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Uvod

[HVYSTRAHA
Tento vyrobok obsahuje
nevymenitel'nu litium-iénova
batériu. Predtym, ako zaCnete
alebo zmenite akykol'vek cvicebny
program, vzdy sa porad'te so
svojim lekarom. Pozrite si prirucku
Dolezité bezpecnostné informdcie
a informdcie o produkte v baleni
vyrobku pre vystrahy o produkte
a pre d’alsie dolezité informacie.

Podpora Garmin

Ak mate akékol'vek otazky pocas
pouzivania vasho pristroja, spojte sa
s Podporou produktov spolocnosti
Garmin.

USA : www.garmin.com/support
alebo telefonicky na cisle (800)
800.1020.

Velka Britania: Garmin (Europe)

Ltd. telefonicky na ¢isle 0808
2380000.
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Uvod

V inej krajine chod’te na www.
garmin.com /support a kliknite na
Contact Support pre podporné
informacie pre danu krajinu.
Slovensko:

www.garmin.sk

bezplatna zdkaznicka linka

0800 135 000, Po-Pia 8.00-16.30

Registracia produktu
Pomozte nam lepsie vas podporovat’
vyplnenim vasej online registracie
eSte dnes. Chod’te na
http:/my.garmin.com. Uschovajte si
povodnu Gctenku alebo jej fotokopiu
na bezpe¢nom mieste.

Softvér zadarmo

Chod’te na www.garmin.com/
intosports pre informacie o webovo
zalozenom softvéri Garmin
Connect™ alebo pocitatovom
softvéri Garmin Training Center®.
Pouzite tento softvér na ulozenie a
analyzu vasich tréningovych udajov.

fi



Uvod

Starostlivost’ o pristroj
Na Cistenie pristroja a pulzomeru
pouzivajte handricku navlhéena

v slabom roztoku cistiaceho
prostriedku. Utrite dosucha.
Vyhnite sa chemickym cistiacim
prostriedkom a roztokom, ktoré
by mohli poskodit’ plastové
komponenty.

Neskladujte pristroj tam,

kde moze dojst’ k dlhsiemu
vystaveniu teplotnym extrémom
(napr. odkladacia skrinka
automobilu), pretoze moze dojst k
permanentnému poskodeniu.

Uzivatel'ské data, ako st historia,
lokality, trasy a tréningy, st
uschované v pamiti pristroja na
neurcitu dobu, bez potreby externého
napdjania. Zalohujte si svoje dolezité
data ich prenesenim do Garmin
Connect alebo Garmin Training
Center. Pozrite si stranu 8.

iv

Vodotesnost’
[EPOZOR

Pristroj nie je ur¢eny na pouzivanie
pri plavani. Plavanie alebo dlhsie
ponorenie do vody méze sposobit
skrat jednotky, ktory v zriedkavych
pripadoch moze zapricinit' mensie
popalenie alebo podrazdenie v
mieste jednotky.

Pristroj je vode odolny do IEC
Standard 60529 IPX7. Dokaze
vydrzat’ ponorenie do hibky 1 meter
po dobu 30 minut. Dlhsie ponorenie
moze sposobit’ poskodenie jednotky.
Po ponoreni urcite jednotku pred
pouzivanim utrite a vysuste na
vzduchu.
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Zakladné informacie

Pouzivanie dotykovej
obruce

Skosena metalicka obru¢ okolo
displeja shuzi ako multifunkéné
tlacidlo.

Klepnutie: rychlo pritlacte svoj
prst na obru¢ pre vykonanie vyberu,
prepnutie moznosti menu alebo
zmenu stranok.

Dotyk a podrZanie: drzte svoj prst
na jednom zo Styroch oznacenych
miest na obru€i pre prepinanie
reZimoyv.

Dvojité stlacenie: pritlacte dva prsty
na dve miesta na obruci pre zapnutie
podsvietenia.
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Dotyk a potiahnutie (rolovanie):
pritlacte svoj prst na obru¢ a tahajte
ho okolo obruce pre rolovanie a
prepinanie moznosti menu alebo pre
zvysenie Ci znizenie zobrazovanych
hodnot.




Zaciname ...

Dotykové miesta na obruci
a tlacidla

7
yme/datg

W Bujuen

08:12 356

Pace i tnoe
"

menu

3)

@ time/date: dotknite sa a drzte pre
vstup do rezimu ¢as/datum,

@ GPS: dotknite sa a drzte pre
vstup do rezimu GPS.

@ menu: dotknite sa a drzte pre
otvorenie stranky menu.

@ training: dotknite sa a drzte pre
vstup do rezimu tréningu.

@ start/stop/enter:

+ Stlacte pre spustenie/zastavenie
meraca ¢asu v tréningovom
rezime.

+  Stlacte pre uskutocnenie volby.

+ Stlacte pre opustenie rezimu
Setrenia energie.

+ Stlacte a drzte pre zapnutie
hodiniek.

@ lap/reset/quit:

+ Stlacte pre vytvorenie nového
okruhu v tréningovom rezime.

+ Stlacte a drzte pre resetovanie
meraca Casu a uloZenie aktivity
v tréningovom rezime.

+ Stlacte pre opustenie menu alebo
stranky.

+ Stlacte pre opustenie rezimu
Setrenia energie.

Tlpy pre obru¢
Obruce sa dotknite pevne.

+ Dotykajte sa obruce na
vonkajSom prstenci, kde sii slova
a nie na vniitornom prstenci v
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blizkosti cifernika. Z kazdej
vol'by na obruci urobte oddelent
akeiu.

+ Nenechavajte prst alebo palec na
obruci, ked ju pouzivate.

*  Pri pouzivani obruce nenoste
hrubeé rukavice.

Zablokovanie obruce

Aby ste predisli ndhodnym
klepnutiam na obru¢ (kvoli mokrej
latke alebo neimyselnym narazom),
stlacte sucasne enter a quit. Pre
odblokovanie obruce znovu stlacte
sucasne enter a quit.

Rezim Setrenia energie

Po urcitej dobe necinnosti sa pristroj
prepne do rezimu $etrenia energie.
Pristroj je necinny, ak nebezi merac
Casu, nenavigujete do ciel'a

a nezobrazujete naviga¢nu stranu

a nestlacili ste Ziadne tlacidlo alebo
neklepli na obruc.
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V rezime Setrenia energie mozete
zobrazit’ datum a Cas, zapnit
podsvietenie a pouzivat' pocitacoveé
pripojenie ANT+™. Pre opustenie
rezimu Setrenia energie stlacte
tlacidlo enter alebo quit.

Vypnutie pristroja

Aby ste usetrili energiu batérie,
moézete vypnut’ svoj Forerunner, ked’
ho nepouzivate.

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Nastavenia > System >
Vypnut.

2. Zvolte Ano.

Stlacte a drzte enter pre zapnutie
pristroja Forerunner.



Zaciname ...

Nabijanie batérie

Vs pristroj sa dodéva s vypnutym
napajanim kvoli ochrane batérie.
Nabijajte pristroj aspon tri hodiny
predtym, ako ho zacnete pouzivat’.

POZNAMKA: Aby ste predisli
kordzii, pred nabijanim dokladne
osuste nabijacie kontakty a miesto
okolo nich.

TIP: Pristroj sa nebude nabijat’
mimo teplotného rozsahu 0 °C-50
°C (32 °F-122 °F).

1. Zastrcte konektor USB na kabli

nabfjacej spony do adaptéra AC.

2. Zastréte adapter AC do
Standardnej zastrcky v stene.

3. Zarovnajte kontakty nabijacej
spony s kontaktmi na zadnej
strane pristroja.

Kontakty

4. Pripnite nabijaciu sponu
bezpecne cez displej pristroja.

Nabijacia
spona

Dizka vydrze Uplne nabitej batérie
zévisi od pouzivania. Uplne nabita
batéria dokaze pohanat’ pristroj

s GPS az § hodin.
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Konfigurovanie vasho
Zariadenia

Pri prvom pouzivani vasho
zariadenia postupujte podl'a pokynov
na obrazovke, aby ste sa naucili, ako
pouzivat’ obruc, ako nastavit' vas
pouzivatel'sky profil a konfigurovat
zariadenie.

Ak pouzivate pulzomer ANT+,
pocas konfiguracie zvol'te Ano, aby
ste umoznili parovanie (pripojenie)
pulzomera s vasim pristrojom. Viac
informdcii najdete na strane 6.

