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Uvod
~ AvAaROvVAN

Prectéte si letak Ddlezité bezpeénostni informace a informace
o produktu vlozeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a
dal$i dulezité informace.

Pfed zahajenim nebo Upravou kazdého cvi¢ebniho programu se
vzdy poradte se svym lékafem.

Prehled zarizeni
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@ |LIGHT Vybérem zapnete a vypnete podsviceni.
10} PodrZenim zapnete a vypnete zafizeni nebo je
zamknete.
@ |START Stisknutim spustite nebo zastavite aktivitu.
STOP Po stisknuti si mGzete vybrat z moznosti v menu.
® |BACK Stisknutim se vratite na pfedchozi stranku.
LAP Stisknéte pro zaznamenani kola nebo odpocinku
béhem aktivity
@ DOWN Stisknutim muZete prochazet dopliiky, menu a
® zpravy.
Podrzenim zobrazite na libovolné strance
hodinky.
®|UP Stisknutim mGzete prochéazet doplriky, menu a
= zpravy.
Stisknutim odmitnete kratkou zpravu nebo
upozornéni.
Podrzenim zobrazite hlavni menu.
® | Dotykova Klepnutim nebo posunutim muzete ovladat
obrazovka funkce zafizeni

Tipy pro dotykovou obrazovku

Pomoci dotykové obrazovky mlzete ovladat fadu funkci

zafizeni.

» Posunutim nahoru nebo dol mizete prochazet doplriky,
displeje a data, seznamy nebo nabidky.

» Klepnutim na obrazovku vyberte polozku.

» Pfidrzenim pole na obrazovce s Udaji jej zménite.

» Klepnutim na ovladaci prvek tento prvek aktivujete.

» Kazdy vybér dotykové obrazovky by mél byt samostatnym
krokem.

Uzaméeni a odeméeni zafizeni
Dotykovou obrazovku a tladitka mizete uzamknout, aby nedoslo
k nahodnému stisknuti nebo dotyku.

« Uzamdceni dotykové obrazovky: Pridrzte tladitko () a vyberte
moznost Uz. obrazovku.

« Odemceni dotykové obrazovky: Pridrzte tlacitko ¢) a vyberte
moznost Odemk. obrazovku.

« Uzamceni dotykové obrazovky a tlagitek: Pridrzte tlacitko ¢h a
vyberte moznost Uzamknout zafizeni.

« Odemceni dotykové obrazovky a tlagitek: Pridrzte tlacitko ¢
a vyberte moznost Odemknout zafizeni.

Nabijeni zarizeni

POZNAMKA
PFed nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dikladné vysuste
kontakty a okolni oblast; zabranite tak korozi. Refer to the
cleaning instructions in the appendix.

Zafizeni je napajeno vestavénou dobijeci lithiovou baterii,
kterou muzete nabijet pomoci standardni elektrické zasuvky
nebo portu USB v pocitaci.

1 Konektor USB na kabelu pfipojte k napajecimu adaptéru
nebo k portu USB na pocitaci.

2 Napajeci adaptér pfipojte ke standardni elektrické zasuvce.

3 Vyrovnejte stranu se zavésem nabijeci kolébky @ s drazkou
na dolni strané zafizeni.

4 Nacvaknéte horni ¢ast nabijeCky @ na zafizeni.

Po pfipojeni zafizeni ke zdroji energie se zafizeni zapne.
5 Zafizeni zcela nabijte.

Ikona B zobrazuje stav nabiti baterie.

Sparovani smartphonu se zarizenim

Chcete-li ziskat pFistup ke vSem funkcim zafizeni, je tfeba

zafizeni epix pfipojit ke smartphonu.

1 Prejdéte na webovou stranku www.garmin.com/apps a
stahnéte si mobilni aplikaci Garmin Connect™ pro svuj
smartphone.

2 Umistéte zafizeni smartphone do okruhu 10 m (33 stop) od

zafizeni.

Na zafizeni epix podrzte tlacitko =.

4 Vyberte moznost Nastaveni > Bluetooth > Parovat mob

zar.

