

= Parovanie sluchadiel s hodinkami

= Nosenie sluchadiel

= VlozZenie hudby do hodiniek

*  Prehravanie hudby

Poznamka: Hudba nie je k dispozicii vo vSetkych modeloch hodiniek.

Nabijanie dodanych sluchadiel
Niektoré hodinky TomTom GPS sa dodavaju spolu so slichadlami na poclvanie hudby.

Tip: Sluchadla sa dodavaju s batériou nabitou priblizne na 50 %.
Poznamka: Slichadla je mozné nabijat aj pomocou portu USB pocitaca, ale nahlavna slUprava sa

nemoze pouzivat’ ako sliichadla pre pocitac.
Ak chcete nabit slichadla dodané s hodinkami, vykonajte nasledujice kroky:

. Otvorte kryt zasuvky USB.
2. Pripojte kabel USB.
3. Zapojte druhy koniec kabla USB do pocitaca alebo sietovej nabijacky a zapnite zdroj napajania.
Sldchadla sa za¢nd nabijat’. Nabitie Uplne vybitych slichadiel trva 2,5 hodiny.
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Poznamka: Ked’ je kryt zasuvky USB otvoreny, dajte pozor, aby sa necistoty, piesok, voda ani
ni¢ iné nedostalo do zasuvky.

Parovanie slichadiel s hodinkami

Niektoré hodinky TomTom GPS sa dodavaju spolu so slichadlami na pocivanie hudby. Ako
alternativu mozete na pocuvanie hudby prehravanej v hodinkach pouzit’ aj vacsinu nahlavnych
suprav alebo reproduktorov s technolégiou Bluetooth.

Tip: Ak chcete pouzivat’ alebo si kipit vlastné sliichadla, pozrite si ¢asto kladené otazky tykajlce
sa kompatibility slichadiel na lokalite tomtom.com/support, kde najdete zoznam kompatibilnych
slichadiel.

Ak chcete parovat’ dodané slichadla s technologiou Bluetooth s hodinkami, vykonajte nasledujlce
kroky:

1. VYPNITE sluchadla.

2. Ak chcete prejst’ do rezimu parovania, podrzte stredové tlacidlo na nahlavnej suprave stlacené
na 10 sekdnd.

Tip: Ked' su slichadla v rezime parovania, striedavo blika modré a cervené svetlo.
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MozZete si tiez vlozit' jedno slichadlo do ucha, aby ste mohli pocut zvukovu spatnu vazbu pocas
parovania.

* ’ 5 sec.

3. Na obrazovke Hodiny stlacte tlacidlo NAHOR.
Hodinky zacn( vyhladavat slichadla.

4. Ak sa najde len jedna sUprava slichadiel, spusti sa parovanie.

Poznamka: Ak sa najde viacero stprav slichadiel, vzdialte sa aspon na 10 metrov od ostatnych
suprav sluchadiel.

5. Ak sa hodinky Uspesne sparuju so sluchadlami, zobrazi sa znak zaciarknutia s nazvom slichadiel.
MozZete zacat’ poclvat hudbu prehravani v hodinkach.
Ked zacnete aktivitu, zobrazi sa obrazovka s hudbou a aktualnym zoznamom skladieb.
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Délezité: Ak parovanie nie je Uspesné, VYPNITE slichadla a skiste to znova.

Vymena sluchadiel do ucha
Niektoré hodinky TomTom GPS sa dodavaju spolu so slichadlami na poclvanie hudby.

Dodavané slichadla sa dodavaju s nasadenymi strednymi alebo velkymi slichadlami do ucha
a s ostatnymi velkostami vlozenymi v baleni.

Ak chcete vymenit slichadla do ucha na dodanych slichadlach tak, aby ste mali nasadend ti
spravnu velkost, stiahnite vymenitelné slichadlo do ucha z ramena a vymente ho tak, ako je
znazornené nizsie:

C
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Chceme mat istotu, ze slichadla vam budu spravne pasovat’ a nebudu vas rusit pocas vasich aktivit.

Nosenie sluchadiel

Ak si chcete nasadit’ dodané slichadla, vykonajte nasledujlice kroky:

1. Uchopte slichadla do ucha tak, aby ste slichadlo s ozna¢enim L mali na lavej strane a slichadlo
s oznacenim R na pravej strane.

Tip: Ak sU pismena oznacenia L a R otocené spravne, slichadla su pripravené na vlozenie.

2. Zdvihnite sluchadla nahor a prehod'te si ich ponad hlavu zo zadnej strany tak, aby vam snura
spocinula za hlavou a krkom. Kable by sa mali nachadzat' za vasimi usami, ako je to znazornené
nizsie.
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3. Nasad'te si slichadla do usi a utiahnite kabel tak, aby pevne priliehali.

N

Vlozenie hudby do hodiniek

Hodinky TomTom GPS mozete pouzivat na ukladanie, prehravanie a poclvanie hudby pocas svojich
aktivit. Hodinky podporujl nasledujlce typy hudobnych stuborov:

MP3

* Frekvencia: 16 kHz az 48 kHz

= Prenosova rychlost: 8 kb/s az 320 kb/s

=  Monofdnne/stereofonne kanaly a joint stereo.

» Interpret, nazov a diZka skladby sa zobrazuji v nasledujucich jazykoch: angli¢tina, cestina,
dancina, nemcina, Spanielcina, francizstina, taliancina, holandcina, nércina, polstina, portu-
galéina, fincina a Svédcina. Ostatné jazyky sa zobrazujl spravne, ak sU pouzivané znaky
k dispozicii v podporovanom jazyku.

AAC

=  MPEG2, MPEG4, AAC-LC a HE-AACv2 s podporované.

* Frekvencia: az do 48 kHz

=  Prenosova rychlost’: az do 320 kb/s

= Podporované st formaty mono/stereo/dual mono.

* Interpret, nazov a diZka skladby nie si pre format AAC podporované.
*  Hodinky nepodporuju stibory s ochranou DRM Ziadneho typu.

Nahravanie a synchronizacia hudby
Do hodiniek mozete nahravat’ celé zoznamy hudobnych skladieb z aplikacii iTunes a Windows Media
Player v pocitadci.

Poznamka: Zoznamy skladieb nemozete synchronizovat pomocou mobilnej aplikacie MySports.

Ak chcete synchronizovat’ zoznamy hudobnych skladieb s hodinkami, vykonajte nasledujlce kroky:
1. Pripojte hudobné hodinky k pocitacu.

Otvori sa aplikacia MySports Connect a vyhlada aktualizacie.
2. V aplikacii MySports Connect vyberte kartu HUDBA.

Aplikacia MySports Connect vyhlada zoznamy skladieb v pocitaci a zobrazi ich na lavej strane.
Ak sa vo vytvorenom zozname nezobrazuji vsetky zoznamy skladieb v pocitaci, kliknite na
polozku HLADAT.
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3. Ak chcete skopirovat’ zoznam skladieb do hodiniek, kliknite na znamienko + vedla prislusného
zoznamu skladieb.

Zoznamy skladieb tak mozete zacat prehravat’ v hodinkach.

Kolko hudby sa zmesti do hodiniek?

V hodinkach su pre hudbu k dispozicii priblizne 3 GB miesta. V zavislosti od velkosti skladieb to
predstavuje dostatok miesta pre 500 skladieb.

Prehravanie hudby

Hodinky TomTom GPS mozete pouzivat na ukladanie, prehravanie a poclvanie hudby pocas svojich
aktivit.

Zapnutie a vypnutie sluchadiel
1. Ak chcete zapnut slichadla, na 2 sekundy stlacte stredné tlacidlo - dvakrat blikne modré svetlo.

2. Ak chcete vypn(t sliichadla, na 2 sekundy stlacte stredné tlacidlo - dvakrat blikne ¢ervené
svetlo.
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Pouzivanie ovladacich prvkov sluchadiel

Ak chcete prehravat hudbu pomocou ovladacich prvkov na dodanej nahlavnej suprave, vykonajte
nasledujuce kroky:

PREHRAVANIE Ak chcete prehrat hudbu, stlacte stredné tlacidlo.
POZASTAVENIE Ak chcete pozastavit’ prehravanie hudby, stlacte stredné tlacidlo.

Tip: Ak chcete pozastavit prehravanie skladby, mozete tiez stlacit
tlacidlo NAHOR na hodinkach.
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ZVYSENIE Ak chcete zvysit hlasitost, stlacte pravé tlacidlo, ako je znazornené na
HLASITOSTI obrazku vyssie.

INIZENIE Ak chcete znizit' hlasitost, stlacte lavé tlacidlo, ako je znazornené na
HLASITOSTI obrazku vyssie.
NASLEDUJUCA Ak chcete prejst’ na nasledujlcu skladbu, 2 sekundy podrzte stlacené
SKLADBA pravé tlacidlo.

PREDCHADZAJUCA Ak chcete prejst na predchadzajlcu skladbu, 3 sekundy podrzte stlacené
SKLADBA lavé tlacidlo.

Pouzivanie hodiniek
Ak chcete prehravat hudbu pomocou hodiniek, vykonajte nasledujuce kroky:

1. Podla pokynov dodanych so slichadlami zapnite slichadla.
2. Na obrazovke Hodiny stlacte tlacidlo NAHOR.

Skladba sa zacne prehravat.
3. Ak chcete skladbu pozastavit, stlacte tlac¢idlo NAHOR.

Poznamka: Pocas plavania alebo pouzivania stopiek nemozete prehravat hudbu.

4. Ak chcete vybrat nasledujicu skladbu, stlacte tlacidlo DOPRAVA.

5. Ak sa prehrali viac ako 3 sekundy skladby, stlacenim tlacidla DOLAVA mézete skladbu prehrat
odznova. Opatovnym stlacenim tlacidla DOLAVA prejdete na predchadzajicu skladbu.

Tip: Pri vykonavani urcitej aktivity je obrazovku prehravaca hudby mozné najst na Gplnom
zaciatku zoznamu Udajov. Uplatnuju sa rovnaké ovladacie prvky prehravaca.

Tip: Ak chcete vybrat zoznam hudobnych skladieb, stlacte tlacidlo NADOL pocas zobrazovania
hlasenia OK na zaciatku aktivity. Jednotlivé zoznamy skladieb mozete vyberat’ aj

v nastaveniach, ak nevykonavate ziadnu aktivitu, alebo po stlaceni tlac¢idla NADOL pri
pozastaveni.

Zalohovanie hudby v hodinkach

Ak chcete zalohovat’ hudbu v hodinkach, vykonajte nasledujlce kroky:

Windows
1. Pripojte hodinky k pocitacu.

2. Stlacte klaves s logom Windows +E.

3. V zozname zariadeni s vymenitelnym ukladacim priestorom dvakrat kliknite na hodinky. Hodinky
by mali byt uvedené ako HUDBA.
Poznamka: Hodinky nemusia mat’ oznacenie ani nazov, ale len pismeno jednotky.

4. Dvakrat kliknite na priecinok MySportsConnect.
Kliknite pravym tlacidlom mysi na priec¢inok Hudba a vyberte polozku Kopirovat'.

6. Vyberte umiestnenie v pocitaci, kde chcete ulozit zalozn( kopiu, kliknite nan pravym tlacidlom
mysi a vyberte polozku Prilepit’.

(S,]

Ak chcete obnovit’ hudbu v hodinkach, vykonajte nasledujice kroky:

1. Kliknite na ikonu MySports Connect v oblasti oznameni a kliknite na polozku Skoncit'.
2. Pripojte hodinky k pocitacu.
3. Stlacte klaves s logom Windows.
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4. Skopirujte zalohovany priecinok Hudba spat’ do priecinka MySports Connect v hodinkach.
5. Restartujte aplikaciu MySports Connect na ceste VSetky programy > TomTom.

Mac

1. Pripojte hodinky k pocitacu.

2. Otvorte aplikaciu Finder.

3. Na bocnom paneli aplikacie Finder vyberte hodinky. Mali by tam byt uvedené ako HUDBA.

4. Dvakrat kliknite na priecinok MySportsConnect.

5. Stlacte klaves Control a kliknite (kliknite pravym tlacidlom mysi) na priecinok Hudba a vyberte

moznost’ Kopirovat’ Hudba.
6. Vyberte umiestnenie v pocitaci Mac, kde chcete ulozit’ zaloznl kopiu, stlacte klaves Control
a kliknite nan (kliknite nan pravym tlac¢idlom mysi) a vyberte moznost’ Prilepit’ polozku.
Ak chcete obnovit hudbu v hodinkach, vykonajte nasledujlce kroky:
Pripojte hodinky k pocitacu.
Otvorte aplikaciu Finder.
Kliknite na ikonu MySports Connect na stavovej liste a kliknite na polozku Skoncit'.
Skopirujte zalohovany priecinok Hudba spat’ do priecinka MySports Connect v hodinkach.
Restartujte aplikaciu MySports Connect z aplikacie Launchpad alebo z priec¢inka Aplikacie.
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Hlasovy tréner
Pri prehravani hudby vas hlasovy tréner sprevadza dolezitymi fazami vasho tréningu.