Na vypocet presnych tréningovych
udajov pouziva pristroj vas
pouzivatel'sky profil.

Zachytenie signalov z
GPS satelitov

Pre nastavenie spravneho denného
¢asu a aby ste mohli zacat’ pouzivat
pristroj, musite zachytit’ signaly
satelitov GPS. Zachytenie signalov
moze trvat’ niekol’ko minut.

Forerunner 410 UZivatelska prirucka
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POZNAMKA: Pre vypnutie
prijimaca GPS a pouzivanie pristroja
v interiéri si pozrite stranu 19.

POZNAMKA: V rezime Setrenia
energie nemozete zachytit satelity.
Pre opustenie rezimu Setrenia energie
stlacte tlaCidlo enter alebo quit.

1. Chod'te von na otvorené
priestranstvo. Pre Co najlepsi
prijem zabezpecte, aby bola
anténa pristroja orientovand k
oblohe.

2. Dotknite sa a drzte training pre
vstup do rezimu tréningu.



Zaciname ...

3. Stojte pokojne a nezacnite sa
pohybovat, kym nezmizne
stranka lokalizacie satelitov.

Ked prijimate satelitné signaly, na

strankach tréningového rezimu je

zobrazena ikona GPS HH.

Pripojenie pulzomera

POZNAMKA: Ak neméte pulzomer,
tento krok mozete preskocit.

Pulzomer noste priamo na pokozke,
hned pod prsiami. Mal by dostatocne
priliehat’, aby zostal na mieste pocas
véasho behu.

1. Pripojte modul pulzomera @ na
popruh,

2. Navlhéite obe elektro'dy@
na zadnej strane popruhu,
aby sa vytvorilo dostatotné
prepojenie medzi vasou hrudou a
vysielaCom.

®
T G

3. Ovinte si popruh okolo hrudnika
a spojte ho.

Logo Garmin by malo byt
spravnou stranou nahor.

4. Umiestnite Forerunner do
pozadovaného rozsahu (3 m) od
pulzomera.

TIP: Ak st udaje o tepovej

frekvencii kolisavé alebo ak sa

nezobrazia, budete asi musiet’
utiahnut’ popruh tesnejsie okolo
hrudnika alebo ho zahrievat' po dobu

5-10 minit.

Po nasadent je pulzomer v

pohotovostnom rezime a pripraveny
na odosielanie udajov. Ked' je
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pulzomer sparovany, zobrazi sa
sprdva a v tréningovom rezime sa
zobrazi ikona 5.

TIP: Nastavte svoju maximalnu
tepovu frekvenciu a kl'udovi tepovi
frekvenciu v Nastavenia > Profil
pouz.. Pouzite Garmin Connect
alebo Garmin Training Center na
prispdsobenie vasich zon tepove;
frekvencie vasim potrebam.

Pokyny pre pouzivanie prislusenstva
najdete na strane 31.

Chodte si zabehat'!

TIP: Nastavte svoj pouzivatel'sky
profil tak, aby pristroj dokézal
spravne pocitat’ kalorie. Dotknite sa
a drzte menu > zvol'te Nastavenia >
Profil pouz..

1. Dotknite sa a drzte training.

2. Stlacte start pre spustenie meraca
casu.

3. Po dokonceni vasho behu stlacte
stop.

Forerunner 410 UZivatelska prirucka
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4. Stlacte a drzte reset pre ulozenie
dat vasho behu a resetovanie
meraca Casu.

Stiahnutie softvéru -
zadarmo
ANT Agent™ vam umoziuje
pouzivat vas pristroj s Garmin
Connect™, webovo zalozenym
tréningovym néstrojom, a s Garmin
Training Center®, pocitatovo
zalozenym tréningovym nastrojom.
1. Chod’te na www.garmin.com
/intosports.
2. Zvol'te Train with Garmin.
3. Pre stiahnutie a instalaciu
aplikdcie ANT Agent postupujte
podl'a pokynov na obrazovke.

Parovanie vasho
pocitaca a pristroja
POZNAMKA: Pred pripojenim
kla¢a USB ANT Stick™ do vasho
pocitaca si musite stiahnut’ podl'a
pokynov softvér (zadarmo), aby sa



Zaciname ...

nainstalovali potrebné ovladace USB
(strana 7).

1. Zastrcte ko€ USB ANT Stick do
dostupného portu USB na vasom
pocitadi.

a

2. Umiestnite svoj pristroj v rozsahu
(3 m) od vasho pocitaca.

3. Ked ANT Agent najde vas
pristroj, ANT Agent zobrazi ID
jednotky a opyta sa, ¢i cheete
parovat. Zvol'te Ano.

4. Vas pristroj by mal zobrazit' to
isté Cislo, aké zobrazila aplikacia
ANT Agent. Ak ano, zvol'te
na svojom pristroji yes pre
dokoncenie procesu parovania.

Prenos udajov

do pocitaca

Umiestnite svoj pristroj v rozsahu
(3 m) vasho pocitaca. ANT Agent
automaticky prenasa udaje medzi
va$im pristrojom a Garmin Connect
alebo Garmin Training Center.

POZNAMKA: Ak méte mnoho
tudajov, moze to trvat’ niekol’ko
minut. Pocas prenosu idajov nie su
funkeie pristroja k dispozicii.

Pouzite Garmin Connect alebo
Garmin Training Center

na zobrazenie a analyzovanie vasich
udajov.
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Rezim Cas/Datum

Dotknite sa a drzte time/date pre
vstup do rezimu ¢as/datum.

53

11 Dec

Klepnite na obru¢ pre rolovanie cez

dostupné stranky:

+ Cas

+  Stay batérie

+ Nastavenie alarmu (ak je nejaky)

+ Indikator ciela/pokroku (ak je
nejaky)

Forerunner 410 UZivatelska prirucka

Rezim ¢as / datum

Moznosti ¢asu

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > Cas. Pozrite si stranu
27.



Tréningovy rezim
Tréningovy rezim
Pristroj ponuka niekol’ko

tréningovych funkecii a volitelnych
nastaveni.

O Tréningovej stranke
Dotknite sa a drzte training pre
vstup do rezimu tréningu. Klepnite
na obruc pre rolovanie cez dostupné
stranky.

Pre prispdsobenie datovych poli
vas$im potrebam na strankach
tréningu si pozrite stranu 23.
Rezim Sport

Behanie je predvoleny Sportovy
rezim. Dotknite sa a drZzte menu >

10

zvol'te Trening > Volby > Sportovy
rezim pre zmenu Sportového
rezimu. Nastavenia tréningu ako st
AutoLap®, AutoPause®, zony pulzu
a zony rychlosti st $pecifické pre
beh alebo cyklistiku. Akékol'vek
moznosti treningu, ktoré zmenite

v rezime behu alebo cyklistiky,

st ulozené a pouzivané tymto
$portovym rezimom. Ked’ je

vasa historia nacitavana do vasho
pocitaca, aktivita je oznacena ako
beh alebo cyklistika.

Auto Pause
1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Trening > Volby > Auto
Pause.
2. Zvol'te jednu z nasledujucich
moznosti:
*  Vypnut
+ Vlastne tempo—automaticky
zastavi merac ¢asu, ked
va$a rychlost klesne pod
Specifikovanu hodnotu.

Forerunner 410 UZivatelska prirucka



+ Pri zastaveni—automaticky
zastavi merac ¢asu, ked sa
prestanete pohybovat.

3. Pre odchod stlacte quit.

Funkcia Auto Pause je uzito¢na, ked’
st na vasej trase semafory alebo iné
miesta, kde musite spomalit’ alebo
zastavit..

Auto Lap

Mozete pouzit’ Auto Lap na
automatické oznacenie kola na
Specifickom mieste alebo po
prejdent Specifickej vzdialenosti.
Toto nastavenie je uzitoéné na
porovnavanie vasho vykonu na
r6znych castiach behu (napriklad
kazdé 2 km alebo na velkom kopci).

Nastavenie Auto Lap

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Trening > Volby > Auto
Lap.

Forerunner 410 UZivatelska prirucka

Tréningovy rezim

2. Zvolte Podla vzdial. pre zadanie

hodnoty, alebo Podla polohy pre
vol'bu moznosti:

+ Stl. len koliecko—oznaci
kolo vzdy, ked stlacite lap
a vzdy, ked znovu prejdete
ktorymkolvek z tychto miest.

