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Vitejte

V této referenéni pfiruc¢ce je popsano vse, co potiebujete védét o novych sportovnich GPS
hodinkach TomTom.

Dobré vychozi body jsou napfiklad tyto:
= Zacdiname
= Informace o hodinkach

= Zahdjeni aktivity

=  Tréninkové programy

= Nastaveni



Zaciname

Pred zahajenim tréninku je vhodné hodinky nabit, stahnout pfipadné aktualizace softwaru
a stadhnout funkci QuickGPSfix.

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

1. Stdhnéte si aplikaci TomTom MySports Connect z webové
strankytomtom.com/getstarted/sports a nainstalujte ji do svého pocitace. Aplikace TomTom
MySports Connect je k dispozici bezplatné.

2. Umistéte hodinky do stolni dokovaci stanice a pripojte stanici k pocitaci.

Postupujte podle pokynt ze sluzby TomTom MySports Connect.

Jakmile se hodinky nabiji, mlzete zahdjit prvni aktivitu.

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

Hodinky je tfeba pfipojovat k pocitaci pravidelné pro nabijeni, nahravani aktivit, stahovani
aktualizaci softwaru a stahovani informaci funkce QuickGPSfix.

Vydrz baterie

S plné nabitou baterii je mozné hodinky pouzivat az 10 hodin k aktivitdm vyzadujicim pfijem
signalu GPS, jako je béh a cyklistika. Baterie se vybije za krat$i dobu, jestlize na hodinkach ¢asto
nebo trvale pouzivate funkci podsviceni nebo hodinky pfipojujete ke snimactim, jako je napfiklad
monitor srde¢niho tepu ¢i snimaé kadence.

Nasledujici tipy vdm pomohou prodlouzit dobu, po kterou vydrzi hodinky pracovat na jedno nabiti:
= Vypnéte nocni reZzim a zapinejte podsviceni pomoci snimace dotyku jen tehdy, kdyz je
potiebujete.

= Vypnéte snimace, které nepouzivate. Hodinky snimace neustale vyhledavaji, i kdyz zadny
nepouzivate.


http://www.tomtom.com/getstarted/sports

Vase hodinky

Informace o hodinkach

Pfi pouzivani hodinek za¢inate na obrazovce s hodinami. Tato obrazovka zobrazuje ¢as a datum.
Cislovka oznacujici hodiny je zobrazena mirné ztlumené a minuty se zobrazuji jasnéji, takze lépe
uvidite presny Cas.

Pomoci tlacitka se mUzete pohybovat na obrazovce nahoru, dold, doleva ¢i doprava na jinou
obrazovku hodinek.

Doleva - slouzi k otevieni obrazovky Status (Stav).

Dol - slouzi k otevieni menu Settings (Nastaveni).

Doprava - slouzi k otevieni menu Activities (Aktivity).

Nahoru - na obrazovce s hodinami neotevie pohyb nahoru Zadnou obrazovku.
Prijima¢ GPS. Béhem tréninku musi byt prijima¢ GPS namifen nahoru.

ook wd =

Chcete-li zapnout podsviceni, dotknéte se této oblasti obrazovky.

Obrazovka s hodinami zobrazuje ¢as a datum. MUzZete si vybrat mezi zobrazenim ¢asu

v 12hodinovém nebo 24hodinovém forméatu: posunem doll oteviete menu Nastaveni, poté
vyberte moznost Clock (Hodiny).

Pouzivani hodinek

Pohybem nahoru ¢i dol vyberete polozky v menu.

Pohybem vpravo vyberete polozku a oteviete menu pro tuto polozku.

Pohybem doleva menu zavrete.

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

Jestlize je v.menu moznost, kterou lze zapnout a vypnout, zménite nastaveni posunutim doprava.



Noseni hodinek

Integrovany monitor srdecniho tepu

Integrovany monitor srde¢niho tepu hodinek TomTom Runner Cardio a TomTom Multi-Sport
Cardio pouziva k zadznamu vaseho srdec¢niho tepu odrazy svétla ve vasi pokozce. Je dllezity
zplisob noseni hodinek, protoze ovliviiuje vykon monitoru srdeéniho tepu:

* Hodinky noste obvyklym zplsobem s cifernikem hodinek na horni strané zapésti a se spodni
¢asti hodinek dotykajici se pokozky, mimo zapéstni klstky.

v«

= Reminek upevnéte tak, aby hodinky byly pevné na zapésti, aniz by to bylo nepohodiné.

= Z monitoru srde¢niho tepu ziskate nejpresnéjsi vysledky, kdyz jste zahrati.

Cisténi hodinek
Pokud hodinky pouzivate Casto, je doporuceno je jednou tydné distit.

= Dle potieby hodinky otfete navihéenym hadrikem. Pro odstranéni mastnoty a necistot pouzijte
jemny mydlovy roztok.

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

= Po plavani oplachnéte hodinky vodou z vodovodu a osuste je mékkym hadrikem.
Pokud maiji hodinky integrovany monitor srde¢niho tepu, provedte rovnéz nasleduijici:

= QOcistéte oblast snimace a konektory jemnym mydlovym roztokem.
= Neposkrabejte oblast snimace. Chrante pfed poskozenim.

Monitor srdec¢niho tepu

Hodinky s integrovanym monitorem srdec¢niho tepu vam mohou pomoci dosahnout efek-
tivnéjsiho tréninku.

Mizete si zvolit pouzivani integrovaného monitoru srdec¢niho tepu, externiho instalovaného
napfiklad na Fiditkach kola nebo monitor nemusite pouzivat vibec.



Jak monitor funguje

Vas srdecni tep je méfen na zakladé zmén krevniho pritoku pomoci svétla. Méfeni probiha na
horni strané zapésti vyzarovanim svétla ptes klzi na kapilary hned pod kdzi a detekci zmén
svételnych odraz(.

Na vykon monitoru srdec¢niho tepu nema vliv typ pokozky, obsah télesného tuku ani ochlupeni.
Vliv naopak MA zptsob noseni hodinek na zapésti, a zda jste ¢i nejste zahfati.

Pouzivani monitoru srdecniho tepu

Aby vas monitor srde¢niho tepu podal maximalni vykon, postupujte podle téchto tipQ:

* Hodinky noste obvyklym zplsobem s cifernikem hodinek na horni strané zapésti a se spodni
c¢asti hodinek dotykajici se pokozky, mimo zapéstni klstky.

* Reminek upevnéte tak, aby hodinky byly pevné na zapésti, aniz by to bylo nepohodiné.

= Z monitoru srdeéniho tepu ziskate nejpresnéjsi vysledky, kdyz jste zahrati.

Poznamka: Monitor srde¢niho nemuUze mérit tepovou frekvenci béhem plavani.

Pouzivani stolni dokovaci stanice

Stolni dokovaci stanici mlzete pouzivat s hodinkami pfipnutymi k Ffeminku nebo je mizete
nejprve z feminku vyjmout.

Chcete-li vyjmout hodinky z feminku, podrzte je jednou rukou a zvednéte feminek od hodinek
smérem nahoru. Reminek se oddéli od predni strany hodinek.

Chcete-li umistit hodinky do stolni dokovaci stanice, zasurite je do ni podle zakfiveni zadni strany
hodinek.

Chcete-li hodinky ze stolni dokovaci stanice vyjmout, zatlacte na spodni stranu obrazovky hodinek.
Hodinky se opét podle zakfiveni zadni strany vysunou ze stanice. Nezvedejte hodinky za horni
stranu, mohlo by dojit k poskozeni stolni dokovaci stanice.

Pouzivani drzaku na kolo

Poznamka: Drz4k na kolo je dodavan jako soucast nékterych produktt nebo jako volitelné
prislusenstvi u ostatnich.

Drzak na kolo se sklada z drzaku hodinek a feminku, pomoci néhoz jej upevnite k Fiditk(m.
Chcete-li pouzit drzak na kolo, postupujte takto:

1. Upevnéte reminek k zadni strané drzaku.



Tip: V feminku jsou dvé dirky, takze jej Ize upevnit na rlizné velikosti fiditek. Zvolte dirku,
ktera je pro vasSe riditka vhodnéjsi.

2. Polozte feminek na fiditka a omotejte jej kolem nich.

3. Pomoci klipu na spodni strané drzaku ptipevnéte feminek k fiditk@im.
Reminek by nyni mél byt bezpeéné pfipevnén k Fiditkaim.




4. Vyjméte hodinky z feminku na zapésti a umistéte je do drzaku. Ujistéte se, Ze jsou bezpecné
pripnuty.

5. Zavrete feminek pro upevnéni k fiditkim pfes pfedni stranu hodinek a pomoci klipu jej
pripevnéte k horni strané drzaku.