Hlasovy tréner je predvolene zapnuty a pocujete ho pri kazdom pipnuti alebo zabzucani hodiniek pri
zobrazeni hlasenia, ktoré si vyzaduje vasu pozornost. Pri pocuvani hudby bzuciak v hodinkach
nepocut, a preto hodinky prerusia prehravanie hudby kratkym hlasenim.

Vseobecné hlasenia:

= hlasenia o pripravenosti hodiniek, ukazkovom rezime a nedostupnosti funkcii Bluetooth pri
plavani.

Hlasenia nastroja TrainingPartner:

= zOna: vykon v ramci zony, nad Uroviou zony, pod Uroviou zony,
= ciel: splneny na 50 %, 90 %, 100 % a 110 %,
= preteky: hlasenia o naskoku, strate, prehre a vitazstve.
Poznamka: Hlasového trénera mozete vypnut tak, ze stlacenim tlacidla NADOL otvorite ponuku

NASTAVENIA, vyberiete moznost' PROFIL a stlacenim tlacidla DOPRAVA otvorite ponuku PROFIL.
Potom stlacite moznost HLAS a vyberiete moznost’ ZIADNE.

Pomocou tej istej moznosti HLAS v ponuke PROFIL mozete zmenit’ aj jazyk hlasového trénera.

RieSenie problémov so sluchadlami
Niektoré hodinky TomTom GPS sa dodavaju spolu so slichadlami na pocivanie hudby.

Ak pocas prehravania hudby zaznamenate prerusenia alebo cvakanie, moze to byt sposobené tym,
Ze svojim telom blokujete prenos signalu pripojenia Bluetooth medzi hodinkami a ovladacimi
prvkami nahlavnej supravy.

Ak chcete zlepsit prijem a kvalitu zvuku, skdste nosit’ hodinky na druhom zapasti. Najvhodnejsie je
nosit’ hodinky na pravom zapasti.
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Aktivity

Informacie o aktivitach

V ponuke aktivit moZete spustit’ niektoru z aktivit dostupnych pre hodinky:

?. Beh

A

9.' Bicykel
Plavanie

S

"
(] Beziaci pas
J
.\ Volny $tyl
® Telocvicna

Halovy bicykel

Stopky

Pri vybere aktivity BEH, BICYKEL alebo VOLNY STYL hodinky meraju vasu rychlost a zaznamenavajt
prekonanu trasu pomocou vnatorného prijimaca GPS.

Ak hodinky maju snimac srdcovej frekvencie a snimac srdcovej frekvencie je nastaveny na hodnotu
ZAPNUTE, pocas aktivity sa zobrazuje srdcova frekvencia. Tyka sa to behu, bicyklovania, beZiaceho
pasu a volného stylu.

Pri vybere aktivity PLAVANIE alebo BEZIACI PAS hodinky pouzivaju svoj vnitorny snima¢ pohybu na
meranie krokov na beZiacom pase a zaberov a obratok v bazéne. Na zaklade tychto informacii
hodinky odhaduju vasu rychlost’ a prekonant vzdialenost'.

Pri vybere aktivity HALOVY pre halovy bicykel hodinky pouZivajl na zobrazovanie rychlosti, srdcovej
frekvencie (ak je tato moznost k dispozicii) a kalorii spalenych za dany ¢as pripojeny snimac
frekvencie Sliapania a rychlosti.

Ak chcete zobrazit' informacie o srdcovej frekvencii a kaloriach spalenych za dany cas, vyberte
moznost’ TELOCVICNA. Na tuto aktivitu potrebujete externy alebo interny snimac srdcovej
frekvencie.

Ak chcete vykonavat inu aktivitu nez beh, bicyklovanie alebo plavanie, vyberte aktivitu VOLNY
STYL. To zabezpeci, Ze historia a suhrny pre beh, bicykel a plavanie zostanu neskreslené.
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Po vybere moznosti STOPKY mozete pomocou hodiniek zobrazit' uplynuty cas, znacit' si kola
a kontrolovat Casy za aktualne kolo a predchadzajlce kola.

Odhad spalenych kaloérii

Spalené kalorie sa odhaduju na zaklade typu Sportu, vasho pohlavia, vasej hmotnosti a intenzity
a trvania cvicenia.

Nepretrzity odhad spalenych kalorii je zalozeny na vasej hodnote BMI a upraveny podla poctu
krokov, aktivneho Casu, Sportovych aktivit atd’. Na zaklade tychto hodnot sa potom generuje
teoreticky suhrn za den. Srdcova frekvencia sa pocas vypoctu nepretrzitého odhadu spalenych
kalorii nepouziva, pretoze by sa prilis rychlo vybila batéria hodiniek.

Poznamka: Vsetky hodniky nemusia podporovat’ vsetky aktivity.

Beh, bicykel, plavanie, bezZiaci pas alebo halovy bicykel
V pripade behu, bicykla, plavania alebo beziaceho pasu su vypocty kalorii zalozené na metabolickom
ekvivalente tabuliek Uloh (MET alebo jednoducho metabolicky ekvivalent).

Pouzivame tabulky MET od autorov Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Herrmann, S. D., Meckes, N.,
Bassett Jr, D. R., Tudor-Locke, C., Greer, J. L., Vezina, J., Whitt-Glover, M. C., Leon, A. S.: 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 alebo telocvi¢na

V pripade volného stylu a telocvicne je vypocet kalérii zaloZeny na srdcovej frekvencii. V pripade
inych aktivit su kalorie prepojené s prislusnym Sportom, ale v pripade volného stylu a telocvi¢ne
hodinky nedokazu rozlisit, ktorému Sportu sa venujete. Ak teda nie je k dispozicii ziadna namerana
srdcova frekvencia, kalorie sa pre volny styl a aktivity v telocvicni nezobrazia.

Sledovanie

Udaje o kaldriach vyjadruju, kolko kalérii spalite pocas diia vratane bazalnej metabolickej spotreby
(BMR). Hodnota BMR zodpoveda minimalnemu mnozstvu energie, ktoré je potrebné na zachovanie
funkcnosti vasho tela, vratane dychania a udrziavania srdcového rytmu. Ked'ze (daj o kaldriach

v ramci sledovania zahrna aj hodnotu BMR, ziskana hodnota bude vyssia nez hodnota kalorii
spalenych pocas aktivity.

Nepretrzité monitorovanie srdcovej frekvencie

S hodinkami TomTom GPS mozete monitorovat’ svoju srdcovu frekvenciu pocas dna. Pri nepretrzitom
sledovani sa jej hodnota meria kazdych 10 minut a pri Sportovani sa meria kazdd sekundu.

Poznamka: Nepretrzité monitorovanie srdcovej frekvencie je k dispozicii len v modeloch hodiniek
s optickym snimacom.

Zapnutie nepretrzitého monitorovania srdcovej frekvencie v hodinkach

Nepretrzité monitorovanie srdcovej frekvencie je predvolene VYPNUTE. Ak v hodinkach chcete
zapnUt' nepretrzité monitorovanie srdcovej frekvencie, vykonajte nasledujice kroky:

1. Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny otvorte ponuku NASTAVENIA.

Vyberte polozku SLEDOVANIE.

Vyberte polozku SRDCE.

Vyberte polozku ZAPNUTE.

Synchronizujte hodinky pripojenim k aplikacii MySports Connect v pocitaci alebo k mobilnej
aplikacii MySports.

U A W DN
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Hodinky tak budi merat’ srdcovu frekvenciu, ked’ ich budete nosit'.

Poznamka: Nepretrzité monitorovanie srdcovej frekvencie vyzaduje verziu softvéru 1.2.0 alebo
novsiu.

Zobrazenie srdcovej frekvencie na webovej lokalite MySports

1. Prejdite na lokalitu mysports.tomtom.com/app/progress.

2. Kliknite na polozku VSetky Sporty a vyberte moznost' Sledovanie aktivit.
3. Kliknite na polozku VSetko a vyberte moznost’ Den.

4. V dolnej Casti stranky vyberte moznost Maximalna srdcova frekvencia.

Zobrazenie srdcovej frekvencie v mobilnej aplikacii MySports

Poznamka: Nepretrzité monitorovanie srdcovej frekvencie je k dispozicii len ako denné
zobrazenie (den po dni).

1. Na displeji AKTIVITY tuknite na polozku Dnes.
2. Pod datumom potiahnite prstom dolava.
3. Tuknite na polozku Maximalna srdcova frekvencia.

Spustenie aktivity
Ak v hodinkach chcete spustit’ aktivitu, vykonajte nasledujlce kroky.

1. Na hodinkach stlacte tlac¢idlo DOPRAVA.
2. Vyberte niektor( z aktivit a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.

= BEH
=  BICYKEL
=  PLAVANIE

= BEZIACI PAS

=  TELOCVICNA

= HALOVY BICYKEL
= VOLNY STYL

= STOPKY

3. Ak poloha GPS hodiniek nie je uréena, v pripade aktivit BEH, BICYKEL a VOLNY STYL, sa moze
zobrazit’ hlasenie Poc¢kajte, prosim a ikona GPS v lavom hornom rohu displeja bude blikat. Ked’
budu hodinky pripravené na spustenie aktivity, zobrazi sa hlasenie OK a ikona GPS prestane
blikat.

el
e ||

Tip: Ak chcete vybrat zoznam hudobnych skladieb, stlacte tlacidlo NADOL pocas zobrazovania
hlasenia OK na zaciatku aktivity.

Ak v pripade aktivit Bicykel pouzivate snimac frekvencie Sliapania a rychlosti, po pripojeni hodiniek
k snimacu sa zobrazi hlasenie OK. Informacie o rychlosti a prejdenej vzdialenosti v ramci aktivity sa
potom ziskavaji pomocou snimaca frekvencie Sliapania a rychlosti. Poloha GPS hodiniek v takom
pripade nemusi byt uréena. Ak chcete sledovat trasu prejden( v ramci aktivity, pockajte, kym ikona
GPS prestane blikat, a az potom zacnite s aktivitou.

Poznamka: Urcenie vasej polohy GPS moze urcity Cas trvat, najma pri prvom pouziti hodiniek
alebo ak informacie QuickGPSfix nie su aktualizované. Pohyb nenapomaha urceniu polohy,
a preto sa nepresivajte a pockajte, kym systém urci vasu polohu.
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Ak si chcete zaistit’ dobry prijem signalu GPS, vyjdite do exteriéru na miesto, kde sa medzi
vami a oblohou nenachadza ziadna prekazka. Velké objekty ako vysoké budovy mozu niekedy
rusit’ prijem.

Ak hodinky maju snimac srdcovej frekvencie, na zaciatku aktivity sa pocas ur¢ovania polohy
GPS moze sa zobrazit’ hlasenie s vyzvou na rozcvicenie. Je to tak preto, ze snimac je najpres-
nejsi, ked’ sa rozcvicite a rozprudite krvny obeh vo svojich rukach.

Na tejto obrazovke vyberte svoju volbu stlacenim niektorého z tlacidiel:

= DOPRAVA - zacatie aktivity po urceni polohy GPS.

= NADOL - vyber tréningového programu alebo nastavenie informacii na zobrazovanie pocas
tréningu.

= NAHOR - zobrazenie aktivit z minulosti.

=  DOLAVA - prechod spat’ na zoznam aktivit.

Ak chcete zacat' s aktivitou, stlacte tlacidlo DOPRAVA.

1. Pocas vykonavania aktivity hodinky zobrazuju informacie, ako st vzdialenost, ¢as, tempo
a srdcova frekvencia, ak mate monitor. Ak chcete zmenit zobrazované informacie, stlacte
tlacidlo NAHOR alebo NADOL.

2. Aktivitu mozete pozastavit, ak mate prave prestavku, alebo Uplne zastavit'.

Pre kazdy typ aktivity mozete vybrat’ iné tréningové programy a vybrat’ zobrazovanie inych
informacii pocas tréningu.

Pozastavenie a zastavenie aktivity

Pozastavenie a zastavenie aktivity

Ak chcete zastavit’ hodiny a pozastavit' aktivitu, pocas aktivity stlacte a podrzte stlacené tlacidlo
DOLAVA.

Ak chcete znovu spustit’ aktivitu, stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Ak chcete aktivitu Uplne zastavit, stlacenim tlacidla DOLAVA aktivitu pozastavte a potom znovu
stlacte tlacidlo DOLAVA.

Ako funguje pozastavenie

Ak nahrate svoju aktivitu do svojho G¢tu MySports a zobrazite ju na mape, zobrazi sa cela trasa
s prestavkou zobrazenou ako priama ciara.

Urcovanie polohy GPS sa zastavi a miesta zaciatku prestavky a konca prestavky su prepojené. Ked’
po prestavke znova zacnete s aktivitou, vasa poloha je okamzite znama.