+  Sp. a zac. kol.—oznaci kolo
na mieste GPS kde stladite
start a na akomkolvek mieste
pocas behu, kde ste stlacili
lap.

* 0Ozn. a zac. kol—znaci
kolo na Specifickom mieste
GPS, ktoré oznadite, ked
zvolite tito moznost a na
ktoromkolvek mieste po¢as
behu, kde ste stlacili lap.

3. Pre odchod stlacte quit.
POZNAMKA: Ked robite trasu,
pouzite Podla polohy

na oznacovanie kol na vetkych
miestach kol oznacenych na trase
(strana 17).
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Tréningovy rezim
Automaticky posun
Mozete pouzit' vlastnost’
automatického rolovania (Autom.
posun) na automatické cyklovanie
cez vietky stranky tréningovych
udajov pri beziacom meraci Casu.

Pouzivanie Autom. posunu

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Trening > Volby >
Autom. posuv.

2. Zvolte rychlost zobrazovania:

Pomaly, Stredne alebo Rychlo.

3. Pre odchod stlacte quit.

Cas zotrvania v
aktivnom rezime

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te

Trening > Volby > Vyprs. cas. lim..

Zvol'te Vypnut pre deaktivaciu
prepinania vasho pristroja na rezim
Setrenia energie, ked’ ste v rezime
Tréning. Zvol'te Aktivovane pre
pouzitie automatického rezimu
Setrenia energie vo vsetkych
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rezimoch.

POZNAMKA: V3s pristroj sa
prepne do rezimu Setrenia energie po
ur¢itom Case ne¢innosti.

Jednotky rychlosti

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Trening > Volby > Jednotky rychl.

Tempo—<cas potrebny na prejdenie
Specifickej vzdialenosti.

Rychlost—vzdialenost’ prejdena za
hodinu, napriklad mile za hodinu
alebo kilometre za hodinu.

POZNAMKA: Zmena jednotick
rychlosti nezmeni vase prispdsobené
datové polia (strana 23).

Virtual Partner®

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Trening > Volby > Virt. Partner
>On.
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Vas Virtualny Partner je jedine¢ny
nastroj navrhnuty na to, aby vam
pomohol splnit’ vase tréningové
ciele. Virtualny partner siitazi s vami
vzdy, ked’ bezite a ked’ st spustené
stopky.

Ak vykonate zmeny v tempe/
rychlosti virtudlneho partnera pred
spustenim stopiek, tak sa tieto zmeny
ulozia. Ak vykonate zmeny vo
virtudlnom partnerovi pocas behu,
ked’ je spusteny merac ¢asu, tak tieto
po resetovani meraca ¢asu nebudi
ulozené. Ak vykonate zmeny vo
virtualnom partnerovi pocas behu,
virtualny partner pouzije nové tempo
od vasej okamzitej polohy.

Zmena tempa virtualneho

partnera (VP)

1. Dotknite sa a drzte training pre
vstup do rezimu Tréning.

2. Klepnite na obru¢ pre zobrazenie
stranky Virtual Partner.
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Tréningovy rezim

0l ARE AHEAD BY

0.15 |2

. Dotknite sa a potiahnite v

smere hodinovych ruciciek pre
zvysenie tempa VP. Dotknite

sa a potiahnite proti smeru
hodinovych ruciciek pre znizenie
tempa VP.

Ol ARE AHEAD BY

0.5 (7

. Pre ulozenie zmien klepnite

na obruc alebo pockajte,
kym stranka po urcitom case
nezmizne.



Tréningovy rezim

Tréningy

Stlacte a drZte menu > zvol'te
Trening > Treningy, aby ste si
zvolili typ tréningu vhodny prave
pre vas.

Jednoduché, intervalové a tepové
tréningy su nahradené vzdy, ked’

si vytvorite tréning toho ist¢ho

typu. Pokrocilé tréningy musia byt
vytvorené v Garmin Training Center.

POZNAMKA; Pocas vykonavania
tréningu klepnite na obru¢ pre
zobrazenie viacerych datovych stran.

Ked’ dokoncite vietky kroky vo
vaSom tréningu, objavi sa sprava
“Trening dokonceny”.

Predc¢asné ukoncenie
tréningu

1. Stlacte stop.

2. Stlacte a drzte reset.

Jednoduché tréningy
Jednoduché tréningy mézu byt
zalozené na nasledujucich obvyklych
cieloch:
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o Cas

*  Vzdialenost’

« Kalorie

Nastavenie jednoduchého
tréningu

1. Dotknite sa a drzte menu >

zvol'te Trening > Treningy >
Jednoduche.

2. Zyol'te Typ jednoducheho
treningu.

3. Zadajte hodnotu Cas.

4. Zvol'te Uskut. trening.

5. Stlacte start.

Tepové tréningy
POZNAMKA: Pre pouzivanie
tepovych tréningov musite mat’
pulzomer a musite ho aktivovat’
(strana 31).

MoZete pouZit’ pristroj na trénovanie
s pouzitim Specifickej zony tepovej
frekvencie alebo vasho vlastneho
nastavenia tepov za mintitu (bpm).
Nastavenie typu a trvania je také isté
ako pri jednoduchom tréningu.
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Tréningovy rezim
Vytvorenie tepového tréningu 5. Zvol'te Uskut. trening.
1. Dotknite sa a drzte menu > 6. Stlacte start.

zvol'te Trening > Treningy >
Srdcovy tep.

. Zvolte si moznost.
Zona—Hodnoty minimalnej a
maximalnej tepovej frekvencie
su nastavené automaticky podl'a
vasich zon tepovej frekvencie
(strana 33 a strana 41).

Min.ST / Max.ST —umoziiuje
vam nastavit' vasu vlastnii
minimalnu a maximalnu hodnotu
tepovej frekvencie.

POZNAMKA: Minimélna
hodnota je 35 tepov za minutu.
Maximalna hodnota je 250
tepov za minatu. Ked’ zadavate
svoje vlastné hodnoty tepovej
frekvencie, minimalna hodnota
musi byt najmenej o 5 tepov za
mindtu nizsia ako maximélna
hodnota.

3. Zvol'te Typ tepového tréningu.
4. Zadajte hodnotu Trvanie.
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Intervalové tréningy

So svojim pristrojom moZzete
vytvarat’ intervalové tréningy.
Intervaly mozu byt zalozené na
¢ase alebo vzdialenosti pre beh a na
odpocinkovych castiach tréningu.
Vytvaranie intervalového
tréningu

1. Dotknite sa a drzte menu >

zvol'te Trening > Treningy >
Interval.

2. Zvolte Typ intervalového
tréningu.

Zadajte hodnotu Trvanie.

Zvol'te Typ oddych. .

Zadajte hodnotu Trvanie odpoc .

Zadajte hodnotu Opakovania.

NS R

Zvol'te Rozohriatie Ano a
Schladenie Ano (ano alebo nie
podla potreby).
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Tréningovy rezim
8. Zvol'te Uskut. trening.
9. Stlacte start.

Ak vykonavate zahrievanie alebo
ochladzovanie, stlacte lap na konci
zahrievacieho kola pre spustenie
vasho prvého intervalu. Na konci
vasho posledného intervalu pristroj
automaticky spusti ochladzovacie
kolo. Po skonceni ochladzovania
stlaCte lap pre ukoncenie vasho
tréningu.

Ako sa blizite ku koncu vasho
intervalu, alarm odpocitava Cas

do zactiatku nového intervalu. Pre
predcasné ukoncenie intervalu stlacte
tlacidlo lap/reset.

Pokrocilé tréningy
Pokrocilé tréningy mézu zahtiiat
ciele pre kazdy krok tréningu a rozne
vzdialenosti, Casy a kalorie. Na
vytvaranie a editovanie tréningov

a na ich prenos do vasho pristroja
pouzivajte Garmin Training Center.
A pouzitim Garmin Training Center
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si mozete tiez urobit’ casovy plan
tréningov. Tréningy mozete vopred
naplanovat’ a ulozit ich vo vasom
pristroji.

POZNAMKA: Viac informécii o
prenasani dat do vasho pristroja
néjdete na strane 8.