Ve smartphonu oteviete Garmin Connect Mobilni aplikaci.

6 Vyberte moznost pro pfidani zafizeni do u¢tu Garmin
Connect:

» Pokud se jedna o prvni zafizeni, které jste sparovali se
zafizenim s mobilni aplikaci Garmin Connect, postupuijte
podle pokyn( na obrazovce.

* Pokud jste s mobilni aplikaci Garmin Connect sparovali
jiné zafizeni, vyberte moZnost = > Zafizeni > 4= a
postupujte podle pokyn( na obrazovce.

w
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Podpora a aktualizace

Sluzba Garmin Express™ poskytuje snadny pfistup
k nasledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin®.

» Registrace produktu

* Navody k produktiim

» Aktualizace softwaru

* Odeslani dat do sluzby Garmin Connect
Nastaveni Garmin Express

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garmin.com/express.
3 Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Uvod
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Pomucky

V zafizeni jsou pfedem nahrané pomducky nabizejici okamzité
informace. Nékteré pomucky vyZaduji pfipojeni Bluetooth® ke
kompatibilnimu smartphonu.

Oznameni: Oznamuje pfichozi hovory a textové zpravy podle
nastaveni upozornéni ve smartphonu.

Kalendar: Zobrazuje nadchazejici schiuzky z kalendare
smartphonu.

Ovladani hudby: Ovladaci prvky pfehravace hudby pro
smartphone.

Pocasi: Zobrazuje aktualni teplotu a pfedpovéd pocasi.

Sledovani aktivity: Sleduje pocet kroku za den, cilovy pocet
kroku, urazenou vzdalenost, spalené kalorie a statistiky
spanku.

Informace snimace: Zobrazuji informace z interniho snimace
nebo pfipojeného snimace ANT+".

Kompas: Zobrazuje elektronicky kompas.
Mapa: Zobrazuje vasi pozici na mapé.

Zobrazeni doplnku

Zarizeni se dodava s nékolika nahranymi dopliiky a dalSi jsou
k dispozici po jeho sparovani se smartphonem.

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte ®.
Zobrazi se hodiny.

2 Stisknéte tlacitko UP nebo DOWN.
Zarizeni projde vSechny dostupné doplriky.

3 P¥i zaznamu aktivity se volbou tla¢itka BACK vratite na
stranky s udaji o aktivité.

4 Pomoci tladitka START zobrazite dal$i moznosti a funkce
dopliku (volitelné).

Dalkové ovladani VIRB™

Funkce dalkového ovladani VIRB vam umozni ovladat akeni
kameru VIRB na dalku. Akéni kameru VIRB muzete zakoupit na
weboveé strance www.garmin.com/VIRB.

Ovladani akéni kamery VIRB

Nez budete moci vyuzit funkci dalkového ovladani VIRB, musite
aktivovat nastaveni dalkového ovladani kamery VIRB. DalSsi
informace najdete v navodu k obsluze zafizeni fady VIRB.
Musite také nastavit zobrazeni pomdcky VIRB ve smycce
pomucek (Uprava seznamu pomucek).

1 Zapnéte kameru VIRB.

2 Pfi zobrazeni hodinek si na zafizeni epix pomoci tlacitek UP
nebo DOWN zobrazte dopInék VIRB.

3 Pockejte, az se zafizeni pfipoji ke kamefe VIRB.
4 Stisknéte tlacitko START.

Zobrazi se dalkovy ovladag.
5 Vyberte moZnost:

» Chcete-li nahravat video, vyberte moznost Spustit
zaznam.

Na obrazovce zafizeni epix se objevi pocitadlo videa.

» Chcete-li nahravani ukoncit, vyberte moznost Ukongit
zaznam.

» Chcete-li poridit snimek, vyberte moznost Poridit
fotografii.

Aktivity

Zafizeni je mozné vyuzit pfi aktivitach v interiéru, outdoorovych,
sportovnich ¢&i fitness aktivitach. Po spusténi aktivity zafizeni
zobrazuje a zaznamenava data ze snimace. Aktivity mizete
ukladat a sdilet je s komunitou Garmin Connect.

