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UPOZORNENIE
Pozrite si príručku Dôležité informácie 
o bezpečnosti a produkte v balení s 
produktom, kde nájdete upozornenia 
spojené s používaním a iné dôležité 
informácie. 
Predtým, ako začnete alebo zmeníte 
akýkoľvek cvičebný program, vždy sa 
poraďte so svojím lekárom. 
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Stlačením zapnete / vypnete 
podsvietenie dipleja. 
Podržaním celkovo zapnete / 
vypnete hodinky. 
Stlačte pre odomknutie 
uzamknutých tlačidiel.
Stlačte pri štarte a ukončení 
záznamu aktivity behu.
Stlačte pre potvdenie voľby 
výberu alebo správy.

Stlačením (počas aktivity) 
označíte nový okruh (LAP)

Tlačidlá pre „pohyb“ v menu 
hodiniek a dátových stránok.
Podržaním zrýchlite posun 
kurzora.

Úvod   

Tlačidlá a ich funkcie

Význam zobrazených ikoniek
Stavové ikonky sa zobrazujú v hornej časti 
displeja na základnej obrazovke. Blikajúca 
ikonka (červená) signalizuje vyhľadávanie 
(GPS signálu, Bluetooth atď). Po pripojení sa 
ikonka rozsvieti na zeleno a prestane blikať.

Úvod 1  

ODPORÚČANIE:  
Pred prvým použitím (zapnutím) hodiniek, 
odporúčame pozorne prečítať nasledujúce 
vysvetlenie priradených funkcií k jednotlivým 
tlačidlám. Hneď po prvom zapnutí budete 
vyzvaný na nastavenie profilu hodiniek, čo si 
vyžaduje použitie tlačidiel. 

GPS signál 

Bluetooth® pripojenie



Použitie hodiniek s detekciou 
pulzu na zápästí 

• Pre optimálne snímanie pulzu počas 
aktivity (beh) odporúčame umiestniť 
hodinky podľa obrázku nižšie. 
Dostatočne dotiahnite remienok a 
uistite sa že pulz je snímaný správne.

• Nikdy neodstraňujte alebo nepoužívajte 
zničenú (opotrebovanú), prahovú 
gumičku (tesnenie), ktorá je umiestnená 
na zadnej strane hodiniek, okolo 
optického snímača. Bežne je dostupná 
ako náhradný diel na výmenu. 

• Pre viac informácii o integrovanom 
optickom snímači pulzu (srdcového 
tepu) pozrieť stranu č. 19 tejto príručky. 
Technológia je poskytnutá / licencovaná 
spoločnosťou Philips. 
 

Použitie hodiniek pri behu 
Hodinky sa dodávajú s čiastočne nabitou 
batériou. Pred prvým použitím odporúčame 
dobiť batériu hodiniek (viac strana č. 5) 
1Podržte tlačidlo s označením     pre  
  zapnutie hodiniek.
2Zo základnej stránky (denný čas),  
  stlačte 2x tlačidlo s označením     pre
  odomknutie uzamknutých tlačidiel.

3Vyjdite na otvorenú plochu a počkajte 
na lokalizáciu GPS signálu, ktorého               
vyhľadávanie je signalizované (červenou) 
blikajúcou ikonkou      . Úvodna lokalizácia 
môže trvať niekoľko minút, následne ikonka              
     prestane blikať a rozsvieti sa na zeleno.  
4Stlačte tlačidlo     pre spustenie záznamu   
  (stopky).
5Choďte si zabehať. 
6Stláčaním      si zobrazíte stránku so 
snímaním pulzom na zónovej škále.  

2             Úvod  

Pulzomer - stav pripojenia

Foot pod - stav pripojenie



7Po dokončení behu (pauze) stlačte tlačidlo     
pre pozastavenie záznamu (stopky). 

8Po následnom zobrazení ponuky zvoľte:
• Obnovit pre pokračovanie v aktivite.
• Ulozit pre ukončenie a uloženie záznamu 

s vynulovaním stopiek. Následne sa 
zobrazí sumár aktivity.  

POZNÁMKA: Záznam aktivity môžete ob-
ratom odoslať do Garmin Connect™Mobile 
aplikácia vo vašom smartfóne.  