Stav hodinek
Na obrazovce hodin se piesunte doleva, abyste otevieli obrazovku stavu.
Stavovéa obrazovka zobrazuje nasledujici informace:

= Battery (Baterie) — zbyvajici energie v baterii hodinek.
Chcete-li baterii nabit, umistéte hodinky do stolni dokovaci stanice a pripojte stanici
k pocitadi.

= Storage (Ulozi$té) — mnoZstvi volného mista, které je v hodinkach k dispozici.
Jestlize vdm dochazi misto, pfipojte hodinky k pocitaci. Aplikace TomTom MySports Connect
pfenese tréninky a aktivity do pocitace. MlzZete se rozhodnout pro automatické nahravani
aktivit na vas Gcet na webovych strankdch TomTom MySports nebo na jiné webové stranky
podle vaseho vybéru.
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Tip: Historie, ktera je souhrnem vasich tréninkd, ztistdva v hodinkach.

QuickGPS - stav informaci funkce QuickGPSfix v hodinkach.

Funkce QuickGPSfix vasim hodinkam pomdze rychle najit pfesnou pozici, abyste mohli zahajit
svou aktivitu. Informace funkce QuickGPSfix v hodinkach mdzZete aktualizovat, kdyz je pripojite
k pocitaci. Aplikace TomTom MySports Connect funkci QuickGPSfix v hodinkach automaticky
aktualizuje. Informace funkce QuickGPSfix jsou platné po tfi dny po stazeni.

K zobrazeni stavu funkce QuickGPSfix jsou pouzity tyto symboly:

J Funkce QuickGPSfix v hodinkach je aktualni.
Funkce QuickGPSfix v hodinkach neni aktualni. Pokud informace
— funkce QuickGPSfix v hodinkach nejsou aktudlni, budou hodinky

fungovat jako obvykle. Pfi zahajovani aktivity v§ak nalezeni pozice

nebo GPS mase trvat déle

A

Pokud se zobrazi tato ikona, znamena to, ze pouzivate velmi starou
verzi softwaru a méli byste hodinky co nejdfive aktualizovat.

Version (Verze) — Cislo verze softwaru a sériové ¢islo vasich hodinek. Tyto informace mozna
budete potifebovat pfi kontaktovani zakaznické podpory. Pokazdé, kdyz hodinky pfipojite

k pocitaci, aplikace TomTom MySports Connect zkontroluje, zda je pro hodinky k dispozici
aktualizace softwaru.

11



Aktivity

Informace o aktivitach

V' menu aktivit mlzete zah4jit jednu z aktivit, které jsou na hodinkach k dispozici:
= Run (Béh)

= Cycle (Kolo)

=  Swim (Plavani)

=  Treadmill (Bézecky pas)

=  Stopwatch (Stopky)

Poznamka: Ne vsechny aktivity jsou dostupné na vsech hodinkach.

Jestlize vyberete moznost Run (Béh) nebo Cycle (Kolo), hodinky budou pomoci interniho
prijimace GPS méfit vasi rychlost a zaznamenavat vasi trasu.

Pokud maiji vase hodinky monitor srde¢niho tepu a snimac srde¢niho tepu je zapnuty, je béhem
vasi aktivity zobrazovan vas srdecni tep. To zahrnuje béh, jizdu na kole a béh na pasu.

Jestlize vyberete moznost Swim (Plavani) nebo Treadmill (Bézecky pas), hodinky budou pomoci
interniho snimace pohybu méfit vase kroky na bézeckém pdsu a tempa a otocky v plaveckém
bazénu. S vyuzitim téchto informaci odhadnou hodinky vasi rychlost a vzdalenost, kterou jste
urazili.

Jestlize vyberete moznost Stopwatch (Stopky), mlzete hodinky vyuzit k zobrazeni ubéhlého
¢asu, oznaceni kol a porovnani ¢ast aktualniho kola s pfedchozimi.

Zahajeni aktivity
Chcete-li na hodinkach zahdjit aktivitu, postupujte nasledovné.
Na obrazovce s hodinami se posurite doprava.
2. \Vyberte jednu z aktivit a poté se posunte doprava.
* Run (Béh)
= Cycle (Kolo)
=  Swim (Plavani)
= Treadmill (Bézecky pas)
= Stopwatch (Stopky)

Poznamka: Ne vsechny aktivity jsou dostupné na vsech hodinkach.

3. Pro aktivity Run (Béh) a Cycle (Kolo) se zobrazi zpravaPlease wait (Pockejte prosim)
a v levém dolnim roku obrazovky bude blikat ikona GPS, dokud hodinky nenajdou vasi pozici
GPS. Jakmile jsou hodinky p¥ipraveny na zahajeni aktivity, zobrazi se zprava GO (JiT) a ikona
GPS prestane blikat.

el
e ||
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Jestlize jste vybrali aktivitu z kategorie Cycle (Kolo) a pouzivate snimac kadence, zobrazi se
zprava GO (JiT), jakmile se hodinky pfipoji ke snimaéi. Snimaé kadence je nasledné vyuzit

k ziskavaniinformaci o rychlosti a vzdalenosti vasi aktivity. Je mozné, ze v této chuvili
hodinky jesté nenalezly pozici GPS. Pokud chcete sledovat trasu vasi aktivity, pockejte, az
ikona GPS prestane blikat, a teprve potom aktivitu zahajte.

Poznamka: Vyhledani pozice GPS muze chvili trvat, zejména pokud hodinky pouzivate
poprvé nebo nemate aktualni informace funkce QuickGPSfix. Pro zajisténi dobrého pfijmu
signalu GPS je tfeba nachéazet se venku a mit otevieny vyhled na oblohu. Velké objekty,
napriklad vysoké budovy, mohou mit nékdy rusivy tUcinek na prijem signalu.

Pokud maiji vase hodinky monitor srdeéniho tepu, mize se na zac¢atku aktivity zobrazit zprava
~Warm Up” (Zaht4ti), hodinky mezitim ziskaji pozici GPS. Dlivodem je, Ze vykon hodinek je
nejpresnéjsi, kdyz jste zahrati a mate v pazich dobry krevni obéh.

Pohybem z této obrazovky v uréitém sméru vyberte jednu z moznosti:
= Doprava - zah4jeni aktivity poté, co hodinky nalezly pozici GPS.

= Doll - vybér tréninkového programu nebo nastaveni informaci zobrazenych béhem
tréninku.

= Nahoru - zobrazeni minulych aktivit.
= Doleva - navrat zpét na seznam aktivit.
Posunutim doprava zahgjite aktivitu.

4. Béhem vasi aktivity hodinky zobrazuji idaje, jako je vzdalenost, ¢as, tempo a, pokud méate
monitor, srde¢ni tep. Pomoci tlacitek nahoru a dold mlzete ménit zobrazené informace.

5. Aktivitu mUzete pozastavit, pokud si pravé délate pfestavku nebo muizete aktivitu zcela ukondit.

Pro kazdy typ aktivity mizete vybrat riizné tréninkové programy a také informace, které se maji
bé&hem tréninku zobrazovat.

Pozastaveni a zastaveni aktivity

Béhem aktivity mizete posunutim doleva zastavit hodiny a aktivitu tak pozastavit.

Poznamka: Jestlize je aktivni zamek obrazovky aktivit, zobrazi se pfi pohybu doleva obrazovka
casovace. Drzte tlacitko, dokud obrazovka ¢asovace nezmizi. Vase aktivita je poté pozastavena
nebo zastavena. V nastaveni Options (MoZnosti) mizete zamek (Lock) vypnout a zapnout.

Chcete-li aktivitu znovu spustit, posunte se doprava.

Chcete-li aktivitu zcela ukoncit, posunutim doleva ji pozastavite a poté znovu provedte posunuti
doleva.

Vybér zobrazovanych udaja

Pred zahéajenim aktivity mlzete vybrat program tréninku a také urdit, které Gidaje budou béhem
tréninku zobrazovany.

Béhem tréninku jsou neustale k dispozici tfi rzné Gdaje:

= Jeden hlavni Udaj je zobrazen vétsimi Cislicemi na hlavni ¢4sti obrazovky.
= Dva doplnkové udaje jsou zobrazeny mensimi ¢islicemi v horni ¢asti obrazovky.
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Zmeéna hlavniho udaje

Béhem tréninku mdzete zménit idaj zobrazeny vétsimi Cislicemi posunem nahoru a dol(. Text
pod hlavnim zobrazenym Gdajem ukazuje, jaka informace je momentalné zobrazena.

Nastaveni dopliikovych Gdajt

Nasledujicim zplisobem mdizete vybrat idaje zobrazené mensimi ¢islicemi:

ok w0 b=

Na obrazovce aktivit se posunte dol(, abyste otevieli menu Settings (Nastaveni).