Do zafizeni mlzete pridat také aplikace pro riizné Cinnosti
Connect IQ™ prostiednictvim uétu Garmin Connect (Connect IQ
Funkce).

Spusténi aktivity

PFi spusténi aktivity se funkce GPS automaticky zapne

(v pfipadé potieby). Pokud aktivitu zastavite, zafizeni se vrati do
rezimu sledovani.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu.

3 V pfipadé potieby zadejte podle pokyn( na obrazovce
doplrujici informace.

4 V ptipadé potifeby pockejte, az se zafizeni pfipoji ke
snimaclim ANT+.

5 Jestlize aktivita vyZaduje funkci GPS, vyjdéte ven a pockejte,
az zafizeni vyhleda satelity.

6 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.

POZNAMKA: ZafFizeni nezaéne zaznamenavat tidaje
o aktivité, dokud stopky nespustite.

Zastaveni aktivity

POZNAMKA: Né&které moznosti nejsou u urgitych aktivit
k dispozici.

1 Stisknéte tlacitko STOP.

2 Vyberte moznost:

* Chcete-li se vratit po stejné trase do bodu, kde jste aktivitu
zahajili, vyberte moznost TracBack.

* Chcete-li v aktivité pokracovat, vyberte moznost Obnovit.

e Chcete-li aktivitu ulozit a vratit se do rezimu sledovant,
vyberte moznost Ulozit.

e Chcete-li aktivitu zrusit a vratit se do rezimu sledovani,
vyberte moznost Zrusit.

» Chcete-li aktivitu pozastavit a vratit se k ni pozdéji, vyberte
moznost Obnovit pozdéji.

Lyzovani

Jdeme na bézky

PFed lyzovanim je tfeba zafizeni nabit (Nabijeni zafizeni).
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Bézky.

3 Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez zafizeni vyhleda
satelity.

4 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.
Historie je zaznamenavana pouze, pokud jsou spustény
stopky.

5 Zahaijte aktivitu.

6 Vybérem moznosti LAP spustite zaznamenavani kol
(volitelné).

7 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zobrazite dalSi stranky
s daty (volitelné).

8 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.

Sjezdové lyZzovani nebo jizda na snowboardu

Pfed lyZovanim nebo jizdou na snowboardu je tfeba zafizeni
uplné nabit (Nabijeni zafizeni).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Lyze / snowboard.

3 Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez zafizeni vyhleda
satelity.

4 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.
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Historie je zaznamenavana pouze, pokud jsou spustény
stopky.

5 Zahaijte aktivitu.
Ve vychozim nastaveni se zapne funkce automatického
béhu. Tato funkce automaticky zaznamenava nové jizdy na
lyzich na zakladé vaseho pohybu. Stopky se zastavi, kdyz se
pfestanete pohybovat z kopce a kdyz jste na sedacce vieku.
Stopky zUstanou béhem jizdy na vleku zastavené.

6 V pFipadé potfeby stopky znovu spustte tak, Ze se za¢nete
pohybovat z kopce.

7 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zobrazite dal$i stranky
s daty (volitelné).

8 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.

Zobrazeni jizd na lyZich

Zafizeni zaznamenava udaje o kazdé jizdé na lyzich nebo

snowboardu. Udaje o jizdé si mGzete prohlédnout na

pozastavené obrazovce nebo pfi spusténych stopkach.

1 Zahajte jizdu na lyZich nebo snowboardu.

2 Podrzte tlacitko =.

3 Vyberte mozZnost Zobrazit sjezdy.

4 Stisknutim tlacitek UP a DOWN zobrazite Udaje o posledni
jizdé&, aktudlni jizdé a celkovém poctu jizd.
Obrazovky jizd obsahuji ¢as, ujetou vzdalenost, maximalni
rychlost, primérnou rychlost a celkovy sestup.

Turistika

Jdeme na turu

Nez vyrazite na turu, je tfeba zafizeni nabit (Nabijeni zafizeni).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Turistika.

3 Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez zafizeni vyhleda
satelity.

4 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.
Historie je zaznamenavana pouze, pokud jsou spustény
stopky.