TIP: V rezime datum/Cas klepnite

na objimku pre zobrazenie
naplanovaného tréningu na dnes.
Stlacte enter pre vykonanie tréningu.

Spustenie pokrocilého

tréningu

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Trening > Treningy >
Rozsirene.

2. Zvol'te tréning.

3. Zvol'te Uskut. trening.

4. Stlacte start.

Ked zacnete pokrocily tréning,

pristroj zobrazi kazdy krok tréningu,

vratane nazvu kroku, ciel’a (ak

nejaky existuje) a aktudlnych
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tréningovych dajov.

Ako sa blizite ku koncu kazdého
kroku, alarm odpocitava ¢as do
zaciatku nového kroku.

Pred¢asné ukonéenie
pokrocilého tréningu
Stlacte tlacidlo lap/reset.

Vymazanie pokrocilého

tréningu

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Trening > Treningy >
Rozsirene.

2. Zvolte tréning.
3. Zvolte Vymaz trening > Ano.
4. Pre odchod stlacte quit.

Trasy

Dalsim spdsobom, akym

mozete vyuzit pristroj pre

vami prisposobeny tréning, je
sledovat trasy na zaklade predtym
zaznamenanej aktivity. Mozete ist’
po trase, pokusajuc sa vyrovnat’

Forerunner 410 UZivatelska prirucka

Tréningovy rezim
alebo prekonat’ predtym stanovené
ciele. Pri tréningu s trasami mozete
tiez pretekat’ s virtudlnym partnerom
(Virtual Partner).

Vytvéaranie tras

Na vytvéranie trés, trasovych bodov
a ich prenos do vasho pristroja
pouzivajte Garmin Connect alebo
Garmin Training Center.

POZNAMKA: Viac informécii o
prenasani tidajov do vasho pristroja
najdete na strane 8.

1. Dotknite sa a drZte menu >
zvol'te Trening > Drahy (Trasy).
Zvol'te trasu zo zoznamu.

3. Zvorl'te Uskut. drahu (trasu).

4. Stlacte start. Historia je
zaznamenand aj ked’ nie ste na
trase.

I

Ked sledujete trasu v tréningovom
rezime, klepnite na obru¢ pre
zobrazenie navigacnej stranky.
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Tréningovy rezim
Pre manudlne ukoncenie trasy stlacte
stop > stlacte a drzte reset.

Spustenie trasy

Pred spustenie vasej trasy mozete
zahrnut' zahrievanie. Stlacte start pre
spustenie trasy a potom sa zahrejte.
Pocas zahrievania zostafte mimo
trasy. Ked’ ste pripraveni zacat’,
zamierte smerom k vasej trase. Ked’
ste na akejkol'vek Casti vasej trasy,
pristroj zobrazi spravu “Na drahe”.

Ked' zacnete trasu, vas virtualny
partner zacne tiez. Ak sa zahrievate a
nie ste na trase, hned’ ako sa prvykrat
dostanete na trasu, vas virtualny
partner znovu zacne trasu od vase]
aktudlnej polohy. Ked zidete z

trasy, pristroj zobrazi spravu “Mimo
drahy”. Nanajdenie cesty naspét’ na
trasu pouzite naviga¢nu stranku.
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Vymazanie trasy

L.

A R N

Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Trening > Drahy.

Zvol'te trasu zo zoznamu.
Zvol'te Vymazat drahu.

Zvol'te Ano pre vymazanie trasy.
Pre odchod stlacte quit.
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Rezim GPS

Dotknite sa a drzte GPS pre
zobrazenie menu GPS.

Satelity—zobrazenie informécii o
signdloch GPS aktudlne prijimanych
pristrojom. Cierne ty¢inky
predstavuju silu kazdého satelitného
signalu. Pod kazdou tycinkou sa
zobrazi ¢islo satelitu. Na spodku
stranky sa zobrazi presnost’ GPS.

Locating Sats

021 1171925262 T2800
Accuracy:
22

GPS—zapne alebo vypne GPS (pre
pouzitie v interiéri).

GPS zapnut - zapnuté

GPS vypnut - vypnuté

Forerunner 410 UZivatelska prirucka

GPS rezim

POZNAMKA: Ked je GPS
vypnuty, Gidaje o rychlosti

a vzdialenosti nie su k dispozicii,
pokial’ nepouzivate Foot Pod
(krokomer).

Ulozit polohu —ulozi vasu aktualnu
polohu. Stlacte enter pre editovanie
polohy. Pre ndvrat stlacte quit.

Oznacenie znamho ciela

s pouzitim suradnic

1. Dotknite sa a drzte GPS > zvol'te
Ulozit polohu.

2. Stlacte enter > zvol'te Poloha.

3. Zadajte zname stiradnice.

4. Editujte nazov ciela
a nadmorsku vysku (volitel'né).

Prejst na mies—zvol'te ciel zo
zoznamu a potom zvol'te Chodte.
Vas pristroj vas naviguje na ulozeny
ciel’ s pouzitim navigacnej stranky.



GPS rezim

Pre zastavenie navigovania do ciela
stlacte quit > zvol'te Zast. prech.
na.

Editovanie ciela
1. Dotknite sa a drzte GPS > zvol'te
Prejst na mies..

2. Zvolte ciel, ktory by ste cheeli
editovat..

3. Zvolte Uprayit.

4. Zvol'te moznost’, ktort cheete
editovat’.

Dotknite sa a drzte GPS > zvol'te

Prejst na mies. pre vymazanie ciel’a.

Zvolte ciel, ktory by ste cheeli
vymazat'. Zvol'te Odstr. > Ano.
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Navrat na start—vas naviguje
naspit’ do vasho Startovacieho bodu.

POZNAMKA: Pre pouzitie Navrat
na start musite spustit’ mera¢ casu.

Informacie o GPS

Global Positioning System (GPS)
je navigacny systém zalozeny na
satelitoch, vytvoreny zo siete 24
satelitov. GPS pracuje za kazdého
pocasia, kdekol'vek na svete, 24
hodin denne. Pre pouzivanie GPS
neexistuju ziadne predplatné alebo
instalacné poplatky.

Pre viac informacii navstivte
www.garmin.com/aboutGPS.
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Historia
Vas pristroj automaticky uklada
historiu, ked’ je spusteny mera¢ casu.
Pristroj moze zaznamenat' az 1000
kol a priblizne 20 hodin podrobnych
dat o trase (pri zaznamenavani
priblizne 1 trasového bodu kazdé
4 sekundy). Data o trase zahtfiajii
vasu polohu GPS (ak je k dispozicii)
a doplnkové data, ako sii data o
tepovej frekvencii.

Ked je pamat plnd, vase najstarsie
data o trase st prepisané. Pravidelne
nacitavajte svoju historiu do Garmin
Connect alebo Garmin Training
Center, aby ste uschovali vietky vase
data (strana §).

POZNAMKA: Vase zariadenie
automaticky nevymaze alebo
neprepise celkové udaje vasho kola.
Pozrite si stranu 21 pre informacie
o tom, ako vymazat idaje kola.
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Historia

Vymazanie histoérie
Ked prenesiete vasu historiu do
Garmin Connect alebo Garmin
Training Center, mozete vymazat
historiu z vasho pristroja.
1. Dotknite sa a drzte menu >

zvol'te Historia > Odstr.

2. Zvol'te si moznost’;

+ Vsetky aktivity —vymazanie
vSetkych aktivit z historie.

+ Stare aktivity —vymazanie
aktivit zaznamenanych
davnejSie ako pred jednym
mesiacom.

+ Celkom—reset v3etkych
vasich celkovych suctov.

Vymazanie jednotlivych

behov a kol

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Historia > Cinnosti.

2. Narolovanie cez aktivity pouzite
obru¢. Klepnite na obru¢ pre
zobrazenie informdcii o kole.
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Historia

3. Pocas zobrazenia behu alebo kola
stlacte a drzte reset.

4. Zvolte Ano.

Zobrazovanie aktivit

Na vasom pristroji mozete zobrazit
nasledujuce idaje: ¢as, vzdialenost’,
priemerné tempo/rychlost,, ddtidajeta
priemernej tepovej frekvencie a
priemerna kadenciu.

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Historia > Cinnosti.