• Odstranit pre trvalé vymazanie aktivity a  
  súvisiacich údajov (dát).
Zobrazenie pulzu v režime hodiniek
V základnom režime hodiniek (denný 
čas, bez spusteného záznamu aktivity) si 
môžete spustiť snímanie pulzu. Zobrazuje 
sa hodnota aktuálneho pulzu v úderoch 
za minutu (bpm), priamo pod aktuálnym 
denným časom.  
1Stlačte tlačidlo s označením      .
2Počkajte približne 10 sekúnd na deketciu  
  aktuálnej hodnoty pulzu       .
Garmin Connect aplikácia
Je jednoduchý spôsob, ako ukladať 
a sledovať vaše aktivity, analyzovať 
dáta a zdieľať ich s ostanými. Stránka 
Garmin Connect bola navrhnutá pre radu 
športových hodiniek, cyklopočítačov a pod. 
Naši technici pracovali a výlučne pracujú 
so zariadeniami značky Garmin, aby vám 
priniesli najlepšiu možnú stránku / aplikáciu 
na analýzu, report a motiváciu. Vytvorte si 
účet zdarma na www.garminconnect.com/
start. 
Analyzujte dáta: Môžete si zobraziť 
podrobnejšie informácie o vašej aktivite, 
vrátane zobrazenia na mape, tempa a 
rýchlosti, grafov, nastaviteľných správ a 
detailných reportov.  

Úvod 3  



POZNÁMKA:Zobrazenie niektorých dáto-
vých polí si vyžaduje pripojenie voliteľných 
snímačov (napr. Food Pod).   
Plánovanie vašich aktivít: Zvoľte si tréning.  
cieľ (napr. 5K, 10K, half-marathon) 
a dosiahnite ho plánovaným denným 
tréningom. 

Zdieľajte vaše aktivity: Zdieľajte jedno-
ducho e-mailom uložené aktivity s 
ostatnými. Odkazy na aktivity môžete 
tiež zdieľať na obľúbených sociálnych 
sieťach.

Uložte si svoje aktivity: Po dokončení  
     a uložení aktivity s prístrojom, môžete         
     nahrať túto činnosť na Connect a  
     archivovať ju tak dlho, ako budete  
     chcieť.

Použitie Garmin Connect 
Všetky ukončené a uložené aktivity 
môžete jednoducho „nahrať“ na súkromný 
účet Garmin Connect umožnuje 
zobrazenie prejdenej trasy na mapách. 
Následne ju môžete jednoducho zdielať 
podľa požiadavky.
1Pre stiahnutie aktivít prostredníctvom 

PC/MAC, pripojte hodinky (priloženým) 
USB káblom. 

2Choďte na www.garminconnect.com/start 
3Postupujte podľa zobrazených inštrukcií.
Funkcie Intregrovaného Bluetooth 
Integrované Bluetooth má v prípade Fo-
rerunner 225 niekoľko funkcií spojených s 
použítím kompatibilného smartfónu alebo 
iného mobilného zariadenia, ktoré používa 
aplikáciu Garmin Connect Mobile. Pre viac 
informácií navštívte stránku na odkaze 
www.garmin.com/intosports/apps.

Živá jazda/LiveTrack: umožňuje vašim 
priateľom, trénerovi alebo rodine sledovať 
vaše jazdy a tréningy v reálnom čase. 
Pozvánky posielate cez e-mail alebo 
priamo cez sociálne siete. Pozvaný si 
všetko potrebné môže prehliadať v okne 
internetového prehliadača.

4                                                                                                         Bluethoot a pripojenie k počítaču 



 UPOZORNENIE 
Tento produkt obsahuje lithium-ion batériu. 
Pozrite si príručku, Dôležité bezpečnostné 
informácie a informácie o produkte v 
balení Forerunner pre výstrahy a ďalšie 
dôležité informácie. 

ODPORÚČANIE  

Interakcia na sociálnych sieťach: 
jednoduché zdieľanie na vašich 
obľúbených sociálnych sieťach. Ihneď po 
exporte do dát na Garmin Connect. 
Spárovánie smartfónu s hodinkami
1Cez webový prehliadač navštívte webo   
  vú stránku www.garmin.com/intosports/   
  apps a stiahnite si aplikáciu Garmin
  Connect Mobile do svojho smartfónu.
2Hodinky musia byť v okruhu do 10 m od  
  smartfónu. 
3Po odomknutí tlačidiel zvoľte z menu  
  na základnej stránke HOME stlačte      -  
  položka Menu > Nastavenia > Bluetooth 
  > Sparovat mobilne zariadenie.
4Otvorte aplikáciu Garmin Connect Mobile
  na vašom smartfóne a postupujte podľa
  inštrukcií, ktoré si zobrazíte v menu >
  Moje zariadenie.  
Vypnutie Bluetooth
Po odomknutí tlačidiel zvoľte z menu  
  na základnej stránke HOME stlačte      -  
  položka Menu > Nastavenia > Bluetooth 
  > Stav > Vypnute.
• Informácie pre vypnutie Bluetooth na va 