5 Zahaijte aktivitu.
Béhem tury zaznamenava zafizeni proslou trasu.

6 Pokud si chcete odpocinout nebo pozastavit zaznamenavani
trasy, stisknéte tlacitko STOP > Obnovit pozdéji.
Zarizeni ulozi stav vasi tury a pfejde do rezimu s nizkou
spotfebou energie.

7 Stisknutim tlaCitka START > Turistika > Obnovit
zaznamenavani trasy obnovite.

8 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zobrazite dal$i stranky
s daty (volitelné).

9 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.

Automaticka detekce lezeni

Kdyz mate u své aktivity zapnutou funkci Automaticka detekce
lezeni, zafizeni rozpozna, pokud zanete stoupat, a automaticky
pfejde na jinou obrazovku. Funkci Automaticka detekce lezeni
Ize zapnout u fady rdznych aktivit, napfiklad pro béh, pési
turistiku nebo lezeni (Nastaveni aplikace aktivity). MGzete si
také nastavit, jaka obrazovka se ma zobrazovat, a prah
stoupani, pfi kterém ma byt vzestup detekovan.

Béh

Jdeme béhat

Pred zahajenim béhu je tfeba zafizeni nabit (Nabijeni zafizeni).
Abyste mohli pro zaznamenavani béhu pouzit snimac ANT+, je

potfeba nejprve snimac se zafizenim sparovat (Parovani
snimacl ANT+).

1 Nasadte si snimace ANT+, jako je napfiklad nozni snimac¢
nebo snimac srde¢niho tepu (volitelné).

2 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

3 Vyberte moznost Béh.

4 Pri pouzivani volitelnych snimacd ANT+, pockejte, az se
zafizeni ke snimaci pfipoji.

5 Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez zafizeni vyhleda
satelity.

6 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.
Historie je zaznamenavana pouze, pokud jsou spustény
stopky.

7 Zahaijte aktivitu.

8 Vybérem ikony LAP spustite zaznamenavani okruh(
(volitelné).

9 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zobrazite dal$i stranky
s daty (volitelné).

10Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.

Pouzivani metronomu

Funkce metronomu pfehrava v pravidelném rytmu tony

a pomaha vam tak zlepSovat vasi vykonnost tréninkem pfi

rychlejsi, pomalejsi nebo konzistentnéjsi kadenci.

1 Podrzte tladitko =.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Aplikace.

3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro v&echny
aktivity.

4 Vyberte moznost Metronom > Stav > Zapnuto.

5 Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Tepy za minutu a zadejte hodnotu
zalozenou na kadenci, kterou chcete udrzet.

* Vybérem moznosti Frekvence upoz. pfizpusobite
frekvenci tepa.

* V nabidce Zvuky si mGzete pfizpUsobit ton a vibrace
metronomu.

6 V pripadé potieby vyberte moznost Zobrazit nahled
a poslechnéte si funkci metronomu jesté pred zahajenim
béhu.

7 Pridrzenim tlacitka DOWN se vratite zpét na zobrazeni
hodin.

8 Jdéte si zabéhat (Jdeme béhat).
Metronom se spusti automaticky.

9 Chcete-li pfi béhu zobrazit obrazovku metronomu, stisknéte
tlacitko UP nebo DOWN.

10V ptipadé potfeby podrzte tladitko UP a zmérite nastaveni
metronomu.

Jizda na kole

Vyrazime na projizdku

Pred zahajenim jizdy je tfeba zafizeni nabit (Nabijeni zafizeni).

Abyste mohli pro zaznamenavani jizdy pouzit snimac ANT+, je

potfeba nejprve snimac se zafizenim sparovat (Parovani

snimact ANT+).

1 Sparujte snimace ANT+, napfiklad snima¢ srdec¢niho tepu,
snimac rychlosti nebo snimac¢ kadence (volitelné).

2 Na hodinkéach stisknéte tlacitko START.

3 Vyberte moznost Kolo.

4 Pri pouzivani volitelnych snimaci ANT+, pockejte, az se
zafizeni ke snimaci pfipoji.

5 Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez zafizeni vyhleda
satelity.