Vyberte moznost Metrics (Udaje) a poté se posuiite doprava.

Vyberte moznost Display (Displej) a poté se posurite doprava.

Po vybéru moznosti Doleva nebo Doprava mUiZete nastavit idaj zobrazeny nalevo ¢i napravo.
Vyberte ze seznamu Udaj, ktery se ma zobrazit.

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

Nékteré priklady udajt, které jsou k dispozici:

Pace (Tempo) — vase aktudlni tempo.

Average pace (Primérné tempo) — primérné tempo aktualni aktivity.

Lap time (Cas kola) — doba uplynula v aktualnim kole.

Lap distance (Vzdalenost kola) — vzdalenost, kterou jste urazili v aktualnim kole.

Ascent (Vystup) — soucet stoupani béhem jizdy na kole. Tento Udaj je k dispozici pouze
v pripadé, Ze maiji vase hodinky vestavény barometricky snimac.

Tip: Na obrazovce s hodinami prejdéte doleva. Pokud sériové Cislo vasich hodinek zacina na
~HD” nebo ,HF”, maji tyto hodinky barometricky snimac.

Gradient (Sklon) — sklon svahu, po némz jedete na kole. Tento Udaj je k dispozici pouze

v pripadé, ze maiji vase hodinky vestavény barometricky snimac.

Heart rate (Srdec¢ni tep) — vas srdecni tep. Tento (daj je k dispozici pouze tehdy, kdyz mate
pfipojeny monitor srde¢niho tepu.

Speed, Pace or Both (Rychlost, Tempo nebo Oboje) — pro aktivity s vyjimkou plavani si
muzete vybrat zobrazeni rychlosti, tempa nebo obou Gdaji souc¢asné.

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

TomTom

9:3913:20

distlan(e

lkony na obrazovce

Nasledujici ikony mohou byt béhem tréninku zobrazeny podél dolniho okraje obrazovky:
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Tento symbol zobrazuje silu pfijimaného signalu GPS. Jestlize hodinky
pravé vyhledavaji satelity GPS, obrazek satelitu blika.

’ Symbol srdce ukazuje, Ze hodinky jsou pfipojeny k monitoru srde¢niho
tepu. Kdyz se hodinky pokousi pfipojit k monitoru srde¢niho tepu, srdce
blika.

G‘L Symbol pfevodniku ukazuje, ze hodinky jsou pfipojeny ke snimaci
kadence. Kdyz se hodinky pokousi pripojit ke snimaci kadence, ozubené
kolo blika.

) Tento symbol ukazuje stav baterie.

N4

Nastaveni pro aktivity béhani

Pred zahajenim aktivity mUzete vybrat program tréninku a také urcit, které idaje budou béhem
tréninku zobrazovany.

Na vybér je cela fada (idajd, které Ize pfi béhu zobrazovat, napf. kalorie, srde¢ni tep, zénu
srdeéniho tepu a vzdalenost.

Poznamka: Chcete-li poradit ohledné vybéru sledovanych tdajd béhem aktivity, podivejte se na
¢ast Vybér zobrazovanych tdaja.

Chcete-li zobrazovat pouze jeden udaj pro rychlost, primérnou rychlost, tempo ¢i primérné
tempo, prejdéte dolt do menu Settings (Nastaveni). Vyberte moznost Metrics (Udaje) a poté
ptejdéte doprava. Vyberte moZnost Speed (Rychlost), Avg. Speed (Priimérné rychlost), Pace
(Tempo) nebo Avg. Tempo (Priimérné tempo).

Chcete-li vybrat, zda zobrazovat rychlost, tempo nebo oboje, ptejdéte dold do menu Settings
(Nastaveni) Vyberte moznost Metrics (Udaje) a poté piejdéte doprava. Vyberte moznost Speed
(Rychlost) a poté prejdéte doprava. Vyberte moznost Speed (Rychlost), Pace (Tempo) nebo Both
(Oboje).

Nastaveni pro aktivity kategorie Cycle (Kolo)

Poznamka: Aktivita Cycle (Kolo) je k dispozici na hodinkdch TomTom Multi-Sport.
Pomoci integrovanych snimacéd mdzete pfti jizdé na kole zaznamenat sv(j srdeéni tep, rychlost
a polohu.

Chcete-li sledovat svij vykon pfi jizdé na kole, pro vasi vlastni bezpecnost je nejlepsi upevnit
hodinky GPS pomoci dodaného drzéku na kolo tak, abyste mohli mit obé ruce na Fiditkach.

Chcete-li sledovat svij vykon pfi jizdé na kole, doporucujeme ptipojit dopliikovy externi snimac¢
srdecéniho tepu tak, abyste bezpeéné mohli sledovat sv(j srdec¢ni tep.
Nastaveni velikosti kola pro snima¢ kadence

Pokud pouzivate snimac¢ kadence, je potfeba nastavit polozku Wheel size (Velikost kola) a zvysSit
tak pfesnost Gdajd ze snimace. Pro toto nastaveni je tfeba zadat obvod zadniho plasté
v milimetrech (mm).

Velikost kola nastavite takto:
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1. Na obrazovce aktivit pfejdéte doll, abyste otevieli menu Settings (Nastaveni).

2. Zvolte moznost Wheel size (Velikost kola) a poté prejdéte doprava.

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

Obvod zadniho kola mizete zjistit tak, Ze je sami pfemérite pomoci krejéovského metru, nebo

hodnotu vyhledate v online kalkulaéce. Napfiklad na téchto strankach muizete obvod zjistit pomoci
primeéru kola a tloustky plasté: www.bikecalc.com/wheel_size_math

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

Poznamka: Chcete-li poradit ohledné vybéru sledovanych Gdaji béhem aktivity, podivejte se na
¢ast Vybér zobrazovanych udaja.

Nastaveni pro aktivity kategorie Plavani (Swimming)

Poznamka: Hodinky TomTom Runner Cardio a TomTom Multi-Sport Cardio jsou vodéodolné.
S témito hodinkami muzete plavat. Nicméné, integrovany monitor srde¢niho tepu pod vodou
nefunguje.

Pred zahajenim aktivity plavani je potfeba zkontrolovat dvé nastaveni:

= Nastaveni polozky Pool size (Velikost bazénu) pro bazén, v némz plavete. Pro toto nastaveni
je treba zadat délku bazénu v metrech nebo yardech.

= Nastaveni polozky Wrist (Zapésti) pro zapésti, na némz hodinky nosite.

Béhem plavani zaznamenavaji hodinky vase tempa a podet otacek, které v bazénu udélate. Pro

vypocet vzdalenosti uplavané vzdalenosti a rychlosti plavani pouzivaji hodinky velikost bazénu

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

aktivitu plavani vypoctena spravné. Vase hodinky potrebuji védét, na kterém zapésti je nosite, aby

mohly zaznamenat vase tempa.

Chcete-li zménit nastaveni polozek Pool size (Velikost bazénu) a Wrist (Zapésti), postupujte
nasledovné:

Na obrazovce aktivit pfejdéte dold, abyste otevieli menu Settings (Nastaveni).

Vyberte moznost Pool size (Velikost bazénu) a poté prejdéte doprava.

Nastavte velikost tak, aby zobrazovala spravnou délku bazénu.

Pfechodem doleva se vratte do menu Settings (Nastaveni).

Vyberte moznost Wrist (Zapésti) a poté prejdéte doprava.

V pripadé potfeby zménte nastaveni na zapésti, na némz hodinky nosite.

No oo koo~

Prechodem doprava se ihned vrat'te na obrazovku aktivit.
Jestlize vyberete moZznost Swim (Plavani), hodinky nepouzivaji interni pfijimac¢ GPS.
Chcete-li nastavit jiné (daje, napf. zabéry, postupujte nasledovné:

Na obrazovce aktivit se pfejdéte dold, abyste otevieli menu Settings (Nastaveni).
Zvolte moznost Display (Displej) a poté piejdéte doprava.

Po vybéru moznosti Doleva nebo Doprava mUiZzete nastavit idaj zobrazeny nalevo ¢i napravo.

Pwnbdh-~

Vyberte ze seznamu Udaj, ktery se ma zobrazit, napt. Strokes (Zabéry) nebo Lengths (Délky).
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Nastaveni pro aktivity na bézeckém pasu

Vase vyska se nastavuje pti prvnim pouziti hodinek. Nez zahédjite prvni aktivitu na bézeckém pasu,
musite zkontrolovat, zda byla spravné nastavena vase vyska. To je mozné udélat pouze ve vasem
Uc¢tu TomTom MySports nebo na vasich hodinkach.