    šom smartfóne nájdete v príručke      
    používaného smartfónu.
Nabíjanie hodiniek  

Aby ste zabránili korózii, tak pred nabíja-
ním alebo pripojením hodiniek k nabijáčke/
počítaču dôkladne vysušte USB a konek-
tory na hodinkách.   
1Pripojte USB kábel do USB portu na
  vašom počítači.
2Zarovnajte kolísku na zadnej strane 
  hodiniek ku kontaktom (podľa obrázka 
  nižšie). Kolísku pridržte na strane À a 
  pritlačte ju až celkom zaklikne. 

3Nabite vaše hodinky na 100%. Informácie 
o priebehu nabíjania sú zobrazené na 
displeji.
4Stlačte tlačidlo podľa obrázku Á pre 
uvoľnenie nabíjacej kolísky od hodiniek.

Bluethoot a pripojenie k počítaču 5  



6                                                                                                                             Monitor dennej aktivity

Spustenie záznamu 
dennej aktivity
Funkcia pre monitorovanie vašej bežnej 
dennej aktivity zabezpečuje záznam 
celkového počtu krokov za deň, denný 
cieľ, celkovú prejdenú vzdialenosť, počet 
spálených kalórií za deň a pod. Celkové 
spál. kCal sú vrátane kalórií, ktoré telo 
spotrebuje na fungovanie bazálneho 
metabolizmu. Spustenie záznamu monitoru 
dennej aktivity môže byť nastavené už pri 
úvodnom spustení hodiniek.
1Stlačte      pre návrat na stránku s  časom.
2Stláčaním tlačidiel     alebo     si zobrazíte 
ďalšie dostupné informácie.
Celkový počet krokov v danom dni sa 
zobrazuje pri ikonke     . Počítadlo krokov je 
aktualizované periodicky.
Používanie výzvy k pohybu
Pred použitím výzvy na pohybe je nutné za-
pnúť sledovanie aktivity. Dlhodobé sedenie 
môze spôsobit nežiadúce zmeny metabolic-
kého stavu. Výzva k pohybu Vam pripomína, 
aby ste sa neprestali hýbať.  
Po jednej hodine neaktivity sa zobrazí výzva 
Hýbte sa! a rozsvieti sa červená lišta po 
obvode displeja hodiniek. 
Hodinky podľa nastavenia zapípajú prípad-
ne zavibrujú, aby Vás upozornili na pohyb. 
Výzvu na pohyb deaktivujete jednoducho 
pohybom (niekolľko minútová prechádzka).

Automatický denný cieľ aktivity
Hodinky automaticky vytvárajú Denný 
cieľový počet krokov na základe vašich pred-
chádzajúcich úrovní Aktivity. Počas vášho
pohybu v priebehu dňa, zobrazujú hodinky 
informáciu o celkovom počte denných 
krokov À . 

Ak sa rozhodnete, že funkciu Automatic-
ký cieľ denného počtu krokov používať 
nechcete, môžete si nastaviť vlastný cieľový 
počet krokov na svojom účte Garmin 
Connect.
Tréning indoor (bez GPS) 
Pri tréningu v krytých priestoroch (napr. 
fitness centrum), vypnite GPS. 
1Stlačte 2x     pre odomknutie hodiniek. 
2Stlačte     GPS > Vypnute. Pri behu s 
vypnutým GPS (napr. beh v hale alebo na 
bežiacom páse) je rýchlosť a vzdialenosť 
vypočítavaná z údajov, ktoré poskytuje 
vstavaný gyroskopický akcelerometer. 
Tento snímač sa kalibruje automaticky na 
základe vašich behov so zapnutým GPS.



Nastavenie hodiniek 
Nastavenie profilu používateľa 
Profil používateľa hodiniek si môžete 
kedykoľvek prispôsobiť, nezávislo od 
úvodného nastavenia pri prvom spustení 
hodiniek. Vždy môžete aktualizovať po-
hlavie, hmotnosť a nastavenia zón pulzu. 
Tieto informácie používajú hodinky pre 
výpočet optimálnych tréningových dát.
1Z ponuky zvoľte Menu > Nastavenia >  
  Profil pouzivatela. 
2Vyberte položky pre úpravu.