Zobrazené priemery sa vypocitaju za obdobie, pocas ktorého hodinky neboli pozastavené. Ak
napriklad beZite 5 km, potom mate prestavku a kracate 2 km a potom pokracujete a bezite dalSich
5 km, zobrazi sa vam cela trasa, ale priemer zodpoveda len vzdialenosti 10 km.

Tip: Hodinky sa vypn(, ak ich nechate prilis dlho pozastavené, aby sa predislo vybitiu batérie.
Odporic¢ame vam neponechavat’ hodinky pozastavené prilis dlho, ak je to mozné.

Vyber udajov na zobrazovanie

Pred spustenim aktivity mozZete vybrat’ tréningovy program a tiez rozhodnut, ktoré informacie
chcete vidiet’ pocas tréningu.

Pocas tréningu mate kedykolvek k dispozicii tri rozne udaje:
= Jeden hlavny Udaj sa zobrazuje vacsimi Cislicami v hlavnej casti displeja.
* Dva vedlajSie Udaje sa zobrazuju v dolnej Casti displeja.
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Zmena hlavného udaja

Pocas tréningu mozete zmenit informacie zobrazované vacsimi Cislicami pomocou tlacidiel NAHOR
a NADOL. Text nad hlavnym Udajom popisuje informacie, ktoré sa prave zobrazuju.

Nastavenie vedlajsich udajov

Ak chcete vybrat’ informacie zobrazované mensimi Cislicami, vykonajte nasledujlice kroky:

1.

U N W N

Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke spustenia aktivity otvorte ponuku NASTAVENIA.
Vyberte polozku UDAJE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Vyberte polozku ZOBRAZENIE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Stlacenim tlacidla DOLAVA alebo DOPRAVA nastavte Udaj zobrazovany vlavo alebo vpravo.
V zozname vyberte Udaj, ktory sa ma zobrazovat.

Dostupné Udaje zavisia od aktualnej aktivity.

Niekolko prikladov dostupnych Gdajov:

TEMPO - vase aktualne tempo. Pri plavani sa tento Udaj zobrazuje v minGtach na 100 m.
PRIEMERNE TEMPO - va3e priemerné tempo pre aktualnu aktivitu.

SRDCOVA FREKVENCIA - va3a srdcova frekvencia. Tento (daj je k dispozicii len v pripade
pripojenia snimaca srdcovej frekvencie.

RYCHLOST, TEMPO alebo OBOJE - v pripade inych aktivit neZ plavanie mozete vybrat
zobrazovanie rychlosti, tempa alebo oboch Udajov naraz.

SWOLF - tento udaj sa poskytuje iba v pripade plaveckych aktivit. Skore SWOLF sa vypocitava
sCitanim Casu v sekundach a poctu zaberov, ktoré potrebujete na preplavanie jednej dlzky
bazéna. SWOLF vyjadruje vasu plaveck( efektivitu. Cim je skore nizsie, tym je to lepsie. Slovo
SWOLF vzniklo spojenim casti slov ,,swimming“ (plavanie) a golf.

KALORIE - pri volno3tylovej aktivite sa kalorie vypocitavaji na zaklade srdcovej frekvencie.

V pripade inych aktivit si kalorie prepojené s prislusnym Sportom, ale v pripade volného stylu
hodinky nedokazu rozlisit, ktorému Sportu sa venujete. Ak teda nie je k dispozicii ziadna
namerana srdcova frekvencia, kalorie sa pre volnostylovl aktivitu nezobrazia.

V pripade sledovania aktivit, Sportu a aktivit Udaj o kaloriach vyjadruje, kolko kalorii spalite
pocas dna vratane bazalnej metabolickej spotreby (BMR). Hodnota BMR zodpoveda minima-
lnemu mnozstvu energie, ktoré je potrebné na zachovanie funkénosti vasho tela, vratane
dychania a udrziavania srdcového rytmu.

Ikony na displeji

Pocas tréningu sa v hornej Casti displeja mozu zobrazovat’ nasledujlce ikony:

-I-? Tento symbol znazornuje intenzitu signalu GPS. Ked’ hodinky vyhladavaju
el | B satelity GPS, symbol satelitu blika.
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v Symbol srdca naznacuje, Ze hodinky st pripojené k snimacu srdcovej
frekvencie. Ked' sa hodinky pokUsaju pripojit k snimacu srdcovej
frekvencie, symbol srdca blika.

O Symbol retaze naznacuje, ze hodinky su pripojené k snimacu frekvencie
N Sliapania a rychlosti. Ked’ sa hodinky pokUsaju pripojit k snimacu
frekvencie Sliapania a rychlosti, symbol retaze blika.

Tento symbol znazornuje stav batérie.

Nastavenia pre beh

Pred spustenim aktivity mozete vybrat’ tréningovy program a tiez rozhodnut, ktoré informacie
chcete vidiet pocas tréningu.

Existuje Siroka skala udajov, ktoré mozete vybrat na zobrazovanie pocas behu, vratane kalorii,
srdcovej frekvencie, zony srdcovej frekvencie a vzdialenosti.

Vyber inych Gdajov na zobrazovanie

Poznamka: Ak chcete ziskat pomoc pri vybere Udaja, ktory sa ma zobrazovat' pocas aktivity,
pozrite si ¢ast Vyber Udajov na zobrazovanie.

Ak chcete vybrat zobrazovanie iba jedného Udaja pre rychlost, priemernu rychlost, tempo alebo
priemerné tempo, stlacenim tlacidla NADOL prejdite do ponuky NASTAVENIA. Vyberte polozku
UDAJE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA. Vyberte moznost RYCHLOST, PRIEMERNA RYCHLOST,
TEMPO alebo PRIEMERNE TEMPO.

Ak chcete vybrat’ zobrazovanie rychlosti, tempa alebo oboch Udajov, stlacenim tlacidla NADOL
prejdite do ponuky NASTAVENIA. Vyberte polozku UDAJE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.
Vyberte polozku RYCHLOST a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA. Vyberte moznost’' RYCHLOST,
TEMPO alebo OBOJE.

Nastavenia pre bicyklovanie v exteriéri

Pocas bicyklovania mozete zaznamenavat' srdcovl frekvenciu, rychlost a polohu pomocou
integrovanych snimacov.

Ak chcete skontrolovat’ svoj vykon pocas bicyklovania, v zaujme vlastnej bezpecnosti je najvhod-
nejsie pripevnit hodinky GPS pomocou volitelného drziaka na bicykel, aby ste mohli mat’ obe ruky
na riadidlach.

Ak chcete skontrolovat’ srdcovl frekvenciu pocas bicyklovania, odporic¢ame vam pripojit’ volitelny
externy snimac srdcovej frekvencie, aby ste mohli bezpecne kontrolovat svoju srdcovi frekvenciu.

Nastavenie velkosti kolesa na pouzitie so snimac¢om frekvencie Sliapania a rychlosti

Ak pouZivate snimac frekvencie $liapania a rychlosti, mali by ste nastavit’ moznost VELKOST
KOLESA, aby sa zvysila presnost’ idajov poskytovanych snimacom. Toto nastavenie zodpoveda
obvodu zadnej pneumatiky v milimetroch (mm).

Ak chcete nastavit’ velkost' kolesa, vykonajte nasledujuce kroky:

1. Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke spustenia aktivity otvorte ponuku NASTAVENIA.
2. Vyberte polozku VELKOST KOLESA a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.
3. Nastavte spravnu velkost pre zadné koleso.
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Ak chcete zistit obvod svojho zadného kolesa, mozete zmerat' velkost samotného kolesa pomocou
meracieho pasma alebo vyhladat jeho hodnotu v online kalkulacke. Napriklad na tejto lokalite
moZete najst obvod pomocou polomeru kolesa a hribky pneumatiky:
www.bikecalc.com/wheel_size_math

Ak napriklad velkost’ kolesa je 700c a hribka pneumatik je 25 mm, obvod je 2 111 mm. Toto je
hodnota, ktorl by ste mali zadat.

Poznamka: Ak chcete ziskat pomoc pri vybere Udaja, ktory sa ma zobrazovat' pocas aktivity,
pozrite si Cast’ Vyber Udajov na zobrazovanie.

Nastavenia pre plavanie

Poznamka: Hodinky TomTom GPS s vodotesné. S hodinkami sa da plavat. Zabudovany monitor
srdcovej frekvencie vsak pod vodou nefunguje.

Skor nez zaCnete s aktivitou plavania, mali by ste skontrolovat' nastavenie VELKOST BAZENA pre
bazén, v ktorom plavate. Toto nastavenie zodpoveda dlzke bazéna v metroch alebo yardoch.

Hodinky pocas plavania registruji vase zabery a pocet vasich obratok v bazéne. Na vypocet
odplavanej vzdialenosti a rychlosti hodinky pouzivaju velkost’ bazéna a pocet obratok. Ak velkost’
bazéna nie je presna, Udaj o plaveckej aktivite nie je mozné spravne urcit.

Ak chcete zmenit’ nastavenie moznosti VELKOST BAZENA, vykonajte nasledujiice kroky:

1. Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke spustenia aktivity otvorte ponuku NASTAVENIA.

2. Vyberte polozku VELKOST BAZENA a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.

3. Velkost nastavte tak, aby zodpovedala nominalnej d(Zke bazéna, a potom prejdite DOPRAVA.
4

Cast dlzky nastavte tak, aby zodpovedala dodato¢nej ¢iastocnej dizke bazéna, a potom prejdite
DOPRAVA.

5. Nastavte mern( jednotku na metre alebo yardy.

6. Ak sa chcete okamzite vratit spat na zobrazenie aktivity, stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Pri vybere moznosti PLAVANIE hodinky nepouZivajl interny prijima¢ GPS.

Ak chcete nastavit, ktory Udaj sa ma zobrazovat, vykonajte nasledujluce kroky:

Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke spustenia aktivity otvorte ponuku NASTAVENIA.
Vyberte polozku UDAJE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Vyberte polozku ZOBRAZENIE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Stlacenim tlacidla DOLAVA alebo DOPRAVA nastavte (daj zobrazovany vlavo alebo vpravo.
V zozname vyberte (daj na zobrazovanie, napriklad ZABERY alebo DLZKY.
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Nastavenia pre beziaci pas

Vasa vyska sa nastavuje pri Gplne prvom pouziti hodiniek. Skor nez po prvykrat zacnete s aktivitou
na beziacom pase, mali by ste skontrolovat, Ci je vasa vysSka nastavena spravne. Mozete to vykonat’
vo svojom Ucte TomTom MySports alebo v hodinkach.

Pocas behu na beziacom pase hodinky registruju pocet a rychlost svihnuti vasho ramena dopredu
a dozadu. To zodpoveda poctu krokov vykonanych pocas vasho behu. Hodinky pomocou vasej vysky
vypocitaju dlzku vasho kroku a na zaklade toho aj prebehnutu vzdialenost’ a vase tempo.

Ak v hodinkach chcete skontrolovat’ svoju vysku, vykonajte nasledujlce kroky.

1. Stlacenim tlacidla NADOL na hodinach otvorte ponuku NASTAVENIA.
2. Vyberte polozku PROFIL a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.

3. Vyberte polozku VYSKA a potom stlacte tlac¢idlo DOPRAVA.

4. Nastavte svoju vysku.
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Kalibracia hodiniek na aktivity na beziacom pase

Vzdialenosti, ktoré hodinky nameraju pri aktivitach na beziacom pase, siU menej presné nez pri
behu. Pri behu v exteriéri vase hodinky meraju prekonanu vzdialenost pomocou GPS.

Nevyzaduje sa od vas, aby ste kalibrovali kazd( svoju aktivitu na beZiacom pase. Pripomenutie sa
vam zobrazi v nasledujlcich situaciach:

= vzdialenost v ramci aktivity je 400 a viac metrov,

= aktivita trva 1 min(tu alebo dlhsie,

= pocet krokov je 60 alebo viac,

= vykonali ste menej nez 6 kalibrovanych behov.

Ak kalibrujete svoje hodinky, merania vzdialenosti pre aktivity na beziacom pase su presnejsie.
Tip: Na konci tréningu na beziacom pase sa vzdy zobrazi otazka, ¢i chcete zmenit vzdialenost'.

Ak chcete kalibrovat’ svoje hodinky, vykonajte nasledujlce kroky:

1. Pri zobrazeni vyzvy na kalibraciu hodiniek pozastavte beziaci pas.

Ak chcete hodinky pozastavit, stlacte tlacidlo DOLAVA pocas aktivity.

Stlacenim tlacidla NADOL na hodinkach otvorte ponuku NASTAVENIA.

Vyberte polozku KALIBROVAT a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Zmente vzdialenost' tak, aby sa zhodovala so vzdialenostou zobrazenou na beziacom pase.
Ak sa chcete okamzite vratit’ spat’ na zobrazenie aktivity, stlacte tlacidlo DOPRAVA.