Pfi béhu na bézeckém pasu hodinky zaznamenavaiji, kolikrat machnete pazi dozadu a dopredu
a jak Casto. To odpovida poctu krokd, které pfi béhu udélate. Hodinky pouZiji vasi vysku

k vypoctu délky vaseho kroku a na zdkladé toho potom k vypoctu ubéhnuté vzdalenosti

a tempa.

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

Na obrazovce s hodinami pfejdéte dold na menu Nastaveni (Settings).
Vyberte moznost Profile (Profil) a poté prejdéte doprava.
Vyberte moznost Height (VySka) a poté prejdéte doprava.

Pownbd-~

Nastavte svou vysku.

Kalibrace hodinek pro aktivity kategorie Treadmill (Bézecky pas)

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

Pokud hodinky nakalibrujete, méfeni vzdalenosti pro aktivity kategorie Treadmill (BéZecky pas) se

zpfesni.

Chcete-li provést kalibraci hodinek, postupujte nasledovné:

1. Béhem své prvni aktivity na bézeckém pasu bézte krats$i dobu, napf. 1T mi nebo 1 km a poté
hodinky i bézecky pas pozastavte.
Hodinky pozastavite tak, ze béhem aktivity prejdete doleva.

2. Prechodem dol( oteviete na hodinach menu Settings (Nastaveni).
Vyberte moznost Calibrate (Kalibrovat) a poté prejdéte doprava.

4. Nastavte vzdalenost na 1 minebo 1 km tak, aby odpovidala vzdalenosti zobrazené na
béZzeckém pasu.

5. Prechodem doprava se ihned vratte na obrazovku aktivit.

Kalibrace hodinek po ukonéeni aktivity v kategorii Treadmill (Bézecky pas)

Pokazdé, kdyz dokoncite aktivitu v kategorii Treadmill (BéZzecky pds), hodinky se vas zeptaji, zda
chcete provést kalibraci vzdalenosti namérené hodinkami se vzdalenosti zobrazenou na bézeckém
pasu.

Vybérem moznosti Yes (Ano) vzdalenosti nakalibrujete. Pokud provedete kalibraci vzdalenosti, vas
zadznam aktivity je presnéjsi, stejné jako data pro vas trénink.
Vybér zobrazeni jinych udaji

Poznamka: Chcete-li poradit ohledné vybéru sledovanych tdaji béhem aktivity, podivejte se na
¢ast Vybér zobrazovanych tdaja.

Chcete-li zobrazovat pouze jeden udaj pro rychlost, primérnou rychlost, tempo ¢&i primérné
tempo, piejdéte dol&i do menu Settings (Nastaveni). Vyberte moznost Metrics (Udaje) a poté
prejdéte doprava. Vyberte moznost Speed (Rychlost), Avg. Speed (Primérna rychlost), Pace
(Tempo) nebo Avg. Tempo (Prumérné tempo).
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Chcete-li vybrat, zda zobrazovat rychlost, tempo nebo oboje, prejdéte dolll do menu Settings
(Nastaveni) Vyberte moznost Metrics (Udaje) a poté piejdéte doprava. Vyberte moznost Speed
(Rychlost) a poté prejdéte doprava. Vyberte moznost Speed (Rychlost), Pace (Tempo) nebo Both
(Oboje).
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Tréninkové programy

Informace o tréninkovych programech
Pro kazdy typ aktivity jsou k dispozici tyto tréninkové programy:
*  None (Zadny)

=  Goals (Cile)
= |ntervals (Intervaly)
= Laps (Kola)

= Zones (Zbény)
= Race (Zavod)

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

Prejdéte doprava a poté vyberte aktivitu.
Prejdéte doprava.

Pfejdéte doltl a vyberte moznost Training (Trénink).

P wndh -~

Prejdéte doprava a vyberte tréninkovy program.
Kdyz vyberete tréninkovy program, vase hodinky si pamatuji, ktery program pouzivate, a pripadné

moznosti, které jste v tomto programu vybrali.

Tip: Jestlize chcete zahdjit program ihned poté, co jej vyberete, prejdéte doprava pfimo na
obrazovku aktivit.

None (Zédn\'/)

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

Goals (Cile)

Tato moznost slouzi k nastaveni tréninkovych cil(.

Mizete si nastavit tfi typy cil(:

= Distance (Vzdalenost) — tato moznost slouzi k nastaveni vzdalenosti, kterou chcete béhem
aktivity urazit

» Time (Cas) - tato moznost slouZi k nastaveni doby, po kterou ma aktivita trvat.

» Calories (Kalorie) — tato moznost slouzi k nastaveni poctu kalorii, které chcete béhem aktivity

Vv

Sledovani prabéhu

Chcete-li zobrazit préibéh svého postupu k cili, pfejdéte na obrazovce priibéhu aktivity doprava.
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Tato obrazovka ukazuje procento cile, jehoz jste zatim dosahli, a zbyvajici vzdalenost, ¢as nebo
pocet kalorii.

TomToMm

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

Upozornéni na pribéh

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

= 50 %
= 90 %
= 100 %
" 110 %

Intervals (Intervaly)
Tuto mozZnost vyberte, jestlize chcete pouzit intervalovy trénink.

Intervalovy trénink zahrnuje st¥idani kratkych Gsekd fyzické aktivity s Gseky odpodinkovymi.
Hlavnim cilem intervalového tréninku je vylepsit rychlost a stav kardiovaskularniho systému.
Béhem 20minutového tréninku se stfidanim chiize a béhu byste napfiklad mohli nejprve 8 minut
rychle jit, nasledné trikrat po sobé& 1 minutu bézeta 2 minuty jit a zakondcit trénink 5 minutami
chtize pro zklidnéni.

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

Tip: KdyZ po nastaveni podrobnosti zahrati (warmup) prejdete doprava, jste na spravném misté
pro nastaveni ostatnich ¢asti této intervalové sady véetné cvic¢eni (work), oddechu (rest) apod.
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Béhem intervalového tréninku vidite upozornéni na jeho dalsi fazi:

TomTom

Vidite nazev prave probihajici aktivity a délku této ¢asti v jednotkach ¢asu nebo vzdalenosti.

Hodinky vas také pipnutim nebo bzuéenim upozorni, az bude tieba prejit do dalsi faze intervalo-
vého tréninku.

Laps (Kola)

Tuto moznost vyberte, jestlize chcete méfit svou aktivitu v porovnani s nastavenymi ¢asy kol,
vzdalenostmi, nebo pomoci rué¢niho zdznamu po dokonéeni kola.

Na hodinkach mizete nastavit tfi rizné zplsoby méfeni kol:

» Time (Cas) - tato moznost slou#i k nastaveni doby trvani kola. Po zahajeni aktivity vas hodinky

upozorni, az ubéhne ¢as stanoveny pro kazdé kolo. Jestlize nastavite ¢as kola na 1 minutu,

hodinky vas kazdou minutu upozorni a obrazovka bude zobrazovat pocet dokoncéenych kol.
= Distance (Vzdalenost) — tato moznost slouzi k nastaveni délky kola. Po zahéjeni aktivity vas

hodinky upozorni pokazdé, kdyz dosahnete stanovené vzdalenosti pro jedno kolo. Jestlize

nastavite délku kola na 400 m, hodinky vas upozorni po kazdych 400 m, které urazite,

a obrazovka bude zobrazovat pocet dokonéenych kol.

= Manual (Ru¢ni) — tuto moznost vyberte, jestlize chcete dokonéeni kola zaznamenat sami.

Konec kola zaznamenate tak, Zze se dotknete pravé strany obrazovky hodinek na stejném misteé,

kterého se dotykate pro zapnuti podsviceni.

Hodinky ukazuji po€et dokonéenych kol a upozornuji vas, Ze jste dokongili kolo.

Zones (Zony)
Tuto moznost vyberte, jestlize chcete trénovat v ramci cilové zény.

V zavislosti na aktivité si mlzete vybrat z nasledujicich tréninkovych zén:

= Pace (Tempo) - tato moznost slouzi k nastaveni cilového ¢asu za mili nebo kilometr. Mizete si

nastavit cilovy ¢as a povolenou odchylku nad a pod timto cilem.
= Speed (Rychlost) — tato moznost slouzi k nastaveni cilové rychlosti a povolené odchylky nad
a pod timto cilem.
» Heart (Srdce) - tuto moznost vyberte pro nastaveni vaseho cilového srde¢niho tepu pomoci
vlastni zény srdecniho tepu nebo vyberte pfedem definovanou zénu srdec¢niho tepu. Aby
mohly hodinky mérit vas srdecni tep, musi byt pfipojeny k monitoru srdec¢niho tepu.
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= Cadence (Kadence) — tato moznost slouzi k nastaveni cilové kadence vasi cyklistické aktivity.
Aby mohly hodinky méfit vasi kadenci, musi byt pfipojeny ke snimadi kadence. Mizete si
nastavit cilovou kadenci a povolenou odchylku nad a pod timto cilem. Ne vSechny hodinky je
mozné pripojit ke snimaci kadence.