Nastavenie zón pulzu 
Forerunner 225 používa informácie 
vášho (zadaného) profilu používateľa 
od počiatočného nastavenia na autom.
výpočet a stanovenie vašich zón pulzu.
Zóny môžete nastaviť aj manuálne podľa 
vašich kondičných cieľov. Pre presnejšie
údaje o kalóriách nastavte vašu max. 
tepovú frekvenciu, pokojovú tepovú 
frekvenciu a zóny pulzu manuálne. 
Význam zobrazovaných zón pulzu
Mnohí atléti používajú zóny pulzu 
(tepovej frekvencie) na meranie a 
zvyšovanie svojej kardiovaskulárnej sily 
a zlepšovanie úrovne svojej fyzickej 
kondície. Zóna pulzu je nastavený rozsah 
úderov srdca za minútu.
7         Nastavenie hodiniek

5 bežne akceptovaných zón pulzu je 
označených číslami 1 - 5 podľa zvyšujúcej 
sa intenzity. Vo všeobecnosti sa zóny pulzu 
počítajú podľa percenta vašej maximálnej 
tepovej frekvencie.

Význam a vysvetlenie používanej farebnej 
škály počas prebiehajúcej aktivity (behu)

 Aeróbny    
 prah
 (zelená)

Stredné tempo; 
optimálny kardiovas-
kulárny tréning

Limitná 
hodnota 
(oranžová)

Rychlé tempo;  
namáhavé dýchanie

 Maximálna
 (červená)

Záťaž ako pri šprinte, 
neudržiteľné tempo 
dlhší čas.

 Zahrievanie
 Relaxačná 
 aktivita
 (šedá)

Uvolnené a kľudné 
tempo behu

 Ľahká zátaž
 (modrá)

Pohodlné tempo, pri 
ktorom človek zvládne 
konverzáciu



8                                                                                                                 Starostlivosť o hodinky

Riešenie problémov
Tipy pre správnu funkčnosť 
integrovaného optického snímača 
pulzu
Ak pri používaní hodiniek dochádza k 
výpadkom snímania pulzu alebo sa pulz 
vôbec nezobrazuje, tak odporúčame 
vyskúšak nasledujúce tipy:
• Pred použitím hodiniek si umyte a 

ošušte ruku (zápästie).
• Hodinky umiestnite vyššie nad zápästie - 

viď obrázok strana č. 2. 
• Pred štartom aktivity (behu) a snímaním 

pulzu sa 5 až 10 minút zahrievajte 
(rozcvičenie)

POZNÁMKA: Pri použití v chladnom 
prostredí sa zahrievajte vo vnútri.

• Po každom použití (napr. pri behu) 
hodinky jemne opláchnite pod tečúcou 
vodou. 

• Očistite prohovú gumičku (tesnenie) na 
zadnej strane hodiniek a skontrolujte 
možné známky poškodenia. V prípade 
opotrebenia, vymeňte za nové - dostup-
né ako príslušenstvo (náhradný diel). 
Viac v ponuke na www.garmin.sk. 

POZNÁMKA  

POZNÁMKA  

Starostlivosť o hodinky  

S hodinkami na ruke sa vyhýbajte 
nárazom a drsnému zaobchádzaniu, ktoré 
môže mať trvalé následky na funkčnosť. 
Nestláčajte tlačidlá pod vodou.  
Na čistenie nepoužívajte ostré predmety
Hodinky by nemali prichádzať do styku
s chemickými čistiacimi prostriedkami a 
rozpúšťadlami, ktoré by ich poškodili.
Hodinky vždy poriadne umyte pod 
tečúcou vodou, aby ste dokonale 
odstránili napr. zvyšky slanej vody, 
opaľovacieho krému, chlóru a pod. 
Tieto látky môžu pri dlhšom pôsobení 
spôsobiť trvalé poškodenie. 
Zariadenie neskladujte na miestach, 
kde môže dôjsť k dlhšiemu  vystaveniu 
extrémnym teplotám. Môže spôsobiť  
trvalé poškodenie. 
Čistenie hodiniek  

Dokonca aj drobné pozostatky potu alebo 
usadenej vlhkosti môžu spôsobovať koróriu 
elektrických kontaktov, keď sú hodinky 
pripojené cez konektor k počítaču alebo na-
bíjačke. Vzniknutá korózia môže ovplyňovať 
nabíjanie i pripojenie k počítaču.