2. Narolovanie cez aktivity pouzite
obru¢. Klepnite na obru¢ pre
zobrazenie informacii o kole.

3. Pre navrat stladte quit.
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Zobrazovanie celkovych
suctov
Pristroj zaznamenéva celkovu

prejdent vzdialenost’ a Cas, ked’ ste
trénovali s vasim pristrojom.

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Historia > Celkom.
2. Pre navrat stlacte quit.

Zobrazenie cielov

S pouzitim Garmin Connect mozete
nastavit rozne typy cielov a odoslat
ich do vasho pristroja. Vas pristroj
uchovéva zaznamy o vaSom pokroku
k vyty¢enym ciel'om.

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Historia > Ciele.

2. Pre ndvrat stlacte quit.
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Nastavenia

Dotknite sa a drzte menu >zvol'te
Nastavenia.

TIP: Po skonéeni volby moznosti
alebo zadavania hodndt na vasom
pristroji stlacte enter pre uloZenie
nastavenia.

Datové polia

Mozete zobrazit/skryt’ nasledujiice
stranky a na kazdej stranke mozete
prispdsobit’ svojim potrebdm az tri
datové polia:

*  Trening | (vzdy zobrazené)
Trening 2

+ Trening 3

¢ Srdcovy tep (zobrazi sa len vtedy,
ked’ zariadenie prijima udaje tepovej
frekvencie)

Nastavenie datovych poli

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Nastavenia > Policka s
udajmi.
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Nastavenia

2. Zvol'te jednu z tréningovych
stranok.
3. Zvolte pocet datovych poli.

4. Pouzite obru¢ na vol'bu a zmenu
datovych poli.

Moznosti datovych poli

* Oznacuje datové pole zobrazujuce
anglické alebo metrické jednotky.
** Vyzaduje volitelné prislusenstvo.

Datové Popis

pole

Kadencia ** | Kroky za minutu alebo
otacky ramena kluky za
mindtu.

Prm. Priemerna kadencia pre

kadencia ** | trvanie vaSej aktualnej
jazdy.

Kadencia Priemerna kadencia pre

kola ** aktudlne kolo.

Kaldrie MnoZstvo spalenych
kalorii.

Vzdialenost | Vzdialenost prejdena

* pocas aktualneho behu.
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Nastavenia

Datové Popis Datové Popis
pole pole
Vzd. kola® | Vzdialenost prejdena v ST-%Max | Percento maximalnej
aktualnom kole. * tepovej frekvencie.
Vzd. posl. | Dizka posledného ALE?O ALEBO ,
kola * dokon&eného kola. ST-%HRR Percentq rezervy tgpovej
* frekvencie (maximaina
Vyska * Vy$ka nad/pod uroviiou tepova frekvencia
mora. minus pokojova tepova
Presnost Medzna odchylka frekvencia).
GPS* vasej presnej polohy. ST-Pr * Priemerna tepova
Napriklad je va$a poloha frekvencia pre beh.
GPS presné v rozsahu - -
+-3m. ST-Pr Priemerné percento
—— A %Max ** maximalnej tepovej
Profil Vypocet stlpania po€as ALEBO frekvencie pre jazdu.
jazdy. Napriklad, ak na ST_Pr ALEBO
kazdy o310 m, kto_r ) %HRR ** Priemerné percento
nas:tupate (stupanie) rezervy tepovej
prejdete 200 m frekvencie (maximalna
(vzdialenost), vas sklon tepova frekvencia
stupania (grade) je 5%. minus pokojova tepova
Pulz ** Tepova frekvencia v frekvencia) pre jazdu.
tepoch za mindtu. ST-Kol ** | Priemerna tepova
frekvencia pre kolo.
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Nastavenia
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Datové Popis Datové Popis
pole pole
ST-Kol Priemerné percento Tempo- Priemerné tempo pre
%Max ** maximalnej tepovej priem. * beh.
ALEBO frekvencie pre kolo. - -
Tempo - Priemerné tempo v
ST-Kol | ALEBO kolo* aktualnom kole
%HRR ** Priemerné percento :
rezervy tepovej Tempo - Priemerné tempo pocas
frekvencie (maximalna pos.kola * | celého posledného kola.
tepova frekvencia
minus pokojova tepova Rychlost * | Aktualna rychlost.
frekvenci kolo.
vre vencia) pre kolo Prm. Priemernd rychlost
Graf pulzu | Ciarovy graf zobrazujuci rychlost * behu.
* vasu aktudlnu zénu \ . ,
tepovej frekvencie (1-5). Rych*lost Priemerna rychlost v
kolo aktualnom kole.
Z I Aktual h j - . ,
fona puzu fre}(ltzﬂziéo(ﬁs_as).tepovej Rych;-Pos. Priemerna rychlost
Predvolené zény su kola pocas celého
zalozené na vasom - posledného kola.
pouzivatelskom profile, Vych. sinka | Cas vychodu sinka
maximalnej tepovej zaloZeny na vasej
frekvencii a pokojovej polohe GPS
tepovej frekvenci. — ’
Azimut Aktualny smer, v ktorom Zap. sinka gaalgiz:np; g: 3Ian§k:}
sa pohybujete. polohe GPS.
Kol Pocet dokoncenych kél. Cas Cas na stopkéch.
Tempo * Aktualne tempo.

25



Nastavenia

Datové Popis
pole
Prm. Cas Priemerny ¢as na

dokoncenie doterajSich
kol.

Cas kolo Cas v aktualnom kole.

Cas posl. Cas na dokoncenie

kola posledného Uplného
kola.

Casovy Aktualny Cas dia

udaj zaloZeny na vasich
Casovych nastaveniach
(pozrite si
stranu 27).

Profil pouzivatel'a
Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > Profil pouz. Pristroj
pouziva informacie, ktoré o sebe
zadate, na vypocet spotreby kalorii.
Predtym, ako zacnete pouzivat’
pristroj, nastavte svoj pouzivatel'sky
profil.

26

Spotreba kalorii zalozena na
technoldgii analyzy tepovej
frekvencie, je poskytnutd a
podporovana spolo¢nostou Firstbeat
Technologies Ltd. Viac informécii
najdete na
http://www.firstbeattechnologies
.com/files/Energy Expenditure

_ Estimation.pdf.

Alarmy

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > Alarmy.

Nastavit Alarm—zapnutie alebo
vypnutie alarmu. Ked’ je alarm
zapnuty, klepnite na obru¢

v rezime datum/Cas pre zobrazenie
Casu alarmu.

Nastavit cas—pouzite obru¢ na
nastavenie Casu alarmu.

Typ—nastavte opakovanie alarmu na
Denne alebo Raz.
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Ked’ zaznie alarm,
+ klepnite na obru¢ pre umlcanie
alarmu.

+ Stlacte enter pre odlozenie 0 9
minut.
+ Stlacte quit pre vypnutie alarmu.
+ Nerobte ni¢. Po jednej mintite
sa alarm automaticky odlozi.
Po jednej hodine sa alarm
automaticky vypne.

Cas

Pristroj automaticky nastavuje denny
¢as s pouzitim signalu satelitov GPS.
Ak sa vam vybije batéria, musite
batériu nabit’ a potom zachytit signal
satelitov pre resetovanie denného
casu.

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > Cas.

Format casu—zvol'te 12 hod. alebo
24 hod.
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Nastavenia

Casove pasma—zvol'te svoju
casovu zonu alebo blizke mesto.

DST (letny ¢as)—zvol'te Ano, Nie
alebo Automaticke. Nastavenie
Auto automaticky nastavi ¢as pre
letny ¢as podl'a vasej Casovej zony.

Cas 2—zapnutie alebo vypnutie
Time2. Ked’ je zapnuty Cas 2,
mozete nastavit’ Cas 2 Format,

Cas 2 Casove pasma a Cas 2 DST
(letny cas). Ked’ je aktivny Cas2,
stlacte a drzte enter v rezime Casu
pre prepnutie na Cas2. Vedl'a casu sa
zobrazi ikona T& alebo T1.

Systém

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > System.
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Nastavenia

Jazyk—zmena jazyka textu na
obrazovke. Zmena jazyka textu
nemeni jazyk pouzivatelom
zadanych dat, ako st nazvy tras.

Tony upozor.—zapnutie alebo
vypnutie tonov sprav.

Tony tlacidiel—zapnutie alebo
vypnutie tonov tlacidiel a objimky.
Kontrast—nastavenie kontrastu
obrazovky.

Co je—zobrazenie vasej verzie
softvéru, verzie GPS a ID jednotky.