Monitorovani pribéhu

Na obrazovce pribéhu aktivity zobrazite prechodem doprava graficky pfehled toho, nakolik se vas
trénink blizi nastavené zéné. Graf po celou dobu aktivity zobrazuje, jestli jste pod nebo nad cilovou
zoénou a jak velkd tato odchylka je.

Budete pravidelné dostavat upozornéni, jestli se drzite v z6né nebo jestli jste mimo ni:

= Jestlize jste mimo tréninkovou zénu, pfehraje se upozornéni a obrazovka vdm ukéze, jestli jste
nad zénou nebo pod ni.

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

TOMTOMm

10.23

Z6ny srdecniho tepu

Poznamka: Aby mohly hodinky méfit vas srdecni tep, musi byt pfipojeny k monitoru srdeéniho
tepu.

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

Chcete-li trénovat s pomoci zén srdec¢niho tepu, postupujte nasledovné:

1. Z obrazovky s hodinami prejdéte doprava a poté vyberte pozadovanou aktivitu.
2. Prejdéte doprava.
3. Prejdéte doll a vyberte moznost Training (Trénink).
4. Prejdéte doprava a vyberte moznost Zones (Zony).
5. Prejdéte doprava a vyberte moZznost Heart (Srdce).
6. Prejdéte doprava a vyberte nékterou z nasledujicich zén srde¢niho tepu:
= Sprint — tuto zénu vyberte pro intervalovy trénink.

= Speed (Rychlost) - tuto zénu vyberte pro trénink ve vysokém tempu pro zlepseni vasi
rychlosti a télesné zdatnosti.

=  Endure (Vytrvalost) - tuto zénu vyberte pro stiedni az vysoké tempo tréninku pro zlepseni
vykonu vasich plic a srdce.
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*  Fat Burn (Spalovani tuktl) —tuto zénu vyberte pro stfedni tempo tréninku pro vétsi
redukci hmotnosti.

= Easy (Jednoduchy) - tuto zénu vyberte pro snadné tempo tréninku pouzivané prevazné
pro zahtati a vychladnuti.

= Custom (Vlastni) - tuto zénu vyberte pro vlastni nastaveni minimalni a maximalni hod-
noty srde¢niho tepu.

Postup sledovani v zéné srdecniho tepu

Poznamka: Aby mohly hodinky méfit vas srdecni tep, musi byt pfipojeny k monitoru srde¢niho

tepu.

Na obrazovce pribéhu aktivity pfejdéte doprava, kde mlzete prochazet graficky prehled toho,
nakolik se vas trénink blizi nastavené zéné. Graf po celou dobu aktivity zobrazuje, jestli jste pod
nebo nad cilovou zénou a jak velka tato odchylka je.

121BPM )

Pouzivana zéna je zvyraznéna bile. Pfejdéte doprava na zobrazeni souhrnu zény srdeéniho tepu.

121BPM  p

Graf vyobrazeny vyse predstavuje souhrn zény srdecniho tepu. Zobrazuje dobu stravenou
v jednotlivych zénach v procentech, aktualni zéna je zvyraznéna bile.
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Tento graf zobrazuje vas srdecni tep za posledni 2,5 minuty aktivity.

Tip: Postup v zéné srdecniho tepu lze zobrazit i pfi pouzivani grafického tréninkového partnera,
jako je zavod nebo cil. BEhem tréninku prejdéte z obrazovky zobrazujici hlavni Gdaje doprava na
zobrazeni grafické obrazovky tréninku. Jak je popsano vyse, prejdéte dolt na obrazovku zén
srdec¢niho tepu.

Race (Zavod)

Tuto moznost vyberte, jestlize chcete zavodit proti jedné z deseti poslednich aktivit nebo
preddefinované aktivité z webovych stranek MySports. Preddefinované aktivity ze stranek
MySports maiji nastavenou vzdalenost a Cas.

Pfi tréninku s tréninkovym programem Zavod (Race) vidite, zda v zavodé vedete nebo ne
a o kolik.

Znéazornéni zavodu zobrazite pfechodem doprava na obrazovce pribéhu aktivity. Vzdalenost
v horni ¢asti obrazovky ukazuje zbyvaijici vzdalenost v zavodé a vzdalenost ve spodni Casti
znazornuje, o kolik vedete ¢i naopak zaostavate.

TomToMm

Vase hodinky vas budou upozorinovat, zda v zavodé vedete nebo ne.

Pouzivani stopek
Chcete-li pouzit stopky, postupujte nasledovné.
1. Na obrazovce s hodinami prejdéte doprava.

2. Vyberte moznost Stopwatch (Stopky) a poté prejdéte doprava.

Hodinky zobrazi obrazek stopek a slovo ,,GO (JiT)".
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3. Stopky spustite prechodem doprava.
Stopky se spusti a zac¢nou zobrazovat uplynuly ¢as.
4. Stopky pozastavite prechodem doleva. Prechodem doprava stopky opét spustite.

Tip: Chcete-li pfi pozastaveni zobrazit dal$i pfedchozi kola, pfejdéte nahoru a dold.

5. Pro oznaceni kazdého kola se dotknéte pravé strany obrazovky hodinek, zatimco stopky bézi,
nebo prejdéte doprava.

Velké cislo udava celkovy ubéhly ¢as secteny za vSechna kola.

Vas Cas aktudlniho kola, napfiklad 12. kola nize, je zobrazen pod celkovym ubéhlym ¢asem.
Pod aktualnim kolem jsou zobrazena vase predchozi kola, zde kola 11 a 10.

TomToMm

59:44.,

12 11:44.44
11 8:05.44
10 5:42.91

Dalsi pfedchozi kola mizete zobrazit pfechodem nahoru a dold.
6. Chcete-li aktivitu stopek opustit, prejdéte dvakrat doleva.

Tip: Stopky nebézi na pozadi poté, co aktivitu stopky opustite. Neukladaji se zadné informace
o GPS ani aktivitach.

Tip: Jestlize chcete stopky resetovat, opustte aktivitu stopky a poté se k ni znovu vratte.

Sledovani aktivit

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

1. Na Gvodni obrazovce aktivity oteviete prechodem nahoru moznost History (Historie) daného
typu aktivity.

2. Vyberte ze seznamu aktivitu, kterou si chcete prohlédnout. Seznam ukazuje datum a cas, kdy
jste zah4jili danou aktivitu.

3. Prejdéte doprava.

Zobrazi se nékteré zakladni informace o aktivité. To, jaké informace jsou k dispozici, zavisi na
aktivité.

Pfenos aktivit na webové stranky TomTom MySports

Po pfipojeni hodinek k poditaéi mlizete pfenést podrobnosti o vasich aktivitach na webové
stranky TomTom MySports nebo na jiné sportovni webové stranky podle vaseho vybéru
prostfednictvim aplikace TomTom MySports Connect. Podrobnosti o aktivitich mizete také do
poditace pfenést v nékolika riznych forméatech soubor.
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Settings (Nastaveni)

Informace o Settings (Nastaveni)

Na obrazovce s hodinami oteviete pfechodem dol& menu Settings (Nastaveni). Tato nastaveni
jsou rozhodujici pro celkové chovani vasich hodinek. Pro kazdou aktivitu jsou zde také nastaveni
vztahujici se k dané aktivité.

Hodinky maiji k dispozici nasledujici nastaveni:

= Clock (Hodiny)

= Sensors (Snimace)

= Telefon
= Rezim do letadla

=  QOptions (Moznosti)

= Profile (Profil)
=  Standards (Standardy)

Pro aktivity jsou k dispozici tato nastaveni:

= Nastaveni pro aktivity béhani

= Nastaveni pro aktivity jizdy na kole

= Nastaveni pro aktivity kategorie Plavani

= Nastaveni pro aktivity kategorie Bézecky pas

Hodiny

Na obrazovce s hodinami oteviete pfechodem dol& menu Settings (Nastaveni), poté vyberte
polozku Clock (Hodiny) a prechodem doprava oteviete menu Clock (Hodiny).

Alarm (Budik)

Po vybéru polozky Alarm (Budik) mdzete budik zapnout ¢i vypnout a nastavit ¢as buzeni.

Kdyz za¢ne budik zvonit, mizete jej zastavit nebo odlozit. Pokud budik odlozite, zaéne znovu zvonit
za 9 minut.