U AN W N

Vyber inych Gdajov na zobrazovanie

Poznamka: Ak chcete ziskat’ pomoc pri vybere Udaja, ktory sa ma zobrazovat pocas aktivity,
pozrite si ¢ast Vyber Udajov na zobrazovanie.

Ak chcete vybrat zobrazovanie iba jedného (daja pre rychlost, priemernu( rychlost, tempo alebo
priemerné tempo, stlacenim tlacidla NADOL prejdite do ponuky NASTAVENIA. Vyberte polozku
UDAJE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA. Vyberte moznost RYCHLOST, PRIEMERNA RYCHLOST,
TEMPO alebo PRIEMERNE TEMPO.

Ak chcete vybrat’ zobrazovanie rychlosti, tempa alebo oboch udajov, stlacenim tlacidla NADOL
prejdite do ponuky NASTAVENIA. Vyberte polozku UDAJE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.
Vyberte polozku RYCHLOST a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA. Vyberte moznost’' RYCHLOST,
TEMPO alebo OBOJE.

Nastavenia pre aktivity v telocvi¢ni

Pred spustenim aktivity mozZete vybrat tréningovy program a tiez rozhodnut, ktoré informacie
chcete vidiet’ pocas tréningu.

Existuje Siroka skala udajov, ktoré mozete vybrat’ na zobrazovanie pocas aktivit v telocvicni,
vratane kalérii, srdcovej frekvencie, zony srdcovej frekvencie a trvania.

Vyber inych udajov na zobrazovanie

Poznamka: Ak chcete ziskat’ pomoc pri vybere daja, ktory sa ma zobrazovat’ pocas aktivity,
pozrite si Cast’ Vyber Udajov na zobrazovanie.

Ak chcete vybrat’ zobrazovanie iba jedného Udaja pre rychlost, priemernu rychlost, tempo alebo
priemerné tempo, stlacenim tlacidla NADOL prejdite do ponuky NASTAVENIA. Vyberte polozku
UDAJE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA. Vyberte moznost RYCHLOST, PRIEMERNA RYCHLOST,
TEMPO alebo PRIEMERNE TEMPO.
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Ak chcete vybrat’ zobrazovanie rychlosti, tempa alebo oboch (dajov, stlacenim tlac¢idla NADOL
prejdite do ponuky NASTAVENIA. Vyberte polozku UDAJE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.
Vyberte polozku RYCHLOST a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA. Vyberte moznost' RYCHLOST,
TEMPO alebo OBOJE.

Nastavenia pre aktivity na bicykli
Pocas cvicenia na halovom bicykli mozete zaznamenavat' srdcovd frekvenciu a rychlost.

Ak chcete skontrolovat’ svoj vykon pocas bicyklovania, v zaujme vlastnej bezpecnosti je najvhod-
nejsie pripevnit hodinky GPS pomocou volitelného drziaka na bicykel, aby ste mohli mat’ obe ruky
na riadidlach.

Ak chcete skontrolovat' srdcovl frekvenciu pocas bicyklovania, odporic¢ame vam pripojit’ volitelny
externy monitor srdcovej frekvencie, aby ste mohli bezpecne kontrolovat’ svoju srdcovu frekvenciu.

Nastavenie velkosti kolesa na pouzitie so snimacom frekvencie Sliapania a rychlosti

Ak pouzivate snimac frekvencie liapania a rychlosti, mali by ste nastavit’ moznost’ VELKOST
KOLESA, aby sa zvysila presnost’ Gdajov poskytovanych snimacom. Toto nastavenie zodpoveda
obvodu zadnej pneumatiky v milimetroch (mm).

Ak chcete nastavit’ velkost kolesa, vykonajte nasledujuce kroky:

1. Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke spustenia aktivity otvorte ponuku NASTAVENIA.

2. Vyberte polozku VELKOST KOLESA a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.

3. Nastavte spravnu velkost’ pre zadné koleso.

Ak chcete zistit’ obvod svojho zadného kolesa, mozZete zmerat velkost’ samotného kolesa pomocou
meracieho pasma alebo vyhladat jeho hodnotu v online kalkulacke. Napriklad na tejto lokalite

moZete najst obvod pomocou polomeru kolesa a hribky pneumatiky:
www.bikecalc.com/wheel size_math

Ak napriklad velkost kolesa je 700c a hribka pneumatik je 25 mm, obvod je 2 111 mm. Toto je
hodnota, ktoru by ste mali zadat'.

Poznamka: Ak chcete ziskat pomoc pri vybere (daja, ktory sa ma zobrazovat' pocas aktivity,
pozrite si ¢ast’ Vyber dajov na zobrazovanie.

PouzZivanie stopiek
Ak chcete pouzit stopky, postupujte takto.

. Na hodinkach stlacte tlac¢idlo DOPRAVA.
2. Vyberte polozku STOPKY a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.
Na hodinkach sa zobrazi obrazok stopiek a slovo GO.
3. Ak chcete spustit stopky, stlacte tlacidlo DOPRAVA.
Stopky sa spustia a zobrazuju uplynuty cas.
4. Ak chcete stopky pozastavit, stlacte tlacidlo DOLAVA. Ak chcete obnovit casomieru, stlacte
tlacidlo DOPRAVA.

Tip: Ak chcete po pozastaveni zobrazit' dalSie z predchadzajucich kol, stlacte tlacidlo NADOL
a stlacte tlacidlo NAHOR.

5. Ak chcete oznadit’ kazdé kolo, dotknite sa pravej strany displeja hodiniek, ked’ su spustené
stopky, alebo stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Velké cislo zodpoveda celkovému uplynutému casu po scitani vsetkych kol.
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Cas aktualneho kola, napriklad kola 12 niZ3ie, sa zobrazuje pod celkovym uplynutym casom.
Predchadzajice kola (v tomto pripade kola 11 a 10) sa zobrazuju pod aktualnym kolom.

Ak chcete zobrazit dalSie predchadzajlce kola, stlacte tlacidlo NADOL a stlacte tlacidlo
NAHOR.

Ak chcete ukoncit’ stopky, dvakrat stlacte tlacidlo DOLAVA.

Tip: Po ukonceni aktivity so stopkami stopky nebeZia na pozadi. Ziadne informacie GPS ani
informacie o aktivite sa neuchovavaju.

Tip: Ak chcete resetovat’ stopky, ukoncite aktivitu so stopkami a potom sa znovu vratte
k stopkam.
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Tréningové programy

Tréningové programy

Pre kazdy typ aktivity su k dispozicii nasledujuce tréningové programy:

= ZIADNE

= CIELE

= INTERVALY
»  KOLA

» ZONY

=  PRETEKY

Z obrazovky hodin mozZete zobrazit zoznam tréningovych programov vykonanim nasledujucich
krokov:

1. Stlacte tlacidlo DOPRAVA a potom vyberte svoju zvolenu aktivitu.

2. Stlacte tlac¢idlo DOPRAVA.

3. Stlacte tlacidlo NADOL a vyberte moznost TRENING.

4. Stlacte tlacidlo DOPRAVA a vyberte tréningovy program.

Pri vybere tréningového programu si hodinky pamataju, ktory program pouzivate a vsetky moznosti
vybraté pre tento program.

Tip: Ak chcete spustit program bezprostredne po jeho vybere, stlacenim tlacidla DOPRAVA
prejdite priamo na obrazovku aktivity.

Ziadne
Ako tam prejdete: obrazovka Aktivity > stlacte tlacidlo NADOL > TRENING > ZIADNE

Tuto moznost’ vyberte, ak chcete vykonavat’ aktivitu bez tréningového programu. V tomto rezime
hodinky zaznamenavajl aktivitu a zobrazuje Udaj o vasej aktivite.

Ciele

Ako tam prejdete: obrazovka Aktivity > stlacte tlaCidlo NADOL > TRENING > CIELE > VZDIALENOST,
CAS alebo KALORIE

Tlto moznost’ vyberte, ak si chcete nastavit' vlastné tréningové ciele.
MoZete nastavit’ tri typy cielov:

» VZDIALENOST - tUto moznost vyberte, ak chcete sami nastavit' vzdialenost, ktor chcete
prekonat v ramci svojej aktivity.
= CAS - tito moznost’ vyberte, ak chcete sami nastavit' trvanie svojej aktivity.

» KALORIE - tito moznost vyberte, ak chcete sami nastavit pocet kaldrii, ktoré chcete spalit
pocas svojej aktivity. Spalené kaldrie bude mozné presnejsie vypocitat, ak nastavite svoj profil.

Sledovanie vlastnych pokrokov

Ak chcete mat prehlad, ako ste pokrocili na ceste za dosiahnutim svojho ciela, stlacte tlacidlo
DOPRAVA na displeji priebehu aktivity.
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Na tomto displeji sa zobrazuje percentualna hodnota splnenia ciela a zostavajlca hodnota
vzdialenosti, ¢asu alebo poctu kalorii.

Tip: Pri behu moZete bezat smerom od domova, kym nedosiahnete hodnotu 50 %, a potom sa
mozete otocit’ a bezat domov.

Upozornenia priebehu

Pri tréningu s cielom vas hodinky upozoriuju v nasledujlcich fazach:

= 50%

= 90%

= 100%

= 110%
Intervaly

Ako tam prejdete: obrazovka Aktivity > stlacte tlacidlo NADOL > TRENING > INTERVALY >
ROZCVICKA, PRACA, ODDYCH, POCET CYKLOV alebo VYDYCHANIE.

Tuto moznost’ vyberte, ak chcete pouzivat’ intervalovy tréning.

Intervalovy tréning zodpoveda kratkym obdobiam cviéenia, po ktorych nasleduje oddych. Hlavnym

cielom intervalového tréningu je zvysenie rychlosti a kardiovaskularnej kondicie. Napriklad pocas
20-minutového cvicenia s behom a chodzou moZete 8 minut rychlo kracat, potom 3-krat 1 minttu
bezat a 2 minlty kracat’ a nakoniec 5 minut kracat’ na vydychanie.

Pre rozcvicku, pracu, oddych a vydychanie moZete nastavit’ Cas alebo vzdialenost. Pre cykly vyberte

pocet cyklov, ktoré chcete zahrnlt do programu svojho intervalového tréningu.

Tip: Ak po nastaveni detailov rozcvicky stlacite tlacidlo DOPRAVA, prejdete tak na nastavenie
intervalov vratane prace, oddychu atd'.
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Pocas intervalového tréningu sa zobrazi upozornenie na nasledujlicu fazu intervalového tréningu:

Zobrazi sa nazov prave vykonavanej aktivity a aka je jej d(zka z hladiska ¢asu alebo vzdialenosti.

Na prechod na dalSiu fazu intervalového tréningu vas upozornujl aj pipnutia a zabzucania.

Tip: Pri pouzivani intervalového tréningu na hodinkach su sekcie intervalu oznacené ako kola, aby
ste mohli lepsie sledovat tempo a dalsie Udaje pre kazdu sekciu intervalu.

Kola

Ako tam prejdete: obrazovka Aktivity > stlacte tlaCidlo NADOL > TRENING > KOLA > CAS,
VZDIALENOST alebo MANUALNE.

Tuto moznost’ vyberte, ak chcete merat svoju aktivitu na zaklade nastavenych casov alebo
vzdialenosti kol, pripadne na zaklade manualnych zaznamov dokoncenych kol.

Hodinky mo6zete nastavit’ na meranie kol troma sposobmi:

= CAS - tto moznost vyberte, ak chcete nastavit’ trvanie kola. Po spusteni aktivity vas hodinky
upozornia na uplynutie ¢asu kazdého kola. Ak nastavite Cas kola na 1 minatu, hodinky vas kazdu
mindtu upozornia a pocet dokoncenych kol sa zobrazi na displeji.

»  VZDIALENOST - tUto moznost vyberte, ak chcete nastavit dizku kola. Po zacati aktivity vas
hodinky upozornia pri kazdom dosiahnuti cielovej vzdialenosti jedného kola. Ak nastavite
vzdialenost kola na 400 m, hodinky vas po kazdych 400 m upozornia a pocet dokonéenych kol sa
zobrazi na displeji.

MANUALNE - t(to moZnost’ vyberte, ak chcete sami zaznamenat' kazdé dokoncené kolo. Ak
chcete oznadit’ dokoncenie kola, zakryte displej svojou dlanou. Na hodinkach sa zobrazuje pocet
dokoncenych kol a upozornenia na dokoncenie kola.

Ciastkové vysledky
Ako tam prejdete: obrazovka Aktivity > stlacte tlacidlo NADOL > TRENING > CIASTKOVE.

TUto moznost vyberte, ak chcete ZAPNUT alebo VYPNUT &iastkové Easy pre lubovoln( aktivitu
zalozenU na uréovani polohy pomocou GPS. Ciastkové vysledky st predvolene vypnuté, ale po ich
zapnuti budete dostavat’ upozornenia a Ciastkové Casy pre svoje aktualne tempo na konci kazdej
mile alebo kazdého kilometra.