Jednotky—zvol'te Anglicky sytem
(anglické) alebo Metricky system
(metrické) pre jednotky merania.

Podsvietenie

Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Nastavenia > System >
Podsvietenie.

Rezim—volba, ako sa zapne
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podsvietenie. Pri volbe Manualne
pritlacte dva prsty na obru¢ pre
zapnutie podsvietenia na urcita dobu.
Pri vol'be Tlacidla a signal. pre
zapnutie podsvietenia pritlacenim
dvoch prstov alebo vzdy, ked’

je stlacené tlacidlo alebo ked’ sa
zobrazi vystrazna sprava. Zvol'te
Stale vypnute pre stale vypnuté
podsvietenie.

Vyprs. cas. lim.—zvol'te nastavenie
¢asu, po ktory zostane podsvietenie
zapnuté. Aby ste usetrili energiu
batérie, zvol'te nastavenie kratkeho
podsvietenia.

Jas—nastavenie jasu.

ANT+

PrisluSenstvo
Informacie o prislusenstve najdete na
strane 31.
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Aktivacia parovania

s pocitacom

Premiestnite sa pre¢ (min. 10 m)
od ostatného prislusenstva ANT+,
pokial sa pristroj pokusa prvykrat
sparovat’ s vasim snimacom.

1. Skontrolujte, ¢i je pocitac
nastaveny na nacitavanie iidajov
a ¢ije v aplikacii ANT Agent
aktivované parovanie. Pozrite si
stranu 8.

2. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Nastavenia > ANT+ >
Pocitac.

3. Zvol'te Parovanie > Zapnut.

4. Umiestnite svoj pristroj v.rozsahu

(do 3 m)vagho pocitaca.

5. Ked ANT Agent néjde vas
pristroj, ANT Agent zobrazi ID
jednotky a opyta sa, Ci cheete
parovat’. Zvol'te Ano.

Forerunner 410 UZivatelska prirucka

Nastavenia

6. Vas pristroj by mal zobrazit' to
isté ¢islo, aké zobrazila aplikacia
ANT Agent. Ak dno, zvol'te
na svojom pristroji Ane pre
dokoncenie procesu parovania.
POZNAMKA: Mézete zabranit
svojmu pristroju prenasat udaje
na/z ktoréhokol'vek pocitaca,
dokonca z parovan¢ho pocitaca.
Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Nastavenia > ANT+ >
Pocitac > Aktivovane > Nie.

Odosielanie vsetkych udajov
Predvolené nastavenie je také, ze
pristroj posiela do pocitaca len nové
udaje. Mozete prinutit’ pristroj poslat’
vSetky udaje na vas pocita. Dotknite
sa a drzte menu > zvol'te Natavenia
> ANT+ > Pocitac > Vynut. odosl.
> Ano. Znovu budi odoslané vsetky
udaje.
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Nastavenia

Komunikacia medzi
kompatibilnymi zariadeniami
Mozete prenasat’ pokrocilé tréningy,
trasy a lokality na a z d’alSicho
pristroja Forerunner 410.

1. Na pristroji, ktory odosiela, sa
dotknite a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > ANT+ > Jedn. pre
Jedn. > Preniest. Zvol'te udaje,
ktoré chcete odoslat’.

2. Na pristroji, ktory prijima, sa
dotknite a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > ANT+ > Jedn. pre
Jedn. > Prijat.

Odosielajuci pristroj sa spoji s

prijimajicim pristrojom a odosle

udaje.
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Pouzivanie
prislusenstva

Nasledujuce prislusenstvo ANT+ je
kompatibilné s pristrojom:

*  Pulzomer

* Foot Pod - Krokomer

* Bicyklovy snimac rychlosti a
kadencie GSC™ 10

+ USB ANT Stick (pozrite si stranu
8 a stranu 28)

Pre zakupenie prislusenstva navstivte
http://buy.garmin.com alebo sa spojte
so svojim predajcom Garmin.

Parovanie prislusenstva
Ak ste si zakupili snimag s
bezdrétovou technologiou ANT+
osobitne, musite ho sparovat’ s
va$im pristrojom. Parovanie je
pripajanie prislusenstva ANT+, ako
je pulzomer, na vas pristroj. Ked’ je

Forerunner 410 UZivatelska prirucka

Pouzivanie prisluSenstva

prislusenstvo aktivované a spravne
funguje, parovanie trvé len niekol’ko
sekind. Po sparovani vas pristroj
prijima udaje len od vasho snimaca

a vy sa mozete pohybovat v blizkosti
inych snimacov.

Po prvom sparovani vas pristroj
automaticky rozpozna vés snimac
vzdy, ked’ je snimac aktivovany.

1. Chod'te prec (10 m).od ostatnych
snimacoy. Prineste prislusenstvo,
ktoré ma byt sparované, do
rozsahu (3 m) pristroja.

2. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Nastavenia > ANT+ >
Prislusenstvo.

3. Zvol'te svoje prislusenstvo

4. Zvolte Aktivovanie > Ano.

5. Rolujte na zobrazenie Stav.

Ak sa pristroj neméze sparovat’
s prislusenstvom, zvol'te Opat
vyhladat.

31



Pouzivanie prisluSenstva

TIP: PrisluSenstvo potrebuje
odoslat’ idaje pre dokoncenie
procesu parovania. Musite si

natiahnut’ pulzomer, urobit’ krok

s nasadenym Foot Pod alebo
Sliapnut’ do pedalov bicykla
s GSC 10.

lkony stavu

V tréningovom rezime blika ikona
pre prislusenstvo, ked’ pristroj
vykonava skenovanie nového
prislusenstva. Ked’ je prislusenstvo
parované, ikona neblika.

2 | Aktivny pulzomer

T | Aktivny snimag rychlosti a
kadencie

=" | Aktivny Foot Pod - Krokomer

Pulzomer

Informacie o zapnuti pulzomeru
najdete na strane 6.

Tipy pre pulzomer
Ak ste si vSimli nepresné alebo

chaotické udaje tepovej frekvencie,

32

pouzite nasledujuce tipy:

Ubezpecte sa, ze pulzomer
prilieha na vase telo.

Znovu aplikujte vodu, sliny alebo
¢l na elektrody.

Vycistite elektrody. Necistoty a
zvysky potu na elektrodach mozu
rusit’ signaly tepovej frekvencie.
Noste bavinené tricko, alebo
navlhcite svoje tricko, ak je

to vhodné pre vasu aktivitu.
Syntetické latky otierajice sa
alebo trepotajuce o pulzomer
mozu vytvarat statickl elektrinu,
ktora nartsa signaly tepovej
frekvencie.

Chod'te pre¢ od silnych
elektromagnetickych poli

a niektorych bezdrotovych
snimacov 2,4 GHz, ktoré mozu
rusit’ vas pulzomer. Zdroje
rusenia mozu zahfiiat' vedenia
vysokého napitia, elektrické
motory, mikrovinné riry, 2,4
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GHz bezdrotové telefony a body
pripojenia bezdrotovej LAN.

Tény tepovej frekvencie

POZNAMKA

Porad'te sa so svojim lekarom o
urceni zon tepovej frekvencie/cielov,
ktoré st vhodné pre troven vasej
kondicie a vas zdravotny stav.

Mnobhi atléti pouzivaju zony tepovej
frekvencie na meranie a zvySovanie
svojej kardiovaskularnej sily a
zlepSovanie Grovne svojej fyzickej
kondicie. Zona tepovej frekvencie je
nastaveny rozsah tepov za mintGtu.
Pit’ bezne akceptovanych zon
tepovej frekvencie je oznacenych
¢islami 1-5 podl'a zvySujucej sa
intenzity. Pristroj nastavi rozsahy
z6n tepove;j frekvencie (pozrite si
tabul’ku na strane 41) na zaklade
va$ej maximalnej a pokojovej
tepovej frekvencie nastavenej vo
vasom pouzivatel'skom profile
(pozrite si stranu 26).

Tiez mozete prisposobit’ svoje

Forerunner 410 UZivatelska prirucka
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z6ny tepovej frekvencie vo vasom
pouzivatel'skom profile Garmin
Connect alebo Garmin Training
Center. Po upraveni vasich zon
tepovej frekvencie, preneste data do
vasho pristroja.