Time (Cas)

Po vybéru polozky Time (Cas) mizete nastavit ¢as na hodinkach. Cas je nastaveny bud’ na
12hodinovy nebo na 24 hodinovy format hodin v zavislosti na nastaveni polozky 24HR (24HOD).
Date (Datum)

Po vybéru polozky Date (Datum) mdizete nastavit datum na hodinkéach.

24HR (24HOD)

Po vybéru polozky 24HR (24HOD) mizete pfepinat mezi 12hodinovym a 24hodinovym systémem
zobrazovani a nastaveni ¢asu. Mezi polohami ON (ZAP.) a OFF (VYP.) tohoto nastaveni mizete
prepinat prechodem doprava.
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Sensors (Snimace)

Na obrazovce s hodinami oteviete pfechodem dold menu Settings (Nastaveni), poté vyberte
polozku Sensors (Snimace) a prechodem doprava oteviete nastaveni polozky Sensors (Snimace).

MdzZete zapinat a vypinat dva typy snimaca:

= Srdce (Heart) - toto je integrovany nebo externi monitor srdec¢niho tepu.
= Bike (Kolo) - toto je snimac kadence a rychlosti.

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

Zda pracuje monitor ¢i snima¢ srdecniho tepu, lze zkontrolovat, aniz byste museli spoustét
aktivitu. Viz Testovani snimace srde¢niho tepu.

Testovani snimace srdecniho tepu

Zda pracuje monitor ¢i snimac srdeéniho tepu, lze zkontrolovat, aniz byste museli spoustét

aktivitu. Postup:

1. Na obrazovce s hodinami oteviete prfechodem doll menu Settings (Nastaveni).

2. Vyberte moznost Sensors (Snimace) a prejdéte doprava, tim oteviete menu Sensors
(Snimace).

3. Vyberte moznost Heart (Srdce) a prejdéte doprava.

Zobrazi se ON (Zapnuto), OFF (Vypnuto) nebo EXTERNAL (Externi). Pokud je hodnota
nastaveni ON (Zapnuto) nebo EXTERNAL (Externi), bude zobrazen Gdaj bpm, ktery vyjadfuje
meéreni srdec¢niho tepu v tepech za minutu.

Nasledné se bud’ zobrazi va$ srdecni tep, nebo pomlicky, které blikanim indikuji, Ze hodinky
vyhledavaji snimac¢ srdecniho tepu.

Tip: Kdyz je zjistén srdeéni tep, zlistava monitor aktivni dal$ich 30 sekund pro ptipad, Ze
byste primo chtéli zahajit aktivitu.

Telefon

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

Chcete-li sparovat hodinky s telefonem, postupujte nasledovné:

1. Zkontrolujte, zda se telefon nebo mobilni zafizeni nachéazeji v blizkosti hodinek.
Zkontrolujte, zda je v telefonu zapnuty Bluetooth.

Na obrazovce s hodinami na hodinkach oteviete pfechodem dold obrazovku Nastaveni, poté
vyberte polozku Telefon a prejdéte doprava.

4. Prechodem doprava spustite parovani.
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5. V telefonu spustte aplikaci TomTom MySports a poklepanim proved'te pfipojeni.

TomTom

tomtom.com/app

PAIR NEW P

6. AZ se objevi nazev vasich hodinek, poklepejte na né;j.

7. V telefonu zadejte Cislo PIN zobrazené na hodinkach a poté poklepejte na moznost Pair
(Parovat).

Tim se hodinky sparuji s telefonem nebo mobilnim zafizenim.

Po dokonéeni parovani se na hodinkach zobrazi zprava ,Pfipojeno”.

TomTom

©

Connected

TOM'S IPHONE

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

Pokud ve svém telefonu oteviete aplikaci MySports a ta se pokousi pfipojit k hodinkam,
budete mozna muset hodinky probudit tak, Ze je pfesunete dale od obrazovky s hodinami.
Z obrazovky s hodinami pfejdéte dol(, doleva nebo doprava.

Synchronizace aktivit

Pomoci tohoto nastaveni mizete své aktivity automaticky odesilat do svého Giétu TomTom
MySports

Na obrazovce s hodinami na hodinkach oteviete pfechodem dolli obrazovku Nastaveni, poté
vyberte polozku Telefon a prejdéte doprava.

Vyberte polozku Sync (Synchronizovat). Pokud je automatické odesilani momentalné VYPNUTO,
zapnéte jej pfechodem nahoru nebo dold.
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Rezim do letadla

Na obrazovce s hodinami na hodinkach oteviete pfechodem dold obrazovku Settings
(Nastaveni), poté vyberte polozku Airplane mode (Rezim do letadla) a prejdéte doprava.

TomTom
SENSORS
PHONE

A MODE

OPTIONS
PROFILE
SETTINGS

ReZzim do letadla nebo rezim v letadle zapnete pfechodem nahoru nebo dold.

Pokud je zapnuty rezim do letadla nebo rezim v letadle, na obrazovce s hodinami se zobrazi ikona
letadla a jsou vypnuta v§echna nizkoenergeticka pripojeni Bluetooth (také oznatovana BLE nebo
Bluetooth® Smart).

Chcete-li rezim do letadla vypnout, znovu piejdéte nahoru nebo dold.

Moznosti

Na obrazovce s hodinami oteviete prechodem dold menu Settings (Nastaveni), poté vyberte
polozku Options (Moznosti) a prechodem doprava oteviete nastaveni polozky Options
(Moznosti).

Units (Jednotky)

Po vybéru polozky Jednotky (Units) mliZzete nastavit jednotky vahy a vzdalenosti, které maji
hodinky pouzivat. Mizete vybrat jakoukoli kombinaci mil nebo kilometr(i a liber nebo kilogramd.
Click (Kliknout)

Po vybéru polozky Click (Kliknout) mizete nastavit, co hodinky délaji pfi prochézeni jednotlivych
menu. Hodinky mohou:

= Vydavat zvuk klikani.
=  Kratce vibrovat/bzucet.

Obé moznosti mlzete zapnout ¢i vypnout nebo zapnout jen jednu z nich.

Demo

Po vybéru polozky Demo miuizete zapnout ¢i vypnout demo rezim. V demo rezimu se hodinky
chovaiji tak, jako se chovaiji pfi tréninku se zamérenou pozici GPS, prestoze trénink neprobiha.
Aktivity, které probéhnou v demo rezimu, nejsou pfidany do vasi historie aktivit.
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Night (Noc)

Po vybéru polozky Night (Noc) mUiZzete vypnout ¢i zapnout noéni rezim. Jestlize je noéni rezim
aktivni, zapne se podsviceni a zlstane rozsvicené po celou dobu aktivity. Po ukonéeni aktivity
svétlo opét zhasne.

Poznamka: Jestlize pouzivate pfi tréninku nocni rezim, vybije se baterie mnohem rychleji nez
obvykle.

Lock (Zamek)

Po vybéru polozky Lock (Zamek) mUzete vypnout ¢i zapnout zamek aktivity. Funkce zamku zabrani
pozastaveni nebo zastaveni vasi aktudlni aktivity pfi nechténém prechodu doleva.

Profile (Profil)

Na obrazovce s hodinami vasich hodinek oteviete posunutim dol&i menu Settings (Nastaveni),
poté vyberte polozku Profile (Profil) a posunutim doprava oteviete menu Profile (Profil).

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

=  Weight (Hmotnost)
= Height (Vyska)

= Age (Vék)

=  Gender (Pohlavi)

Informace z vaseho profilu jsou pouzivany k témto Gcéellim:

= Vypocet kalorii spalenych béhem aktivity.

= Nastaveni Urovni srdec¢niho tepu v tréninkovych zénach srde¢niho tepu. Zény jsou vypocteny
pomoci vaseho Uétu TomTom MySports.

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

Language (Jazyk)

Po vybéru polozky Language (Jazyk) nastavte jazyk pouzivany pro menu a zprdvy na vasich
hodinkach.

Standards (Standardy)

Chcete-li na svych hodinkach zobrazit informace o certifikaci, na obrazovce s hodinami prejdéte
doll a otevfete nabidku Settings (Nastaveni).

Vyberte moznost Standards (Standardy) a poté prechodem doprava prochazejte informace
o certifikaci.
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Pridavani snimacu

Informace o snimacich

Snimace jsou externi zafizeni, které mlzete pfipojit k hodinkdm pro ziskani informaci o dané

aktivité. S hodinkami je mozné vyuZzit dva typy snimacu:

= Externi monitor srde¢niho tepu - tento snima¢ méfi béhem tréninkl vas srdec¢ni tep. Externi
monitor srde¢niho tepu TomTom je soucasti nékterych produktd, u jinych je k dispozici jako
prislusenstvi.