Aktivity



6 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.
Historie je zaznamenavana pouze, pokud jsou spustény
stopky.

7 Zahaijte aktivitu.

8 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zobrazite dalsi stranky
s daty (volitelné).

9 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.
Plavani

POZNAMKA

Zafizeni je ur€eno pro plavani na povrchu. Potapéni se
zarizenim mulze produkt poskodit a zneplatnit zaruku.

POZNAMKA: B&hem plavani nem(iZe zafizeni zaznamenavat
srdecni tep.
Jdeme si zaplavat
Pfed zahajenim plavani je tfeba zafizeni nabit (Nabijeni
zafizeni).
Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost Plav. v baz..
Vyberte velikost bazénu nebo zadejte vlastni velikost.
Stisknutim tlacitka START spustite stopky.
Historie je zaznamenavana pouze, pokud jsou spustény
stopky.
5 Zahaijte aktivitu.
Zarizeni automaticky zaznamena intervaly plavani a délky.
6 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zobrazite dal$i stranky
s daty (volitelné).
7 Kdyz odpocivate, stisknutim tlacitka LAP pozastavte stopky.
8 Stisknutim tlagitka LAP stopky znovu spustite.
9 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.

Plavecka terminologie
Délka: Uplavani jednoho bazénu.

Interval: Jedna nebo vice navazujicich délek. Novy interval
zacina po odpocinku.

Zabér: Zabér se pocita pokazdé, kdyz ruka s nasazenym
zarizenim dokondéi cely cyklus.

Swolf: Hodnoceni swolf je soucet ¢asu jedné délky bazénu
a poctu zabérd na délku. Napfiklad 30 sekund plus 15 zabéru
se rovna hodnoceni swolf 45. Pro plavani v oteviené vodé je
hodnoceni swolf po¢itano na 25 metr(. Swolf je mirou
efektivity plavani a podobné jako v golfu je niz8i skore lepsi.

-—
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Typy zabéru

Rozpoznani typu zabéru je k dispozici pouze pro plavani

v bazénu. Typ zabéru je rozpoznan na konci uplavané délky.
Typy zabérl se zobrazi pfi prohlizeni historie intervalu. Mzete
také vybrat typ zabéru jako vlastni datové pole (Pfizpusobeni
datovych obrazovek).

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsa Prsa
Motylek | Motylek

SmiSené | Vice nez jeden typ zabéru v intervalu

Nacvik |K pouziti se zaznamem nacviku (Trénovani se zaznamem

nacviku)

Odpocinek béhem plavani v bazénu

Vychozi obrazovka odpoc€inku zobrazuje dva ¢asovace
pfestavky. Zobrazuje také ¢as a vzdalenost posledniho
dokonceného intervalu.

POZNAMKA: B&hem odpoginku nejsou zaznamenavana data
o plavani.

1 Béhem plavecké aktivity zahajite odpocinek vybérem tlacitka
LAP.
Displej se zméni na bily text na Cerném pozadi a zobrazi se
obrazovka odpocinku.

2 Béhem odpocinku zobrazite vybérem tlacitka UP nebo
DOWN dalsi datové obrazovky (volitelné).

3 Stisknéte tlacitko LAP a pokracujte v plavani.

4 Opakujte pro dal$i intervaly odpocinku.

Trénovani se zaznamem nacviku

Funkce zaznamu nacviku je k dispozici pouze pro plavani

v bazénu. Funkci zaznamu nacviku mlzete vyuzit k ruénimu

zaznamenavani tréninku kopU, plavani jednou rukou nebo

jakéhokoli typu plavani, ktery nespada do jednoho ze &tyf

hlavnich druhl zabérl. Je zaznamenavan ¢as nacviku,

vzdalenost musite zadat.

TIP: Datové obrazovky a datova pole mlzete pFizpUsobit své
aktivité plavani v bazénu (Pfizpusobeni datovych obrazovek).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 \Vyberte moznost Plav. v baz..