Ako vplyvaji zény tepovej
frekvencie na ciele vasej
kondicie?

Poznanie zon vasej tepovej
frekvencie vam méze pomoct’ pri
merani a zlepSovani vasej kondicie
pochopenim a aplikaciou tychto
principov:

+ Vasa tepova frekvencia je
dobry spdsob merania intenzity
cvicenia.

*  Tréning v urcitych zonach
tepovej frekvencie vam moze
pomoct pri zlepSovani vasej
kardiovaskularnej kapacity a sily.

+ Poznanie zOn vasej tepovej
frekvencie vam moze pomoct
vyhnut' sa pretrénovaniu a znizit
riziko zranenia.
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Vymena batérie pulzomeru
Pulzomer obsahuje batériu CR2032,
ktort moze pouzivatel' vymenit..
POZNAMKA: Pre spravnu
likvidaciu batérii sa spojte s vasim
miestnym oddelenim likvidacie
odpadu.

1. Na odstranenie Styroch skrutiek
z0 zadnej Casti modulu pouzite
maly krizovy skrutkovac.

2. Odstrante kryt a vyberte batériu.
Pockajte 30 sekiind. Vlozte novii
batériu tak, aby jej kladna strana
smerovala nahor,

POZNAMKA: Bud'te opatrni
aneposkod'te alebo nestratte
tesniaci krazok.

3. Vratte na miesto zadny kryt a
Styri skrutky.
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POZNAMKA: Po vymene
batérie je mozné, Ze budete
musiet’ znovu sparovat’ vas
pulzomer s pristrojom.

TIP: Pre maximélne predizenie
Zivotnosti batérie, vyberte modul
pulzomeru z popruhu, ked’ ho
nepouzivate.

Starostlivost’ o pulzomer
POZNAMKA: Pred Cistenim
popruhu vyberte modul.

Po kazdom pouziti oplachnite
popruh. Po kazdych piatich
pouzitiach ruéne umyte popruh
studenou vodou a slabym Cistiacim
prostriedkom.
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Foot Pod - Krokomer

Vas pristroj je kompatibilny s Foot
Pod. Foot Pod mozete pouzit' na
posielanie dat pre vas pristroj pri
tréningu v hale alebo ked’ je vas
signal GPS slaby alebo ste ho stratili.
Foot Pod je v pohotovostnom rezime
a pripraveny odosielat’ data (ako
pulzomer). Foot Pod musite sparovat’
$0 svojim pristrojom (pozrite si
stranu 31).

Kalibrovanie snimaéa Foot
Pod

Kalibrovanie vasho snimaca Foot
Pod je volitelné a moze zlepsit
presnost. Existuju tri sposoby na
nastavenie kalibracie: vzdialenost,
GPS a manudlne.

Kalibracia vzdialenosti

Pre dosiahnutie najlepsich vysledkov
by mal byt Foot Pod kalibrovany

s pouzitim vniitornej drahy
predpisového bezeckého ovalu.
Predpisovy bezecky oval (dve kola =
800 m) je presnejsi ako beziaci pas.

Forerunner 410 UZivatelska prirucka
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1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Nastavenia > ANT+ >
Prislusenstvo > Nozn. sn. jedn.
> Kalibrovat > Vzdialenost.

2. Zvolte vzdialenost'.

3. Stlacte start pre spustenic
zaznamenavania.

4. Prejdite vzdialenost’ behom alebo
krokom.

5. Stlacte stop.

Kalibracia GPS

Aby ste mohli kalibrovat’ Foot Pod
s pouzitim GPS, musite mat’ signaly
GPS.

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Nastavenia > ANT+ >
Prislusenstvo > Nozn. sn. jedn.
> Kalibrovat > GPS.

2. Stlacte start pre spustenie
zaznamenavania.

3. Bezte alebo kracajte priblizne
1000 m. Pokal pristroj neoznami,
ze ste uz zasli dostatocne d’aleko.
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Manuélna kalibracia

Ak sa udavana vzdialenost' z vasho
snimaca Foot Pod zda mierne vysoka
alebo nizka vzdy ked’ bezite, mozete
manualne upravit' faktor kalibracie.

Dotknite sa a drzte menu >

zvol'te Nastavenia > ANT+ >
Prislusenstvo > Nozn. sn. jedn.

> Faktor kal.. Nastavte faktor
kalibracie. Zvyste faktor kalibracie v
pripade, Ze je vasa vzdialenost prilis
krétka; znizte faktor v pripade, ze je
vasa vzdialenost prili§ dlha.

GSC 10 - Kadencia

Vs pristroj je kompatibilny's
bicyklovym snimacom rychlosti a
kadencie GSC 10. GSC 10 musite
sparovat’ s vasim pristrojom (pozrite
si stranu 31).
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Kalibrovanie bicyklového
shimaca

Kalibrovanie vasho bicyklového
snimaca je volitelné a moze zlepsit
presnost.

1. Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Settings > ANT+ >
Accessories > Bike Sensor >
Calibration.

2. Zvol'te Manual pre zadanie
velkosti vasho kolesa. Zvol'te
Auto, aby ste umoznili GPS ur¢it
vel'kost’ vasho kolesa.
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Priloha

Resetovanie pristroja
Ak je vas pristroj zablokovany,
resetujte ho. Sucasne stlacte a drzte
enter a quit, kym nie je obrazovka
prazdna (asi 7 sekund). Toto
nevymaze ziadne vase Gidaje alebo
nastavenia.

Vymazanie udajov
pouzivatela

Pre vycistenie/vymazanie vsetkych
udajov pouzivatel'a sucasne stlacte

a dr7te enter a quit, kym nie je
obrazovka prazdna (asi 7 sekund).
Pre reset pristroja pokracujte v.drzani
tlacidla quit, ale pustite tlacidlo
enter. Postupujte podl’a instrukcii na
obrazovke.

Forerunner 410 UZivatelska prirucka

Priloha

Aktualizacia softvéru
s pouzitim Garmin
Connect

Navstivte www.garmin.com/
intosports pre informacie o
aktualizaciach softvéru a webovo
zalozeny softvér Garmin Connect.

Ak je k dispozicii novy softvér,
Garmin Connect vas upozorni na
aktualizdciu softvéru zariadenia. Pre
aktualizovanie softvéru postupujte
podla pokynov. Zabezpecte, aby vas
pristroj pocas procesu aktualizovania
zostal v rozsahu pocitaca.

Informacie o batérii

[MVYSTRAHA
Tento vyrobok obsahuje litium-
i6novi batériu. Pozrite si prirucku
Délezité bezpecnostné informacie
a informacie o produkte v baleni
vyrobku pre vystrahy o produkte a
pre d’alsie dolezité informacie.
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Priloha

Vydrz Pouzivanie pristroja

batérie* | Forerunner

1tyzden | Trénujete 30 minut denne
s GPS. Zostavajucu dobu
je Forerunner v rezime
Setrenia energie.

Do 2 Po celt dobu pouzivate

tyzdriov Forerunner v reZime
Setrenia energie.

Do 8 Cell dobu trénujete s

hodin GPS.

*Aktualna zivotnost’ uplne nabitej
batérie zavisi od toho, akii dobu
pouzivate GPS, podsvietenie a rezim
Setrenia energie. Zivotnost batérie
redukuje aj vystavenie extrémne
nizkym teplotdm.
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Prehlasenie o zhode
Spolocnost’ Garmin tymto
prehlasuje, ze tento produkt je v
zhode so zasadnymi poziadavkami

a inym relevantnymi nariadeniami
Smernice 1999/5/EC. Pre zobrazenie
cel¢ho znenia Prehlasenia o zhode
chod'te na
Www.garmin.com/compliance.

Dohoda o licencii
softvéru

POUZIVANIM PRISTROJA
FORERUNNER 410 SUHLASITE

S TYM, ZE STE VIAZANI
NALEZITOSTAMI A PODMIENKAMI
NASLEDUJUCEJ DOHODY O
LICENCII SOFTVERU. POZORNE SI
PRECITAITE TUTO DOHODU.

Garmin Ltd. a jej pobocky (“Garmin”) vam
poskytuju obmedzent licenciu na pouzivanie
softvéru zabudovaného do tohto zariadenia
("Softvér") v binrnej forme pri normalnej
prevadzke vyrobku. Nazov, vlastnicke prava
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a prava na dusevné vlastnictvo v a k Softvéru
zostavaju v spolo¢nosti Garmin a/alebo jej
poskytovatelov tretej strany.