= Snimac kadence/rychlosti — tento snima¢ méfi vasi kadenci a rychlost pfi jizdé na kole.
Snimac¢ kadence TomTom je u nékterych produkt( jejich soucastia u jinych je k dispozici
jako pfrislusenstvi. Hodinky TomTom Runner snima¢ kadence nepodporuji.

Cadence (Kadence)

Kadence méfi rychlost, jakou Slapete do pedalll, v otackach za minutu (ot./min). Pfi nizkém
pfevodu muzete mit velmi vysokou kadenci, ale zaroven nizsi rychlost. Pfi vysokém ptfevodu
muZete mit nizkou kadenci, ale vysokou rychlost. Cyklisté p¥i tréninku hledaji rovnovahu mezi
kadenci a rychlosti, aby byla jejich jizda na kole co nejefektivnéjsi.

Externi monitor srdecniho tepu
Chcete-li s hodinkami pouzivat externi monitor srdec¢niho tepu, postupujte takto:

1. Pripevnéte monitor k popruhu.

2. Pripevnéte si popruh kolem hrudniku, aby byl monitor umistén pfimo nad spodni ¢asti hrudni
kosti.
Zkontrolujte, zda je monitor spravnou stranou nahoru tak, aby slovo ,TomTom" bylo pfi
pohledu zepfedu spravné otocené.

5y s

\/ X
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Tip: Pred umisténim na hrudnik navlhéete snimace na vnitini strané pasu. Monitor pak bude
snadnéji snimat srdecni tep.

Na obrazovce s hodinami na hodinkach prejdéte dold.

Zvolte moznost Sensors (Snimace) a poté prejdéte doprava.

Vyberte moznost Heart (Srdce) a poté prechodem doprava provedte zapnuti.

2B O

Jakmile zahajite aktivitu, pfipoji se hodinky k monitoru a v dolni ¢asti obrazovky se zobrazi
ikona srdce.

v

Kdyz se hodinky pokousi ptipojit k monitoru, srdce blika.

Pokud hodinky pfi prvnim pokusu o ptipojeni k monitoru najdou vice nez jeden monitor,

nebudou védét, ke kterému se maji pripojit. Prejdéte na misto, kde v dosahu hodinek nejsou

zadné jiné monitory.

Jakmile se hodinky k monitoru jednou pf¥ipoji, pfipoji se poté ke spravnému monitoru vzdy.
Mizete si vybrat, zda chcete béhem tréninku zobrazovat srdecni tep.

Muzete také vyuzit tréninkovy program a trénovat v ramci cilové zény srdecéniho tepu.

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

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

Snimac kadence nebo rychlosti
Snimac kadence/rychlosti TomTom se sklada z téchto ¢asti:

@ @ @
™ .

1. Magnet na paprsek kola

2. Magnet na kliku pedalu

3. Snimac¢ na zadni trubku rdmu
4

Kabelové svorky
Chcete-li s hodinkami pouzivat snimac¢ kadence/rychlosti TomTom, postupujte takto:

1. Pomoci tii stahovacich paskd na kolo pfipevnéte snimac na zadni trubku rdmu. Dva pasky
pouzijte na hlavni ¢ast snimace a jeden pasek na mensi ¢ast snimace. Je mozné, ze bude
potieba pozici snimadéd upravit, proto pasky zatim neutahujte.
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Dulezité: Mensi ¢ast snimace musi byt otoéena smérem ke klice pedalu a nesmi byt
pfipevnéna k horni ¢asti zadni trubky rdmu. V zavislosti na typu kola je mozné, ze budete

muset hlavni ¢ast snimace naklonit smérem ke kolu. Tuto Upravu je treba provést poté, co
pripevnite magnet na paprsek.

2. Magnet uréeny pro upevnéni na paprsek ptripevnéte k jednomu z paprskl na kole. Magnet
musi byt oto¢eny smérem k zadni trubce rdmu, na kterou jste pfipevnili snimac.

.....

\

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

Dulezité: Vzdalenost mezi snimadem na zadni trubce rdmu a magnetem na paprsku by ve
chvili, kdy se mijeji, neméla byt vétsSi nez2 mm. Je mozné, Ze na nékterych kolech budete

7 vz

muset naklonit hlavni ¢ast snimace smérem ke kolu.
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4. Na kliku pedalu pripevnéte prislusny magnet. Magnet musi byt oto€eny smérem k zadni
trubce rdmu, na kterou jste pripevnili snimac.

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

Jakmile upravite snimace do spravné pozice, utdhnéte stahovaci pasky a pfipevnéte tak
snimace bezpecné na misto.

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

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

7. Na obrazovce s hodinami piejdéte dold.
8. Zvolte moznost Sensors (Snimace) a poté prejdéte doprava.
9. Vyberte moznost Bike (Kolo) a poté prechodem doprava provedte zapnuti.

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

o]

Kdyz se hodinky pokousi ptipojit ke snimaci kadence/rychlosti, ozubené kolo blika.
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Pokud hodinky pti prvnim pokusu o pfipojeni ke snimaci najdou vice nez jeden snimag,
nebudou védét, ke kterému se maji pripojit. Prejdéte na misto, kde v dosahu hodinek nejsou
zadné jiné snimace.

Jakmile se hodinky ke snimaci jednou pfipoji, pfipoji se pak ke sprdvnému snimaci vzdy.

Kdyz ikona ozubeného kola prestane blikat, jsou hodinky pfipraveny méfit rychlost a kadenci.
Abyste dosahli spravného sledovani pomoci GPS, pockejte, az prestane blikat také ikona GPS.
Teprve potom zahajte cyklistickou aktivitu.

Mizete si vybrat, zda chcete béhem tréninku zobrazovat aktualni kadenci nebo mUzete zobrazeni
zménit a zobrazit kadenci.

Muzete také vyuzit tréninkovy program a trénovat v ramci cilové zény kadence.

Snimac kadence muZete rovnéz pouZzivat s ostatnimi zafizenimi a aplikacemi Bluetooth® Smart
Ready. Dalsi informace naleznete v dokumentaci, ktera je dodavana s produktem nebo s aplikaci.

Pokud chcete vyménit baterii CR2032 ve snimaci, pouzije pro otevieni zadni ¢asti snimace minci.
Baterie musi byt fadné recyklovana nebo zlikvidovdna v souladu s mistnimi zdkony a predpisy.
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Uéet TomTom MySports

Vas ucet TomTom MySports je centralné umisténé Glozisté pro vSechny vase tréninkové a fitness
informace.

Pro vytvoreni uctu kliknéte na tladitko v aplikaci TomTom MySports Connect nebo prejdéte pfimo
na webové stranky: mysports.tomtom.com

Jak vidite na nize uvedeném diagramu, své aktivity na svij et MySports mizete prenést bud’
pomoci aplikace TomTom MySports Connect, nebo pomoci mobilni aplikace TomTom MySports.

TOMTOM
MYSPORTS
Connect

TOMTOMW
MYSPORTS

Dulezité: Pfed pouZitim aplikace MySports ve smartphonu je tfeba propojit hodinky s Gétem
MySports pomoci pocitace. To je nutné udélat pouze jednou.

Jestlize pfenesete své aktivity na svlij a¢et TomTom MySports, mlzete ukladat, analyzovat
a prohlizet historii svych aktivit. M(iZzete prohliZzet trasy a v8echna data spojena s vasimi
aktivitami.

Pomoci aplikace TomTom MySports Connect v pocitaci mizete také pfenést aktivity na svij cet
na jinych sportovnich webovych strankach.
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Poznamka: Pokud pouzijete exportni format souboru, napriklad soubory typu CSV, FIT nebo
TCX, nesmite pouzivat mobilni aplikaci TomTom MySports k prenosu aktivit na jiné sportovni
webové stranky. Jind automaticka odesilani, napriklad jako RunKeeper, v§ak budou fungovat.
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Aplikace TomTom MySports Connect

Aplikace TomTom MySports Connect méa nésledujici funkce:

=  Pomahd vdm s nastavenim hodinek.
= Aktualizuje software ve vasich hodinkach, kdyz jsou k dispozici nové verze.

= Presunuje informace o vasich aktivitach na vas icet TomTom MySports nebo na jiné
sportovni webové stranky podle vaseho vybéru. Aplikace TomTom MySports Connect také
dokaze ptenaset informace o aktivitach do vaseho poditate v mnoha rliznych forméatech
soubord.

= Prenese jakékoli nastaveni, které provedete na G¢tu TomTom MySports, do vasich hodinek.
= Aktualizuje informace funkce QuickGPSfix ve vasich hodinkéach.