Ciastkové vysledky je mozné pouzit s lubovolnou aktivitou zaloZzenou na polohe GPS alebo
exteriérovou aktivitou.

Poznamka: Ciastkové ¢asy sa mdzu pouZivat’ spolu s inymi tréningovymi rezimami.
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Z6ny

Ako tam prejdete: obrazovka Aktivity > stlacte tlacidlo NADOL > TRENING > ZONY > TEMPO,
RYCHLOST, SRDCE alebo FREKVENCIA SLIAPANIA.

Tato moznost vyberte, ak chcete trénovat' v ramci cielovej zony.

V zavislosti od aktivity mozete vyberat’ z nasledujucich tréningovych zon:

TEMPO - tato moznost’ vyberte, ak chcete nastavit cielovy c¢as na milu alebo kilometer. Mozete
nastavit’ cielovy cas a minimum a maximum nad a pod cielovou hodnotou, ktor( si chcete
povolit.

RYCHLOST - t(to moznost’ vyberte, ak chcete nastavit' cielovil rychlost a rozpitie nad a pod
cielovou hodnotou, ktoré si chcete povolit.

SRDCE - tUto moznost' vyberte, ak chcete nastavit’ cielovd srdcovd frekvenciu pomocou vlastnej
zony srdcovej frekvencie alebo vybrat preddefinovani zénu srdcovej frekvencie. Ak chcete, aby
hodinky mohli merat’ srdcov( frekvenciu, musia byt pripojené k snimacu srdcovej frekvencie.
FREKVENCIA SLIAPANIA - t(to moznost’ vyberte, ak chcete nastavit' cielovil frekvenciu $liapania
pre svoju aktivitu na bicykli. Ak chcete, aby hodinky mohli sledovat’ frekvenciu sliapania, musia
byt pripojené k snimacu frekvencie Sliapania a rychlosti. M6Zete nastavit’ cielovu frekvenciu
Sliapania a rozpatie nad a pod cielovou hodnotou, ktoré si chcete povolit. Nie vsetky hodinky sa
dokazu pripojit k snimacu frekvencie Sliapania a rychlosti.

Nastavenie zény pre srdcovu frekvenciu a tempo

Ak chcete nastavit’ vlastnl zonu srdcovej frekvencie alebo tempa, vyberte minimum a maximum,
ako je znazornené nizsie:

Nastavenie zony pre rychlost’ a frekvenciu sliapania

Ak chcete nastavit zonu rychlosti alebo frekvencie sSliapania, vyberte cielovd hodnotu a povolené
percento odchylky, ako je znazornené nizsie:
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Monitorovanie vasich pokrokov

Na obrazovke priebehu aktivity stlacenim tlacidla DOPRAVA zobrazte graficky prehlad o tom, ako
blizko ste pocas tréningu k svojej nastavenej zone. Graf informuje o tom, ¢i a do akej miery sa
pocas aktivity pohybujete nad alebo pod svojou cielovou zénou.

Pravidelne prijimate upozornenia, ktoré vas informuju, i ste v ramci svojej zony, alebo mimo nej:

= Ak ste mimo svojej tréningovej zony, zobrazi sa upozornenie a displej vas informujte, ¢i ste nad
zonou, alebo pod nou.

» Ked sa vratite do svojej tréningovej zony, prehra sa upozornenie a na displeji sa zobrazi symbol
ciela.

Z6ny srdcovej frekvencie

Poznamka: Ak chcete, aby hodinky mohli merat’ srdcovu frekvenciu, musia byt pripojené
k snimacu srdcovej frekvencie.

Hodinky pouzivaju hranice zény srdcovej frekvencie na zaklade vasho veku. Pomocou lokality
TomTom MySports mozete tieto hranice zony srdcovej frekvencie prisposobit’ a synchronizovat’
s hodinkami.

Ak chcete pri tréningu vyuzivat zonu srdcovej frekvencie, vykonajte nasledujlce kroky:

1. Na displeji hodin stlacte tlac¢idlo DOPRAVA a potom vyberte svoju zvolend aktivitu.
2. Stlacte tlac¢idlo DOPRAVA.
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Stlacte tlacidlo NADOL a vyberte moznost TRENING.

Stlacte tlacidlo DOPRAVA a vyberte moznost ZONY.

Stlacte tlac¢idlo DOPRAVA a vyberte moznost’ SRDCE.

Stlacte tlac¢idlo DOPRAVA a vyberte si z nasledujlcich zon srdcovej frekvencie:

SPRINT - tGto moznost vyberte, ak vyuzivate intervalovy tréning.

RYCHLOST - t(to zénu vyberte pre tréning vo vysokom tempe na zvy$enie rychlosti
a telesnej kondicie.

VYDRZ - t(to zénu vyberte pre tréning v miernom alebo vysokom tempe na zlep3enie
kapacity pluc a srdca.

SPALOVANIE TUKOV - tito moznost’ vyberte pre tréning v miernom tempe, ktory je skvely
na chudnutie.

LAHKE - tito moZnost vyberte pre tréning v lahkom tempe, ktory sa najcastejsie pouziva pri
rozcvicke a vydychavani.

VLASTNE - t(to moznost’ vyberte na nastavenie vlastnej minimalnej a maximalnej srdcovej
frekvencie.

Monitorovanie vasich pokrokov v zéne srdcovej frekvencie

Poznamka: Ak chcete, aby hodinky mohli merat srdcovu frekvenciu, musia byt pripojené
k snimacu srdcovej frekvencie.

Stlacenim tlacidla DOPRAVA na displeji priebehu aktivity zobrazte grafy znazornujlce, ako blizko
ste pocas tréningu k nastavenej zone. Graf informuje o tom, ¢i a do akej miery sa pocas aktivity
pohybujete nad alebo pod svojou cielovou zénou.
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PouZivana zona je zvyraznena bielou farbou. Ak chcete zobrazit sihrn zon srdcovej frekvencie,
stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Tento graf znazorneny vyssie predstavuje suhrn zon srdcovej frekvencie. Zobrazuje sa v nom
percento Casu straveného v kazdej zéne, pricom vasa aktualna zona je zvyraznena bielou farbou.

Tento graf znazornuje srdcovu frekvenciu pocas poslednej 2,5 minuty aktivity a percento ¢asu
straveného v jednotlivych zénach srdcovej frekvencie po aktivite.

Tip: Svoje pokroky v dosahovani zony srdcovej frekvencie moZete zobrazit' aj v pripade, ze
pouzivate grafického tréningového partnera, ako napriklad Preteky alebo Ciel. Stlacenim tlacidla
DOPRAVA pocas tréningu na displeji zobrazujlicom hlavny udaj mozete zobrazit' grafické zobrazenie
tréningu. Ak chcete zobrazit’ obrazovky zon srdcovej frekvencie tak, ako sl opisané nizsie, stlacte
tlacidlo NADOL.

Obnovenie

Obnovenie srdcovej frekvencie

Obnovenie srdcovej frekvencie je schopnost’ srdca vratit sa k normalnej frekvencii do urcitého
casového limitu po skoncéeni aktivity. Rychlejsie obnovenie srdcovej frekvencie po skonceni aktivity
vo vseobecnosti naznacuje zlepsenie vasej telesnej kondicie.

Obnovenie srdcovej frekvencie pozostava z dvoch faz poklesu. Pocas prvej minGty po cviceni
srdcova frekvencia prudko klesa. Po uplynuti prvej minlty pocas oddychu srdcova frekvencia klesa
postupne.
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Hodinky TomTom GPS vam ukazuju rozdiel medzi srdcovou frekvenciou na zaciatku a na konci
mindty, ako aj ,,skore“ obnovovania.

Ako zmeriate obnovenie srdcovej frekvencie?

V pripade aktivit s vyuzitim snimaca srdcovej frekvencie vam hodinky ukazuju, ako sa srdcova
frekvencia obnovuje po pozastaveni aktivity. Po uplynuti jednej mintty vam hodinky ukazu skore
obnovenia srdcovej frekvencie. Cim rychlejsie srdcova frekvencia po cviceni klesa, tym lepsia je
vasa kondicia.

Monitorovanie obnovenia srdcovej frekvencie je mozné vykonavat pomocou zabudovaného snimaca
srdcovej frekvencie alebo externého snimaca srdcovej frekvencie.

Preteky

Ako tam prejdete: obrazovka Aktivity > stlacte tlacidlo NADOL > TRENING > PRETEKY > NEDAVNE
alebo MYSPORTS.

Tlto moznost’ vyberte, ak chcete prekonat’ niektoru z vasSich desiatich najaktualnejsich aktivit alebo
aktivitu na webovej lokalite MySports. Preteky mozete pouzit pre beh, beziaci pas, volny styl
a bicykel.

Tip: Ak chcete pridat’ na webovi lokalitu viac pretekov, kliknite na polozku POUZIT NA PRETEKY
na stranke detailov aktivity pre konkrétnu aktivitu na webovej lokalite MySports.

Poznamka: Ak hodinky uz st pripojené k webovej lokalite a vykonate zmeny v pretekoch, zmeny
sa nesynchronizuju automaticky - hodinky je potrebné odpojit’ a znovu pripojit'.

A\ Race this

Aktivita alebo preteky na webovej lokalite MySports pozostavajl zo vzdialenosti a Casu.

Pri pouziti tréningového programu Preteky mozete pocas tréningu vidiet, ¢i mate naskok, alebo ste
pozadu a aké su rozdiely.

Stlacenim tlacidla DOPRAVA na displeji aktivity na hodinkach mozete zobrazit' vizualizaciu
pretekov. Graficky displej vam ukazuje, ¢i mate pri aktualnej aktivite (Cierna Sipka) naskok, alebo
ste pozadu oproti predchadzajlcej aktivite (tienovana Sipka).
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Vzdialenost v hornej Casti displeja zobrazuje zostavajlcu vzdialenost v pretekoch a vzdialenost’
v dolnej Casti vyjadruje vas naskok alebo vasu stratu.

Hodinky zobrazuji upozornenia, aby ste vedeli, Ci ste v pretekoch popredu (¢. 1), alebo pozadu
(€. 2). V uvedenom priklade zaostavate za predchadzajucou aktivitou o 23 metrov a zostavajuca
vzdialenost’ do konca pretekov je 2,3 kilometra.

Tip: Ak chcete ziskat' informacie o tom, ako pridat predchadzajlce aktivity do hodiniek, prejdite
na stranku tomtom.com/support a precitajte si Casto kladené otazky.

Histéria aktivit
Vasa aktivita sa pri kazdom tréningu zaznamenava v hodinkach pod danym typom aktivity. Ak chcete

zobrazit’ sthrn historie svojho tréningu pre kazdy typ aktivity vo svojich hodinkach, vykonajte
nasledujuce kroky:

1. Stlacenim tlacidla NAHOR na obrazovke spustenia aktivity otvorte ¢ast HISTORIA pre dany typ
aktivity.

2. V zozname vyberte aktivitu, ktor( si chcete prezriet. V zozname sa zobrazuje datum
zacatia aktivity a prekonana vzdialenost'.

3. Stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Zobrazia sa informacie o aktivite, napriklad najvyssie tempo alebo rychlost a Cas straveny
v kazdej zdne srdcovej frekvencie. Dostupné informacie zavisia od aktivity.

Prenos aktivit na webovu lokalitu TomTom MySports

Pripojte hodinky k pocitacu a pomocou aplikacie TomTom MySports Connect preneste detaily

o svojich aktivitach na lokalitu TomTom MySports alebo inl Sportov webov( lokalitu podla
vlastného vyberu. Detaily o aktivite moZete preniest’ vo viacerych formatoch stborov aj do svojho
pocitaca.

Pozri: Export aktivit na iné webové lokality a do inych typov suborov

Export aktivit na iné webové lokality a do inych typov suborov

Pri pripojeni hodiniek k aplikacii MySports Connect v pocitaci alebo k mobilnej aplikacii MySports sa
vase nové aktivity automaticky nahraju na webovu lokalitu MySports. MoZete vybrat aj automatické
nahravanie aktivit na rézne iné webové lokality alebo do inych typov stborov.

Ak chcete pridat’ d’alsie webové lokality alebo typy suborov na lokalite MySports, vykonajte
nasledujuce kroky:

1. Prejdite na lokalitu mysports.tomtom.com/settings/exporters.
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2. Kliknite na znamienko + vedla exportovacieho nastroja, ktorého chcete pridat.

3. Ak chcete pridat’ exportovaci nastroj pre webovu lokalitu, kliknite na polozku Prihlasit’ sa
a prihlaste sa na webovu lokalitu.

Ak chcete pridat typ stboru, vyberte typ.
Po pridani novej sportovej webovej lokality alebo typu siborov sa vsetky nové aktivity prenesd aj na
tlto webovu lokalitu alebo do tohto typu suborov.

Poznamka: Subory nemozete generovat pomocou mobilnej aplikacie MySports. Subory mozete
generovat’ len po pripojeni k aplikacii MySports Connect v pocitaci.