Typ batérie Nabíjateľná, vstavaná - 
líthium-ion

Výdrž batérie
Viac než 30 dní 
(režim hodinky+krokomer)
Od 7 do 10 hodín záznamu v 
režime s GPS + pulzomer

Vodotesnosť 5 ATM*

Prevádzková teplota Od -20º do 60ºC

Teplota pri nabíjaní Od 0º do 45ºC

Rádiová komunikačná 
frekvencia

Protokol bezdrôtovej techno-
lógie 2.4 GHz ANT+  
Bluetooth Smart - bezdrôtová 
technológia

Informácie o hodinkách 9 

1Použite handričku namočenú v jemnom  
  roztoku čistiaceho prostriedku.
2Poutierajte a vysušte hodinky jemnou  
  utierkou. 
Výmena prahovej gumičky (tesnenie) 
Súčasťou výbavy hodiniek je aj vymeni-
teľné tesnenie na zadnej strane hodiniek, 
ktoré podporuje funkčnosť pulzomera. Aj 
pri bežnom používaní podlieha opotre-
beniu a podľa potreby je nutná výmena. 
Poškodené tesnenie má za následok 
nesprávnu funkciu pulzomera alebo 
môže pôsobiť nepohodlne na ruke. 
Na bežné opotrebenie / poškodenie sa 
nevzťahujú záručné podmienky!
Dostupné ako príslušenstvo (náhradný 
diel) v ponuke na www.garmin.sk.
1Pre odstránenie tesnenia použite prst.  
  UPOZORNENIE: Nepoužívajte ostré    
  predmety, ktoré by poškodili tesnenie.
2Nové tesnenie zarovnajte do drážky.

3Tesnenie zatlačte na miesto prstom.

Po správnom nasadení tesnenia by nemala 
vzniknúť medzera medzi silikónovou 
gumičkou a okrajom tela hodiniek.
Informácie o hodinkách

*Zariadenie odoláva tlaku, ktorý zodpovedá 
hĺbke 50 m. Viac informácií nájdete na stránke 
www.garmin.com/waterrating.  
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Registrácia zariadenia 
Pomôžte nám lepšie podporovať vás a 
vyplňte online registráciu: 

• Navštívte http://my.garmin.com
  (z ponuky si vyberte slovenčinu).

      • Nezabudnite si uchovať účtenku     
        alebo jej kópiu na bezpečnom mieste. 
Navštívte uvedené odkazy pre získanie 
podrobných informácií o produkte, dostup-
nom voliteľnom príslušenstve a náhradných
dieloch.
• www.garmin.sk 
• www.klub.garmin.sk
• www.garmin.com/learningcenter

Získanie kompletného manuálu 
(rožšírenej príručky)
Pre stiahnutie rozšíreného používateľského 
manuálu postupujte podľa pokynov nižšie.
1. Cez webový prehliadač navštívte
    webovú stránku: klub.garmin.sk.  
2. Zaregistrujte sa a následne sa príhláste.
3. Stiahnite si dostupnú dokumentáciu cez   
    menu: Klubové služby > Slovenské menu /  
    Príručka > Forerunner 225
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SOFTWARE LICENSE AGREEMENT. PLEASE READ THIS AGREEMENT CARE-
FULLY. 
Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”) grant you a limited license to use the software 
embedded in this device (the “Software”) in binary executable form in the normal operation 
of the product. Title, ownership rights, and intellectual property rights in and to the Software 
remain in Garmin and/or its third-party providers. You acknowledge that the Software is the 
property of Garmin and/or its third-party providers and is protected under the United States 
of America copyright laws and international copyright treaties. You further acknowledge that 
the structure, organization, and code of the Software, for which source code is not provided, 
are valuable trade secrets of Garmin and/or its third-party providers and that the Software in 
source code form remains a valuable trade secret of Garmin and/or its third-party providers. 
You agree not to decompile, disassemble, modify, reverse assemble, reverse engineer, or 
reduce to human readable form the Software or any part thereof or create any derivative 
works based on the Software. You agree not to  export or re-export the Software to any 
country in violation of the export control laws of the United States of America or the export 
control laws of any other applicable country.  

Príloha 12 
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Táto slovenská verzia anglickej príručky je poskytnutá 

kupujúcemu ako výhoda. Ak je to potrebné, pozrite si 

najnovšiu revíziu anglickej príručky pre prevádzku a 

používanie Garmin Forerunner 225.

SPOLOČNOSŤ GARMIN NIE JE ZODPOVEDNÁ 

ZA PRESNOSŤ TEJTO SLOVENSKEJ PRÍRUČKY 

A ODMIETA AKÚKOĽVEK ZODPOVEDNOSŤ 

VYPLÝVAJÚCU Z JEJ OBSAHU.

© 2015 Garmin Ltd. alebo jeho 
subdodávatelia  