Instalace aplikace TomTom MySports Connect

Aplikaci TomTom MySports Connect mizete bezplatné stdhnout na tomto odkazu:
tomtom.com/getstarted/sports

Po instalaci aplikaci pfipojte k pocitac¢i hodinky prostfednictvim stolni dokovaci stanice.
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Mobilni aplikace TomTom MySports

Mobilni aplikace TomTom MySports nabizi nasledujici funkce:

=  Automaticky prendsi informace o vasi aktivité na vas téet TomTom MySports, pokud jste
v dosahu svého telefonu.

Poznadmka: Aplikaci MySports nem{zZete pouzit pro pfenos informaci o aktivitdch na jiné
sportovni webové stranky.

= Prenese jakékoli nastaveni, které provedete na G¢tu TomTom MySports, do vasich hodinek.
= Aktualizuje informace funkce QuickGPSfix ve vasSich hodinkach.
= Nabizi alternativu k aplikaci TomTom MySports Connect pro prenos informaci o aktivité na

vas Ucet MySports a aktualizace QuickGPSfix.
Podporované telefony a mobilni zaFizeni
Aplikace TomTom MySports je podporovana v nasledujicich telefonech a mobilnich zatizenich:

= iPhone 4S nebo novéjsi

= iPodtouch 5. generace

= iPad3 nebo novéjsi

= VSechny modely iPad mini.

Pred pouzitim aplikace TomTom MySports

Dulezité: Pfed pouzitim aplikace MySports ve smartphonu je tfeba propojit hodinky s Gétem
MySports pomoci pocitace. To je nutné udélat pouze jednou.

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

Pred zahajenim cvi¢ebniho programu se vzdy poradte se svym Iékafem. Pokud mate kardiostim-
uldtor nebo jiné implantované elektronické zafizeni, poradte se svym lékarem dfive, nez za¢nete
tento produkt pouzivat.

Pouzivani tohoto produktu béhem cvi¢eni vas mize rozptylovat od vnimani okoli nebo aktivity.

Jak spoleé¢nost TomTom vyuziva vase informace

Informace tykajici se pouzivani osobnich informaci naleznete zde tomtom.com/privacy.

Informace o baterii a zivotnim prostredi

Tento produkt pouziva lithium-polymerovou baterii, ke které nema uzivatel ptistup ani ji nemuaze
vyménit. Neotevirejte pouzdro (ani se to nepokousejte) za U¢elem vyjmuti baterie. Latky obsazené
v produktu a/nebo v baterii by mohly poskodit Zivotni prostfedi nebo vase zdravi, pokud by byly
zlikvidovany nespravnym zplisobem. Baterie obsaZena ve vyrobku musi byt recyklovana nebo
likvidovana v souladu s mistnimi zakony a predpisy a vzdy oddélena od domovniho odpadu.

Smeérnice OEEZ

Symbol preskrtnuté popelnice na kole¢kach uvedeny na produktu nebo jeho obalu naznaduje, ze

s vyrobkem nema byt nakladano jako s béznym odpadem z domacnosti. Dle Smérnice EU
2002/96/EC pro nakladani s elektrickym a elektronickym zatizenim (OEEZ) nesmi byt tento produkt
likvidovan jako smésny odpad z domacnosti. Tento produkt pfi likvidaci vratte na misté jeho
zakoupeni nebo jej odevzdejte k recyklaci do mistniho sbérného dvora. PomUzete tim usetfit
Zivotni prostredi.

Provozni teploty pro baterii

Provozni teploty: -20 °C (-4 °F) az60 °C (140 °F). Nevystavuijte ji teplotdm mimo tento rozsah.
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Smeérnice R&TTE

Spolec¢nost TomTom timto prohlasuje, ze osobni navigacni zafizeni TomTom a jejich pFislusenstvi
splnuji véechny nezbytné nélezitosti a dalsi prislusna ustanoveni Smérnice EU 1999/5/EC.
Prohlaseni o shodé naleznete zde: tomtom.com/legal.

C€

FCC informace pro uzivatele

FCS

TOTO ZARIZENi VYHOVUJE POZADAVKUM CASTI 15 SMERNICE FCC

Prohlaseni o kompatibilité komise FCC (Federal Communications Commission)

Toto zafizeni vyzaruje energii radiové frekvence a neni-li pouzivano spravné —to jest v pfimém
souladu s pokyny uvedenymi v této pFirucce — mlze zpUsobit ruseni jinych komunikaci a televizni
prijem.
Manipulace je podminéna nasledujicimi dvéma podminkami: (1) Zatizeni by nemélo plsobit
skodlivé ruseni a (2) zatizeni musi pFijmout jakékoli pFijaté ruseni, véetné ruseni zplsobujiciho
nezadouci provoz.
Zatizeni proslo testy a bylo uznano za odpovidajici limitdm pro digitalni zafizeni tfidy B, podle ¢asti
15 pravidel FCC. Tyto limity jsou nastaveny tak, aby zajistovaly odpovidajici ochranu proti
skodlivému ruseni pfi instalaci v . domacim prostredi. Toto zafizeni vytvaFi, vyuziva a mize
vyzafovat energii rddiové frekvence, a pokud neni instalovdno a pouzivano v souladu s pokyny,
muze zpUsobit skodlivou interferenci dalsim radiokomunikacim. Pfesto neni zaru¢eno, Zze nemuze
pfi uréitém typu instalace dojit k ruseni. Pokud toto zafizeni zplsobi skodlivé ruseni radiového
nebo televizniho pfijmu, coz Ize zjistit vypnutim a zapnutim zafizeni, uzivateli se doporucuje
pokusit se ruseni korigovat jednim z nasledujicich zplsobu:

= Premistéte nebo jinak nastavte anténu pro pfijem.

= ZvétSete vzdalenost oddélujici zafizeni od pfijimace.

= Pripojte zafizeni do vystupu na jiném obvodu, nez k jakému je pfipojen pfrijimac.

= Poradte se s prodejcem nebo se zkuSenym technikem specializujicim se na radio/televizi.

Zmeény nebo Upravy pfimo neschvalené stranou zodpovédnou za shodu mohou rusit platnost
pravomoci uZivatele zafizenim manipulovat.

FCC ID: S4L8RS00, S4LSRAO
IC ID: 5767A-8RS00, 5767A-8RA0

Prohlaseni o shodé s predpisy FCC o radiofrekvenénim zareni:

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

Odpovédna strana v Severni Americe
TomTom, Inc., 24 New England Executive Park, Burlington, MA 01803
Tel: 866 486-6866 volba 1 (1-866-4-TomTom)
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Informace o emisich pro Kanadu
Manipulace je podminéna nasledujicimi dvéma podminkami:

= Zatizeni nesmi plsobit interference.

= Zafizeni musi pfijmout jakoukoli interferenci, véetné interference zpUsobujici nezadouci
provoz zatizeni.

Provoz je mozny pod podminkou, Ze zafizeni nezplsobuje $kodlivé interference.
Toto digitalni zarizeni tfidy B se shoduje s kanadskymi normami ICES-003. CAN
ICES-3(B)/NMB-3(B).

DULEZITE UPOZORNENI

Prohlaseni o shodé s predpisy IC o zafeni:

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

= Toto zafizeni a jeho anténa nesmi byt umistény ani provozovany spolu s dalsi anténou &i
vysilaéem.

Oznaceni C

@ N14644

Tento vyrobek nese oznaceni C, protoze spliuje predpisy platné v Australii a na Novém Zélandu.

Poznamka pro Novy Zéland

Tento vyrobek nese dodavatelsky kod 21230, protoze splfiuje pfislusné novozélandské predpisy.

Kontakt na zakaznickou podporu
Australie: 1300 135 604
Novy Zéland: 0800 450 973

Nazvy modelti

8RS00, 8RA0
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Informace o autorskych pravech

© 2014 TomTom. VSechna prava vyhrazena. TomTom® a logo ,dvou rukou” jsou ochranné
znamky spole¢nosti TomTom N.V. nebo jejich pobocéek. Navstivte adresu tomtom.com/legal, kde
naleznete informace o omezené zaruce a licen¢nich smlouvach s koncovym uzivatelem
vztahujicich se k tomuto vyrobku.

Linotype, Frutiger a Univers jsou ochranné znamky spoleénosti Linotype GmbH registrované
uradem U.S. Patent and Trademark Office a mohou byt registrované v nékterych dalSich
jurisdikcich.

MHei je ochranna znamka spolec¢nosti The Monotype Corporation a mdze byt registrovana

v nékterych jurisdikcich.

Koéd AES

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

Licenéni podminky:

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

Distribuce zdrojového kédu musi obsahovat vy$e uvedené oznadmeni o autorskych pravech, tento
seznam podminek a nasledujici odmitnuti zodpovédnosti.

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

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

Vypoéty kalorii

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

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