Webové stranky
= Endomondo

= Jawbone

=  MapMyFitness
= NikePlus

=  Runkeeper

= Strava

= TaiwanMySports
= TrainingPeaks

Typy suborov

Tip: Ak chcete dosiahnut’ najlepsie vysledky, odporiicame vam pouzivat’ subory .FIT. Ak s tymto
formatom nedosiahnete pozadované vysledky, vyskusajte format .TCX a potom sklste pouzit
format .GPX.

= Subory GPX - vymenny format GPS. Toto je otvoreny Standard pre (daje o polohe, ktory
uchovava znacky sledovania a ¢asov vasho tréningu. Uchovavaju sa len polohy, vyska a cas.
Srdcova frekvencia, frekvencia sliapania ani iné informacie sa v tomto formate siborov nedaju
ulozit'.

= KML - nativny format suborov sluzby Google Earth. Uchovava polohu (trasu) s vyskou a ¢asom.
Srdcova frekvencia a d’alsie informacie zo snimacov sa uchovavaji ako dodatocné informacie
a zobrazuju sa ako oznacenia v sluzbe Google Earth

= TCX - format siborov tréningového centra spolocnosti Garmin. Toto je format siborov
vyhradeny pre $port a telesnu kondiciu a uchovava polohu, vysku, cas a vsetky Udaje zo
snimacov.

* FIT - format ANT+/Garmin, mensi a pokrocilejsi nez format TCX.

=  PWX - vyhradeny format pre TrainingPeaks.
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Nastavenia

Informacie o nastaveniach

Stlacenim tlacidla NADOL na oibrazovke Hodiny otvorte ponuku NASTAVENIA. Tieto nastavenia
urcuju vseobecné spravanie hodiniek. Pre kazdl aktivitu existuju aj nastavenia slvisiace s touto
aktivitou.

Na hodinkach su k dispozicii nasledujlce nastavenia:

= HODINY
SLEDOVANIE
ZOZNAMY SKLADIEB
SNIMACE

TELEFON

= ReZzim v LIETADLE
MOZNOSTI

» PROFIL
STANDARDY

Pre aktivity su k dispozicii tieto nastavenia:

= Nastavenia pre beh

* Nastavenia pre bicyklovanie v exteriéri
»= Nastavenia pre plavanie

= Nastavenia pre beziaci pas

* Nastavenia pre telocvi¢hu

= Nastavenia pre halovy bicykel

Hodiny

Stlacenim tlacidla NADOL na displeji Hodiny otvorte ponuku NASTAVENIA, vyberte moznost HODINY
a stlacenim tlacidla DOPRAVA otvorte ponuku HODINY.

ALARM

Ak chcete zapn(t alebo vypn(t alarm a nastavit cas alarmu, vyberte moznost' ALARM.

Ked alarm zacne zvonit, mozete ho zastavit' alebo odlozit. Ak alarm odloZite, znovu sa spusti

0 9 min(t.

CAS

Ak chcete nastavit’ ¢as na hodinkach, vyberte moznost’ CAS. V zavislosti od nastavenia pre 24HR sa

cas zobrazuje v 12 alebo 24-hodinovom formate.

Tip: Hodinky pouzivaju na nepretrzité sledovanie aktivit casovu peciatku UTC (Coordinated
Universal Time). Jej hodnota je automaticky nastavena vyrobcom, mobilnou aplikaciou MySports,
aplikaciou MySports Connect alebo systémom GPS. Na zaklade casu UTC hodinky urcuju datum.
Datum mozete zmenit iba zmenou casu.

24HR

Vyberom poloZzky 24HR prepinajte medzi 12 a 24-hodinovym formatom zobrazenia a nastavenia
casu. Ak chcete prepinat medzi nastaveniami ZAPNUT a VYPNUT, stlacte tlacidlo DOPRAVA.
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Sledovanie

Vypnutie sledovania aktivit

Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny na hodinkach otvorte ponuku NASTAVENIA a potom
vyberte moznost’ SLEDOVANIE. Sledovanie aktivit je predvolene ZAPNUTE, takze ak chcete
sledovanie aktivit vypnQt, vyberte moznost VYPNUT.

CIELE

Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny na hodinkach otvorte ponuku NASTAVENIA a potom
vyberte moznost SLEDOVANIE. Ak chcete vybrat moznost’ CIELE, stlacte tlac¢idlo DOPRAVA.

Viac informacii najdete v Casti Nastavenie denného ciela pre aktivitu.

SPANOK

Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny na hodinkach otvorte ponuku NASTAVENIA a potom
vyberte moznost SLEDOVANIE. Stlacenim tlacidla DOPRAVA vyberte moznost SPANOK a potom
opatovnym stlacenim tlacidla DOPRAVA zapnite alebo vypnite sledovanie spanku.

Poznamka: Pre spanok nie je mozné nastavit’ ciel.

Zoznamy skladieb
Ked' nevykonavate Ziadnu aktivitu, mozete v ponuke NASTAVENIA vybrat’ zoznam skladieb.

Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny na hodinkach otvorte ponuku NASTAVENIA a potom
vyberte moznost ZOZNAMY SKLADIEB.

Snimace

Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny otvorte ponuku NASTAVENIA, vyberte moznost
SNIMACE a stlac¢enim tlacidla DOPRAVA otvorte ponuku SNIMACE.

MozZete zapnut a vypn(t dva typy snimacov:

= SRDCE - toto je zabudovany alebo externy snimac srdcovej frekvencie.
= BICYKEL - toto je snimac frekvencie Sliapania a rychlosti.

Okrem toho mozete kalibrovat kompas:

= KOMPAS - ide o zabudovany kompas, ktory treba kalibrovat pred prvym pouzitim a potom
v pravidelnych intervaloch, aby bol stale presny.

Tip: Ak chcete, aby batéria hodiniek vydrzala o 20 % dlhsie na jedno nabitie, vypnite snimace,
ktoré nepouzivate. Hodinky vyhladavaju snimace, aj ked’ snimac nepouzivate.

Cinnost’ snimaca srdcovej frekvencie moZete skontrolovat’ aj bez toho, aby ste zacali nejaku
aktivitu. Pozrite si Cast Testovanie snimaca srdcovej frekvencie.

Testovanie snimaca srdcovej frekvencie

Cinnost' snimaca srdcovej frekvencie mdzete skontrolovat’ aj bez toho, aby ste zacali nejakl
aktivitu. Postupujte nasledovne:

1. Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny otvorte ponuku NASTAVENIA.
2. Vyberte polozku SNIMACE a stla¢enim tlacidla DOPRAVA otvorte ponuku SNIMACE.
3. Vyberte polozku SRDCE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.
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Zobrazi sa moznost' ZAP., VYP. alebo EXTERNY. Ak je nastavenie na moznosti ZAP. alebo
EXTERNY, zobrazi sa bpm, ¢o znamena, Ze vasa srdcova frekvencia sa meria v Uderoch za
mindtu.

Vasa srdcova frekvencia sa bud’ ihned’ zobrazi, alebo uvidite blikajice pomlcky, ktoré znamena-
ju, ze zariadenie snimac srdcovej frekvencie hlada.

Tip: Ked’ sa zisti srdcova frekvencia, monitor ostane aktivny este dalSich 30 sekind, ak by ste
ihned’ chceli zacat' s aktivitou.

Telefén

Informacie o tom, preco by ste mali sparovat’ hodinky s telefonom alebo mobilnym zariadenim,
najdete v aplikacii TomTom MySports.

Svoje hodinky mozete s telefonom alebo mobilnym zariadenim sparovat’ takto:

1. Uistite sa, Ze telefon alebo mobilné zariadenie mate na blizku.
2. Na telefone zapnite Bluetooth.

3. Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny na hodinkach otvorte displej NASTAVENIA,
vyberte polozku TELEFON a stlacte tlacidlo DOPRAVA.

4. Stlacenim tlacidla DOPRAVA spustite parovanie.
5. Na telefone zapnite aplikaciu MySports Connect a klepnutim spustite parovanie.

6. Po zobrazeni nazvu vasich hodiniek vyberte tento nazov.
7. V teleféne zadajte kod PIN zobrazeny na hodinkach a vyberte polozku PAROVAT.
Vase hodinky su teraz sparované s vasim telefonom alebo mobilnym zariadenim.
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Po dokonceni parovania sa na hodinkach zobrazi hlasenie PRIPOJENE.

Pokym je mobilna aplikacia aktivna alebo spustena na pozadi telefonu alebo mobilného zariade-
nia, hodinky sa budu automaticky pokusat’ pripojit’ sa k tomuto zariadeniu a nahrat’ nové aktivity
alebo aktualizovat’ idaje QuickGPSFix.

Ak v telefone otvorite aplikaciu MySports a ta sa pokusi pripojit’ k hodinkam, musite hodinky
zobudit’ posunutim obrazovky hodin. Stlacte tlacidlo NADOL, DOLAVA alebo DOPRAVA na
displeji hodin.

Synchronizacia aktivit

Svoje aktivity mozete automaticky nahravat’ do svojho i¢tu TomTom MySports pomocou tohto
nastavenia.

Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny na hodinkach otvorte displej NASTAVENIA, vyberte
polozku TELEFON a stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Vyberte polozku SYNCHRONIZOVAT. Ak je automatické nahravanie momentalne VYPNUTE, zapnite
ho stlacenim tlac¢idla NAHOR alebo NADOL.

Rezim v lietadle

Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny na hodinkach otvorte displej NASTAVENIA, vyberte
polozku REZIM V LIETADLE a stlacte tlacidlo DOPRAVA.

Ak chcete zapn(t rezim v lietadle alebo rezim letu, stlacte tlacidlo NAHOR alebo NADOL.
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Ked' je zapnuty rezim v lietadle alebo rezim letu, na displeji hodin sa zobrazuje ikona lietadla
a vsetky moznosti pripojenia pomocou rozhrania Bluetooth su deaktivované.

Ak chcete vypnut rezim v lietadle, znova stlacte tlacidlo NAHOR alebo NADOL.

Moznosti

Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny otvorte ponuku NASTAVENIA, vyberte moznost
MOZNOSTI a stlacenim tlacidla DOPRAVA otvorte ponuku MOZNOSTI.

JEDNOTKY

Ak chcete nastavit’ jednotky diZky a hmotnosti, ktoré sa bud( v hodinkach pouzivat, vyberte
moznost JEDNOTKY. MozZete si vybrat’ akukolvek kombinaciu mil alebo kilometrov a libier alebo
kilogramov.

KLIKNUTIE

Ak chcete nastavit, ¢o maju hodinky vykonat’ pri vaSom prechadzani ponukami, vyberte polozku
KLIKNUTIE. Z hodiniek moze zazniet' cvaknutie a mozete ho zapndt' alebo vypnat'.

DEMO

Ak chcete zapn(t’ alebo vypn(t predvadzaci rezim, vyberte polozku DEMO. V predvadzacom rezime
sa hodinky spravaju tak, ako keby bola urcena ich poloha GPS a vy ste mali tréning, aj ked ho prave
nemate. Aktivity vykonané v predvadzacom rezime sa nepridavaju do historie aktivit.

NOC

Ak chcete zapnut alebo vypnut nocny rezim, vyberte polozku NOC. Ak je zapnuty nocny rezim,
zapne sa podsvietenie a pocas aktivity zostava rozsvietené. Ked' aktivitu ukoncite, svetlo sa opat’
vypne.

Poznamka: Ak pocas tréningu pouzivate nocny rezim, batéria sa vybije rychlejsie nez zvycajne.

Zamknutie

Ak chcete zapn(t alebo vypnit funkciu uzamknutia aktivity, vyberte polozku Zamknutie. Funkcia
uzamknutia zabranuje pozastaveniu alebo zastaveniu aktualnej aktivity, ak nahodou stlacite tlacidlo
DOLAVA.

Profil

Stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke Hodiny na hodinkach otvorte ponuku NASTAVENIA, vyberte
moznost’ PROFIL a stlacenim tlacidla DOPRAVA otvorte ponuku PROFIL.

Vyberte nasledujlce moznosti a nastavte podrobnosti pre kazdy pripad:

= JAZYK
* HLAS

= VAHA

= VYSKA

= VEK

* POHLAVIE

Informacie z profilu sa pouzivaji na nasledujlce Gcely:

= vypocet kalorii, ktoré spalite pocas aktivity,

* nastavenie cielovych srdcovych frekvencii v tréningovych zoénach srdcovej frekvencie (zony sa
vypocitavaju v iéte TomTom MySports),

= vypocet diZky kroku, ak trénujete na beZiacom pase.
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JAZYK

Ak chcete nastavit jazyk pouzivany v ponukach a hlaseniach hodiniek, vyberte polozku JAZYK.

HLAS

Ak chcete zmenit' jazyk hlasového trénera alebo ho vypn(t, vyberte polozku HLAS.