Uznavate, ze Softvér je majetok spolocnosti
Garmin a/alebo jej poskytovatel'ov tretej
strany a je chraneny zakonmi o autorskom
prave Spojenych $tatov a medzinarodnymi
dohodami o autorskych pravach. Dalej
uznavate, ze Struktira, organizacia a kod
softvéru, pre ktory nie je poskytnuty zdrojovy
kod, st cenné obchodné tajomstva spolocnosti
Garmin a/alebo jej poskytovatel'ov tretej
strany a ze softvér vo forme zdrojového kodu
zostava cennym obchodnym tajomstvom
spolocnosti Garmin a/alebo jej poskytovatel'ov
tretej strany. Suhlasite, Ze nebudete
dekompilovat’, rozoberat’, modifikovat’, spétne
skladat, spitne navrhovat’ alebo redukovat’
na formu Citate'nti pre ¢loveka Softvér alebo
akukol'vek Cast’ z tohto, alebo vytvarat’
akékol'vek derivativne prace zalozené na
Softvéri. Sthlasite, Ze nebudete exportovat’
alebo reexportovat’ Softvér do ktorejkol'vek
krajiny porusujic zakony na kontrolu exportu
Spojenych §tatov americkych alebo zakony na
kontrolu exportu ktorejkol'vek inej relevantnej
krajiny.
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Priloha

RieSenie problémov

Problém

Riesenie/Odpoved

Obru€ nereaguje na
moje klepnutia.

Odblokujte obrug: sucasne stlacte enter a quit. Pre dosiahnutie
najlepSich vysledkov pevne pritlacte na obru€. Klepnite na
vonkajsiu stranu obruce, nie na vnatornu stranu v blizkosti
cifernika hodiniek.

M@j pristroj nikdy
nezachyti satelitné
signaly.

Dotknite sa a drzte GPS. Uistite sa, ze GPS je nastaveny na
On.

Vezmite svoj pristroj von a pre€ od vysokych budov. Zostarite
niekolko minut bez pohybu.

Ukazovatel nabitia
batérie sa nezda byt
presny.

Nechajte pristroj Uplne vybit a potom ho Uplne nabite (bez
preru$enia cyklu nabijania).

Pulzomer, Foot Pod
alebo GSC 10 sa
nesparuje s pristrojom.

Pocas parovania zostarite najmenej 10 m od ostatnych
snimacov ANT+. PoCas parovania umiestnite svoj pristroj v
rozsahu (3 m) snimaca. Restartujte skenovanie prislusenstva
(pozrite si stranu 31). Ubezpecte sa, Ze prisluSenstvo posiela
Udaje (napriklad musite mat nasadeny pulzomer) Ak problém
pretrvava, vyberte batériu. Pockajte 30 sekind a vlozte novu
batériu.

Udaje tepovej
frekvencie su
nepresné.

Pozrite si stranu 32.

Z pristroja sa stratili
niektoré moje Udaje.

Pristroj prepisuje najstarsie podrobné Udaje, ak ich
neprenesiete do pocitaca. Pravidelne prenasajte udaje do
pocitaca, aby ste sa vyhli ich strate.
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Tabul'ka zén tepovej frekvencie

Priloha

% maximalnej Vnimané usilie Prinosy
tepovej
frekvencie alebo
pokojovej tepovej
frekvencie
1 |50-60% Uvolneny, lahké tempo; Zacinajlca Uroven
pravidelné dychanie aerébneho tréningu; znizuje
stres
2 |60-70% Pohodiné tempo; mierne Zakladny kardiovaskularmy
prehlbené dychanie, mozna tréning; dobra rychlost pre
konverzacia regeneraciu
3 |70-80% Stredné tempo; tazSie ZlepSena aerdbna kapacita;
udrziavanie konverzacie optimalny kardiovaskularny
tréning
4 |80-90% Rychle tempo, trochu ZlepSena anaerébna
nepohodiné; prudké dychanie  |kapacita a prahova
hodnota; zlepSena rychlost
5 [90-100% Sprint, neda sa vydrzat dihi Anaerdbna a svalova
dobu; tazké dychanie vytrvalost; zvySeny vykon

Forerunner 410 UZivatelska prirucka
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ZARUCNY LisT

ZARUCNY LIST

Informacie o vyrobku:
Nazov - Typ - Model: ..o

SErioVe CiSlO: e

Informacie o zakaznikovi:

Meno a priezvisko: e,
AdreSa: e
Telefon: = e

Email: e

Upozornenie:

Nie je potrebné aby bol zarucny list potvrdeny predajcom. Za relevantny doklad, pre
uplatnenie zaruky je stanoveny nadobudaci doklad. Zarucny list vSak plni délezitu
sprievodnu funkciu poc¢as reklamacného procesu a preto je ho potrebné pri uplatneni
reklaméacie pozorne vypinit a poslat spolu s dokladom o kupe.



ZARUCNY LisT

Zarucéné podmienky
Firma Garmin poskytuje na vSetky svoje vyrobky 24 mesaénu
obmedzenu zaruku.

V ramci zaruénej doby sa firma Garmin zavazuje opravit alebo vymenit vSetky

poskodené diely, pripadne celé zariadenie, ktorych porucha sa prejavila pri

ich beznom pouzivani v sulade s uréenim zariadenia.

Pocas zaruénej doby si zakaznik uplatiiuje reklamaciu prostrednictvom svojho predajcu
alebo priamo v servisnom stredisku, kde zasiela poSkodené zariadenie na vlastné naklady.

Reklamécia musi obsahovat’:
1. Poskodené zariadenie s viditelnym vyrobnym &islom (ak ho obsahuje)
2. Vyplneny zaruény list a nadobudaci doklad (faktura alebo pokladni¢ny doklad - staci
kopia)
3. V pripade, ak zariadenie je daréekom, je potrebny doklad o kipe produktu, ku ktorému
bol dar¢ek dodany.
4. Vyplneny reklamaény protokol
« reklamacny protokol najdete na stranke www.garmin.sk v sekcii
Download/Tlaciva alebo priamo na linku:
http://www.garmin.sk/servis/reklamacny-protokol/

Strata uvedenych zaruk nastava v pripade:
1. Ak je na pristroji vykonany servisny zasah neopravnenou osobou

2. Ak bol pristroj doru¢eny v rozobranom stave

3. Ak porucha vznikla nasledkom nehody alebo neprimeraného pouZzivania - mechanické
poskodenie

4. Ak bol v pristroji nahraty nelegalny ovladaci program alebo mapa

VSetky dalSie zaruéné podmienky sa riadia podla prislusnych ustanoveni platného
Zakona o ochrane spotrebitela

Servisng stredisko pre Slovensko:
CONAN s.r.0., Murgasova 18, 010 01 Zilina, tel: 041-7002900, fax: 041-7632 616, servis@garmin.sk

bezplatna linka podpory
HOT-LINE: 0800 135 000












Téato slovenska verzia anglickej prirucky Forerunner 410 (katalégové Cislo Garmin
190-01274-00, revizia A) je poskytnuta bezplatne k zariadeniam dodavanym oficialnym
distribu¢nym kanalom. Ak je to potrebné, konzultujte najnovsiu verziu anglickej prirucky
vzhladom na prevadzku a pouzivanie pristroja Forerunner 410.

SPOLOCNOST GARMIN NIE JE ZODPOVEDNA ZA PRESNOST TEJTO SLOVENSKEJ PRIRUCKY A ODMIETA
AKUKOLVEK ZODPOVEDNOST VYPLYVAJUCU ZO SPOLAHNUTIA SA NA TUTO PRIRUCKU.

Pre najnovsie aktualizacie softvéru zadarmo (okrem mapovych dat) pocas
zivotnosti vasich produktov Garmin, navstivte webovu stranku Garmin na
www.garmin.sk

A
GARMIN.
e °

© 2010 Garmin Ltd. alebo jej pobocky

Garmin International, Inc.
1200 East 151¢ Street, Olathe, Kansas 66062, USA

Garmin (Europe) Ltd.
Liberty House, Hounsdown Business Park, Southampton, Hampshire, SO40 9LR UK

Garmin Corporation
No. 68, Jangshu 2" Road, Sijhih, Taipei County, Taiwan