Normy

Ak chcete zobrazit’ informacie o certifikacii v hodinkach, stlacenim tlacidla NADOL na obrazovke
Hodiny na hodinkach otvorte ponuku NASTAVENIA.

Ak chcete prechadzat’ informaciami o certifikacii, vyberte polozku NORMY a potom stlacte tlacidlo
DOPRAVA.
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Pridavanie snimacov

Informacie o snimacoch

Snimace su externé zariadenia, ktoré mozete pripojit' k hodinkam, aby vam poskytovali informacie
o vasej aktivite. S hodinkami je mozné pouzivat' dva typy snimacov:

= Externy snimac srdcovej frekvencie - slizi na meranie srdcovej frekvencie pocas tréningu.
Externy snimac srdcovej frekvencie TomTom je sUcast'ou niektorych produktov a pre iné je
k dispozicii ako prislusenstvo.

= Snimac frekvencie Sliapania a rychlosti - slizi na meranie frekvencie sliapania a rychlosti pri
bicyklovani. Snimac frekvencie Sliapania a rychlosti TomTom je sUc¢ast'ou niektorych produktov
a pre iné je k dispozicii ako prislusenstvo.

Frekvencia Sliapania

Frekvencia Sliapania zodpoveda rychlosti, s akou otacate pedalmi, vyjadrenej ako pocet otacok za
mindtu (ot./min). Pri nizkom prevode mézete dosiahnut’ vysokl frekvenciu Sliapania, ale nizsiu
rychlost’. Pri vysokom prevode mézete dosiahnut nizku frekvenciu Sliapania, ale vyssiu rychlost'.
Cyklisti trénuja, aby nasli rovnovahu medzi frekvenciou sliapania a rychlostou, ktora im umozni
jazdit' na bicykli o najefektivnejsie.

Externy snimac srdcovej frekvencie
Ak s hodinkami chcete pouzivat externy snimac srdcovej frekvencie TomTom, postupujte takto:

1. Monitor pripevnite k popruhu.

2. Popruh si upevnite okolo hrudnika tak, aby sa monitor nachadzal tesne nad vasou hrudnou
kost'ou.

Skontrolujte, ¢i je monitor spravne otoceny - nazov TomTom by mal byt pre osobu stojacu
oproti vam dobre citatelny.

D 4 °:

. .
®e000000®

J TomTom woiwoL x
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Tip: Snimace na vnUtornej strane popruhu pred nasadenim na hrudnik navlhcite. Snimac tak
lahsie zaznamena vasu srdcovl cinnost.

Na obrazovke Hodiny na hodinkach stlacte tlac¢idlo NADOL.
Vyberte polozku SNIMACE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.
Vyberte polozku SRDCE a potom ho zapnite stlacenim tlacidla DOPRAVA.

Ked' zacnete s aktivitou, hodinky sa pripoja k snimacu a v dolnej Casti obrazovky sa zobrazi
ikona srdca.

v

Ked' sa hodinky pokUsaju pripojit’ k snimacu, symbol srdca blika.

Ak pri prvom pokuse o pripojenie k snimacu hodinky najdu viacero snimacov, nebudl vediet, ku
ktorému snimacu sa maju pripojit’. Presunte sa na miesto, na ktorom nebudl v dosahu hodiniek
Ziadne iné snimace.

Po prvom pripojeni k vasmu snimacu sa hodinky vzdy znovu pripoja k tomuto snimacu.

o U1 AN W

Pocas trénovania mozete vybrat’ zobrazovanie svojej srdcovej frekvencie.

Mozete vybrat aj tréningovy program, aby ste pri tréningu dosahovali cielovd zénu srdcovej
frekvencie.

Externy snimac srdcovej frekvencie mozete pouzivat' aj s inymi zariadeniami a aplikaciami
s podporou technoldgie Bluetooth® Smart Ready. Viac informacii najdete v dokumentacii dodanej
s vasim produktom alebo aplikaciou.

Ak chcete vymenit batériu CR2032 v snimaci, pomocou mince otvorte zadny kryt snimaca. Batériu je
potrebné recyklovat alebo zlikvidovat’ v stlade s miestnymi zakonmi a predpismi.

Snimac frekvencie sliapania a rychlosti

Snimac frekvencie sliapania a rychlosti TomTom pozostava z nasledujlcich stcasti:

magnet na drot kolesa,
klukovy magnet,
spojnicovy snimac,
kablové svorky.

A W N =

Ak s hodinkami chcete pouzivat snimac frekvencie sliapania a rychlosti TomTom, postupujte takto:

1. Pomocou troch dodanych kablovych svoriek pripojte spojnicovy snimac na spojnicu bicykla. Dve
svorky pouzite na pripojenie hlavného telesa snimaca a jednu svorku na mensiu Cast’ snimaca.
Polohu snimacov moze byt potrebné upravit, preto svorky zatial neutiahnite pevne.
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Délezité: Mensia cast’ snimaca musi byt otocena ku klukam a nesmie byt pripojena k hornej
Casti spojnice. Hlavné teleso snimaca mo6Ze byt v zavislosti od bicykla potrebné naklonit’ ku
kolesu. Tuto Upravu by ste mali vykonat az po pripojeni magnetu na drot kolesa.

2. Pripojte magnet na drot kolesa na niektory z drotov na kolese. Magnet by mal byt otoceny
k spojnici, kde ste pripevnili spojnicovy snimac.

3. Upravte polohu magnetu na drot kolesa a spojnicového snimaca tak, aby magnet pri otacani
kolesa minal hrot hlavného telesa spojnicového snimaca.

Délezité: Vzdialenost medzi spojnicovym snimacom a magnetom na drot kolesa nesmie byt
v okamihu, ked’ sa minaju, vacsia ako 2 mm. Na niektorych bicykloch moze byt potrebné
naklonit hlavné teleso snimaca ku kolesu.
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4. Pripojte klukovy magnet na niektoru z klUk na bicykli. Magnet by mal byt otoceny k spojnici,
kde ste pripevnili spojnicovy snimac.

Tip: Skontrolujte, Ci sU jednotlivé Casti snimaca frekvencie sliapania na bicykli spravne zarov-
nané. Magnet na drot kolesa musi minat’ hlavné teleso spojnicového snimaca a klukovy magnet
musi minat’ hrot snimaca.

Po nastaveni snimacov do spravnej polohy utiahnite kablové svorky, aby pevne drzali na svojich
miestach.

5. Na hodinkach nastavte velkost kolesa, aby ste pomohli zvysit' presnost’ Udajov poskytovanych
snimacom. Velkost’ kolesa zodpoveda obvodu pneumatiky v milimetroch (mm).

6. Posur'\tve bicykel alebo jeho kluku tak, aby aspon jeden z magnetov minul snimac. Takto zapnete
snimac.

7. Na obrazovke Hodiny stlacte tlacidlo NADOL.

8. Vyberte polozku SNIMACE a potom stlacte tlacidlo DOPRAVA.

9. Vyberte polozku BICYKEL a potom ho zapnite stla¢enim tlac¢idla DOPRAVA.

10. Ked’ zacnete s aktivitou, hodinky sa pripoja k snimacu a v dolnej Casti displeja sa zobrazi ikona
retaze.

&

Ked'’ sa hodinky pokUsaju pripojit’ k snimacu frekvencie Sliapania a rychlosti, symbol retaze
blika.
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Ak pri prvom pokuse o pripojenie k snimacu hodinky najdu viacero snimacov, nebudu vediet, ku
ktorému snimacu sa maju pripojit’. Presunte sa na miesto, na ktorom nebudl v dosahu hodiniek
ziadne iné snimace.

Po prvom pripojeni k vasmu snimacu sa hodinky vzdy znovu pripoja k tomuto snimacu.

Ked ikona ret'aze prestane blikat, hodinky su pripravené merat rychlost’ a frekvenciu sliapania.
MozZete sa zacat bicyklovat’ bez uréenej polohy GPS, ale ak si chcete zaistit spravne sledovanie

systémom GPS, pockajte, kym prestane blikat aj ikona GPS, a az potom zacnite s aktivitou na
bicykli.

Tip: Pri pouzivani snimaca frekvencie sliapania a rychlosti na aktivity na bicykli sa zobrazi
upozornenie, ked' zo snimaca neprichadzaju ziadne Udaje o rychlosti.
Pocas tréningu moZete vybrat’ zobrazovanie aktualnej frekvencie sliapania alebo zmenit' zobrazenie

a sledovat’ frekvenciu sliapania.

Mozete pouzit' aj tréningovy program, aby ste pri tréningu dosahovali cielov( zénu frekvencie
Sliapania.

Snimac frekvencie Sliapania a rychlosti moZete pouzivat aj s inymi zariadeniami a aplikaciami
podporujlucimi technologiu Bluetooth® Smart Ready. Viac informacii najdete v dokumentacii
dodanej s vasim produktom alebo aplikaciou.

Ak chcete vymenit batériu CR2032 v snimaci, pomocou mince otvorte zadny kryt snimaca. Batériu je
potrebné spravne recyklovat’ alebo zlikvidovat' v sulade s miestnymi zakonmi a predpismi.
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Ucet TomTom MySports

Vas Ucet TomTom MySports je centralnym uloziskom pre vsetky vase Udaje o tréningoch a telesnej
kondicii.

Ak si chcete vytvorit' UCet, kliknite na tlacidlo v aplikacii TomTom MySports Connect alebo prejdite
priamo na webov( stranku: mysports.tomtom.com

Na obrazku niZsie vidite, ze informacie o svojich aktivitach mozete prenasat’ do svojho uctu
MySports pomocou aplikacie TomTom MySports Connect alebo aplikacie TomTom MySports.

TOMTOM
MYSPORTS

Connect

o

TOMTOMW*
MYSPORTS

~
-

S

AP
=

Ak prenesiete svoje aktivity do svojho 4¢tu TomTom MySports, mézete uchovavat’, analyzovat’
a zobrazovat' svoje predchadzajlce aktivity. Mozete zobrazit’ prejdené trasy a vsetky Udaje
priradené k aktivitam.

Pomocou aplikacie TomTom MySports Connect v pocitaci mozete vybrat aj prenos aktivit do Uctu na
inych Sportovych webovych lokalitach.

Poznamka: Ak pouzijete format siboru exportu ako CSV, FIT alebo TCX, aktivity by ste nemali
prenasat’ na iné Sportové webové lokality pomocou mobilnej aplikacie TomTom MySports. Iné
automatické nahravania, napriklad na lokalitu RunKeeper, vsak budu fungovat'.
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TomTom MySports Connect

Aplikacia TomTom MySports Connect ma nasledujlce funkcie:

Pomoc pri nastaveni hodiniek.
Aktualizacia softvéru hodiniek pri spristupneni novych verzii.

Prenos informacii o aktivitach do vasho G4¢tu TomTom MySports alebo G¢tu na inej Sportovej
webovej lokalite, ktor( vyberiete. Informacie o aktivitach je aktualne mozné prenasat na
lokality Endomondo, Strava, MapMyFitness, RunKeeper, Jawbone a Nike+.

Aplikacia TomTom MySports Connect tiez dokaze prenasat informacie o aktivitach v réznych
formatoch suborov do vasho pocitaca.

Pozri: Export aktivit na iné webové lokality a do inych typov stiborov
Prenos nastaveni z aplikacie TomTom MySports do hodiniek.
Aktualizacia Udajov QuickGPSFix na vasich hodinkach.

Instalacia aplikacie TomTom MySports Connect

Aplikaciu TomTom MySports Connect si moZete zadarmo prevziat’ na stranke tomtom.com/123/

Po nainstalovani pripojte hodinky k pocitacu pomocou stolového drziaka.
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Mobilna aplikacia TomTom MySports

Mobilna aplikacia TomTom MySports ma nasledujlce funkcie:

= Automaticky prenos informacii o aktivitach do vasho i¢tu TomTom MySports, ak je v dosahu
vasho telefonu. Pozri: Export aktivit na iné webové lokality a do inych typov suborov

= Prenos nastaveni z aplikacie TomTom MySports do hodiniek.
= Aktualizacia Udajov QuickGPSFix na vasich hodinkach.

=  Poskytnutie alternativy voci aplikacii TomTom MySports Connect na prenos informacii
o aktivitach do vasho Gctu MySports a aktualizaciu udajov QuickGPSfix.

Podporované teleféony a mobilné zariadenia

i0s

Aplikacia TomTom MySports je podporovana v nasledujlcich telefénoch a mobilnych zariadeniach:
= iPhone 4S alebo novsi

* iPod touch 5. generacie

= iPad3 alebo novsi
=  Vsetky zariadenia iPad mini.

Android

Aplikacia TomTom MySports vyzaduje na komunikaciu s hodinkami rozhranie Bluetooth Smart (alebo
Bluetooth LE) a systém Android 4.4 alebo novsi. Na potvrdenie kompatibility s aplikaciou MySports
sme otestovali cely rad zariadeni Android s rozhranim Bluetooth Smart. Kompatibilitu svojho
telefonu s aplikaciou MySports si moZete overit’ v obchode Google Play.

Poznamka: Svoje hodinky mozete sparovat s viacerymi zariadeniami so systémom Android Lollipop
alebo novsim a nahravat’ na ne svoje aktivity. Informacie o kompatibilite najdete v obchode Google

Play.

Délezité: Aplikaciu MySports musite pre systém Android aktualizovat’ na verziu 1.3.0 a pre i0S na
verziu 1.0.9 alebo novsiu. Po tejto aktualizacii musite svoje hodinky znovu sparovat’ so smartfénom.

Pred pouzivanim aplikacie TomTom MySports

Aplikaciu TomTom MySports si mozete bezplatne prevziat zo svojho obchodu s aplikaciami alebo
z lokality tomtom.com/app.
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Zdielanie aktivit

Aktivity na lokalite MySports mozete zdielat pomocou funkcie svojho Uctu MySports na zdielanie na
socialnych sietach.

Ak chcete zacat’ zdielat, vykonajte nasledujlce kroky:

Prihlaste sa do sluzby MySports.
Vyberte aktivitu na paneli MySports.
Kliknite na tlacidlo Zdielat' v pravom hornom rohu.

Vyberte napriklad mozZnost’ Facebook alebo Twitter a pridajte komentar na prisposobenie
svojho prispevku.

A W N =
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Dodatok

Upozornenie

Upozornenie - hodinky GPS TomTom

Hodinky GPS TomTom vam poskytuju informacie, ktoré vas nabadaju k aktivnejSiemu zivotnému
Stylu. Poskytované informacie a Udaje si pomerne presnym odhadom vasich ¢innosti, no nemusia
byt Uplne presné. Zobrazované Udaje sa mozu lisit' v zavislosti od pouzitého zariadenia alebo osoby
a moze ich ovplyvinovat vyska, vaha, vek, stavba tela a Uroven aktivit pouzivatela. Hodinky GPS
TomTom nenahradzajl odpordcania lekara. Odporicame, aby ste sa pred zacatim nového cvicenia
alebo planu pre telesn( kondiciu poradili s lekarom. Dalsie informacie najdete na webovej lokalite
tomtom.com.

Upozornenie - monitor srdcovej frekvencie

Tento monitor srdcovej frekvencie nie je medicinskym zariadenim. Skor, ako zaCnete tréningovy
program, sa vzdy porad'te s lekarom. Ak mate kardiostimulator alebo iné implantované elektronické
zariadenie, pred pouzitim tohto zariadenia sa poradte s lekarom. Pouzitie tohto produktu pocas
cvicenia moze odviest’ vasu pozornost od okolia alebo aktivity. Rusenie signalom externého zdroja,
zly kontakt so zapastim a iné faktory mozu zapricinit nepresné Udaje merania srdcovej frekvencie
alebo chyby pri prenose. Spolo¢nost TomTom sa zrieka akejkolvek zodpovednosti za takéto
nepresnosti.

Vodotesnost’

Spolahlivost hodiniek pri pouziti pod vodou zavisi od tlaku vody, zmien hibky, znecistenia vody,
slanosti vody, teploty vody a dalSich vlastnosti prostredia. S hodinkami sa pod vodou v hibke 40 m (5
ATM) neodporica prudko pohybovat. Ak hodinky vystavite prudkym pohybom pod vodou, spolocnost’
TomTom nedokaze zarucit', ze hodinky budd nadalej fungovat' s plnym vykonom.

Ako spoloénost’ TomTom pouziva vase informacie
Informacie o pouzivani osobnych Udajov najdete na stranke:

tomtom.com/privacy.

Informacie o batérii a Zivotnom prostredi

Tento produkt pouziva litiovo-polymérova batériu, ku ktorej pouzivatel nema pristup ani nie je
ur¢ena na vymenu pouzivatelom. NepokUsajte sa otvorit’ kryt a vymenit’ batériu. Latky vo vyrobku
a/alebo v batérii mozu byt nebezpecné pre zivotné prostredie alebo pre vase zdravie, ak sa
nezlikviduja spravne. Batériu, ktora je stcast'ou vyrobku, je nutné recyklovat’ alebo spravne
zlikvidovat' v sulade s miestnou legislativou a normami a vzdy musi byt oddelena od bezného
domaceho odpadu.
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Smernica OEEZ

Symbol odpadkového kosa na vyrobku alebo jeho baleni oznacuje, Ze s vyrobkom sa nesmie
zaobchadzat' ako s beznym domacim odpadom. Podla smernice EU ¢. 2012/19/ES o odpade

z elektrickych a elektronickych zariadeni (OEEZ) tento elektricky vyrobok nesmie byt odstraneny
ako netriedeny komunalny odpad. Prosime vas o odstranenie vyrobku jeho odovzdanim v mieste
nakupu alebo v miestnom zbernom zariadeni na recyklaciu. Tymto spéosobom pomahate chranit
Zivotné prostredie.

Prevadzkova teplota batérie

Prevadzkova teplota: -20 °C (-4 °F) az 60 °C (140 °F). Produkt nevystavujte teplotam mimo tohto
rozsahu.

Smernica o radiovych zariadeniach a telekomunika¢nych koncovych zariadeniach

Spolocnost TomTom vyhlasuje, Ze osobné navigacné zariadenie TomTom a dodané prislusenstvo
vyhovujl zakladnym poZiadavkam a prislusnym predpisom smernice EU 1999/5/ES. Vyhlasenie
o zhode najdete na adrese: www.tomtom.com/legal.

C€

Informacie komisie FCC pre pouzivatela

C

TOTO ZARIADENIE ZODPOVEDA SMERNICI FCC, CAST 15

Vyhlasenie FCC (Federal Communications Commission)

Toto zariadenie vyzaruje energiu na radiovej frekvencii a ak sa nepouziva spravne, t. j. v sulade s
pokynmi tohto navodu, moze sposobit’ rusenie radiovej komunikacie a televizneho prijmu.

Prevadzka je podmienena dvoma nasledujicimi podmienkami: (1) zariadenie nesmie sposobit’
Skodlivé rusenie a (2) zariadenie musi tolerovat’ kazdé prijaté rusenie, vratane rusenia, ktoré moze
sposobit’ neZelanl prevadzku zariadenia.

Toto zariadenie bolo testované a zodpoveda limitom triedy B digitalnych zariadeni, podla ¢asti 15
smernice komisie FCC. Tieto limity boli navrhnuté, aby poskytli primeran( ochranu voci skodlivej
interferencii pri instalacii v obydliach. Toto zariadenie produkuje, vyuziva a moze vyzarovat’
vysokofrekvencnl energiu a ak sa nenainstaluje a nepouziva v stlade s tymito pokynmi, moze
sposobit’ skodlivl interferenciu radiovej komunikacie. Avsak neexistuje zaruka, Ze pri konkrétnej
instalacii nevznikne interferencia. Ak toto zariadenie sposobuje rusiva interferenciu radiového alebo
televizneho prijmu, ktora je podmienena zapnutim a vypnutim zariadenia, pouzivatel by sa mal
pokUsit’ odstranit interferenciu jednym alebo viacerymi z nasledujucich sposobov:

*=  Presmerujte alebo premiestnite prijimajucu anténu.

= Zvacsite vzdialenost medzi zariadenim a prijimacom.

* Pripojte zariadenie do zasuvky v inom okruhu, ako je napojeny prijimac.

= Poradte sa s predajcom alebo skisenym technikom pre radiovu a televiznu techniku.
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Zmeny Ci Upravy, ktoré nie su explicitne schvalené zodpovednou stranou, moZzu viest k strate
opravnenia na pouzivanie zariadenia.

FCC ID: S4AL-4REM, S4L-4RFM, S4L-4ROM
IC ID: 5767A-4REM, 5767A-4RFM, 5767A4ROM

Vyhlasenie komisie FCC o vystaveni sa vysokofrekvenénému Ziareniu

’

VysielaCe, ktoré sa nachadzaju v tomto zariadeni, nesmd byt umiestnené v blizkosti ani sa pouzivat
spolocne so ziadnou inou anténou ani vysielacom.

Zodpovedna strana v Severnej Amerike
TomTom, Inc., 2400 District Avenue, Burlington, MA 01803
Tel.: 866 486-6866 volba 1 (1-866-4-TomTom)

Informacia o emisiach pre Kanadu
Prevadzka je podmienena dvoma nasledujicimi podmienkami:

= Zariadenie nesmie spOsobit’ interferenciu.

= Toto zariadenie musi tolerovat kazdl interferenciu vratane interferencie, ktora moze
sposobit’ nezelanu cinnost' zariadenia.

Prevadzka je povolena za predpokladu, Ze toto zariadenie nesposobi Skodlivé rusenie.
Tento digitalny pristroj triedy B zodpoveda kanadskému ICES-003. CAN ICES-3(B)/NMB-3(B)

Funkcia vyberu kddu krajiny je pre produkty predavané v USA a Kanade vypnuta.

DOLEZITA POZNAMKA
Vyhlasenie IC o vystaveni sa Ziareniu:

= Toto zariadenie splfa limity IC RSS-102 vystavenia sa vysokofrekvenénému Ziareniu stano-
vené pre nekontrolované prostredie.

* Toto zariadenie a jeho anténa (alebo antény) nesmie byt umiestnené v blizkosti ani sa
pouzivat’ spolocne so ziadnou inou anténou ani vysielacom.

Toto zariadenie splfa limity IC vystavenia sa vysokofrekvenénému Ziareniu stanovené pre
nekontrolované prostredie. Koncovi pouzivatelia musia dodrziavat’ konkrétne instrukcie na
manipulaciu, aby splnili podmienky vyhlasenia o vystaveni sa vysokofrekvencnému Ziareniu. Aby ste
spliali limity IC vystavenia sa vysokofrekvenénému ziareniu, postupujte podla instrukcii na
manipulaciu opisanych v tomto navode.

Oznacenie splnenia nariadeni

&

Vyrobok ma oznacenie splnenia nariadeni (RCM), ktoré oznacuje, ze zariadenie splia relevantné
australske nariadenia.

Oznamenie pre Novy Zéland

SUcast'ou tohto vyrobku je kod dodavatela R-NZ, ktory indikuje zhodu s prislusnymi nariadeniami
platnymi na Novom Zélande.
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Kontakt na zakaznicku podporu (Australia a Novy Zéland)
Australia: 1300 135 604
Novy Zéland: 0800 450 973

PrisluSenstvo dodavané so zariadenim
= Kabel USB
» Slachadla dodavané s niektorymi modelmi

Nazvy modelov

TomTom GPS: TomTom GPS Watch: 4REMTomTom GPS Cardio Watch: 4RFMTomTom GPS Watch
Cable: 4R0O0TomTom GPS Watch: 4REM, TomTom GPS Cardio Watch: 4RFM, TomTom GPS Watch
Cable: 4R00, TomTom Bluetooth Sports Headset: 4ROM
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Upozornenia k autorskym pravam

© 2014 - 2016 TomTom. Vsetky prava vyhradené. Logo TomTom a logo ,,dve ruky“ st ochranné
znamky alebo registrované ochranné znamky spolocnosti TomTom N.V. alebo jednej z jej dcérskych
spolocnosti. Pozrite si stranku tomtom.com/legal, kde najdete informacie o obmedzenej zaruke a
licencné zmluvy pre koncového pouzivatela tykajuce sa tohto produktu.

Linotype, Frutiger a Univers st ochranné znamky spoloénosti Linotype GmbH registrované na Urade
pre patenty a ochranné znamky USA a mozu byt registrované v niektorych inych jurisdikciach.
MHei je ochranna znamka spolocnosti The Monotype Corporation a moze byt registrovana v
niektorych jurisdikciach.

Kod AES

Softvér produktu obsahuje kod AES podla prava Copyright (c) 1998-2008, Brian Gladman, Worcester,
UK. Vsetky prava vyhradené.

Podmienky licencie:

Distriblcia a pouzivanie tohto softvéru (so zmenami alebo bez nich) je povolena bez poplatkov
alebo tantiém, ak sU dodrzané nasledujlce pravidla:

Zdrojovy kod v distriblcii obsahuje vyssie uvedené upozornenie o autorskych pravach, tento zoznam
pravidiel a nasledujlce vyhlasenie.

Binarny kod v distriblcii obsahuje v dokumentacii vyssie uvedené upozornenie o autorskych pravach,
tento zoznam pravidiel a nasledujlce vyhlasenie.

Nazov spolocnosti vlastniacej autorské prava sa nepouziva na schvalenie produktov vytvorenych
pomocou tohto softvéru bez vyslovného pisomného povolenia.

Vypocty kalorii
Vypocty kalorii v tychto produktoch sd zaloZzené na hodnotach MET z nasledujlcich zdrojov:

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Herrmann, S. D., Meckes, N., Bassett Jr, D. R., Tudor-Locke, C.,
Greer, J. L., Vezina, J., Whitt-Glover, M. C., Leon, A. S.: 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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