3 Beéhem aktivity plavani v bazénu zobrazte stisknutim tlacitka
UP nebo DOWN obrazovku zaznamu nacviku.

4 Stisknutim tlacitka LAP spustite stopky nacviku.

5 Po dokonceni intervalu nacviku stisknéte tlacitko LAP.
Casovad pro nacvik se zastavi, ale ¢asovad aktivity i nadale
zaznamenava celou plaveckou relaci.

6 Vyberte vzdalenost dokonceného nacviku.

PFirustky vzdalenosti jsou zalozeny na velikosti bazénu
vybrané pro profil aktivity.

7 Vyberte moznost:

* Chcete-li zahdjit dalsi interval nacviku, stisknéte tlacitko
LAP.

* Chcete-li zahajit interval plavani, vratte se vybérem
moznosti UP nebo DOWN na obrazovky plaveckého
tréninku.

8 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.

Jdeme plavat v oteviené vodé

Pfred zahajenim plavani je tfeba zafizeni nabit (Nabijeni

zafizeni).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 \yberte moznost Otevf. voda.

3 Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez zafizeni vyhleda
satelity.

4 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.
Historie je zaznamendavana pouze, pokud jsou spustény
stopky.

5 Zahaijte aktivitu.

6 Stisknutim tlacitka LAP zaznamenejte interval (volitelné).

7 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zobrazite dalSi stranky
s daty (volitelné).

8 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.

Multisport

Triatlonisté, biatlonisté a dal$i zavodnici ve vice sportech mohou
vyuzit aktivitu Multisport. BEéhem aktivity Multisport mizete
prechazet mezi aktivitami a pokracovat ve sledovani svého
celkového €asu a vzdalenosti. MUzete napfiklad pfejit od béhu

k jizdé na kole a béhem celé aktivity Multisport sledovat svj
celkovy €as a vzdalenost jizdy na kole a béhu.

Aktivitu Multisport mlZete pfizplsobit nebo muzete pouzit
vychozi aktivitu Multisport nastavenou pro standardni triatlon.
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Zahajeni aktivity Triatlon nebo Multisport

Pfed zahajenim aktivity mizete zafizeni nabit (Nabijeni

zarizeni). Abyste mohli pouzit snima& ANT+, je potfeba nejprve

snimac se zafizenim sparovat (Parovani snimact ANT+).

1 Sparujte snimace ANT+, jako je napfiklad nozni snima¢ nebo
snimac srdec¢niho tepu (volitelné).

2 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

3 Vyberte moznost Triatlon nebo vlastni aktivitu Multisport.

4 Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez zafizeni vyhleda
satelity.

5 Stisknutim tlac¢itka START spustite stopky.
Historie je zaznamenavana pouze, pokud jsou spustény
stopky.

6 Zahajte prvni aktivitu.

7 Stisknutim tlacitka LAP prejdéte na dalSi aktivitu.

Pokud jsou pfechody zapnuté, zaznamenava se €as
prechodu oddélené od ¢asu aktivit.

8 V pfipadé potfeby stisknutim tlacitka LAP zahajte dalSi
aktivitu.

9 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zobrazite dal$i stranky
s daty (volitelné).

10Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.

Vytvoreni vlastni aktivity
1 Podrzte tlagitko =.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Aplikace > Pfidat novou
pol..

3 Vyberte typ aktivity.
POZNAMKA: Jestlize vytvafite viastni aktivitu MultiSport,
zafizeni vas vyzve, abyste vybrali dvé nebo vice aktivit
a pridali prfechody.

4 V ptipadé potfeby vyberte barvu zdGraznéni.

V pfipadé potfeby vyberte ikonu.

6 Vyberte nazev nebo zadejte vlastni nazev.

Jestlize se vyskytne vice aktivit se stejnym nazvem, obsahuje
nazev cislo, naptiklad Triatlon(2).

7 Vyberte moznost:

* Vyberte mozZnost Pouzit vychozi a vytvorte si vlastni
aktivitu na zakladé vychozich nastaveni systému.

* Vyberte kopii stavajici aktivity a vytvofte si vlastni aktivitu
na zakladé jedné z vasich ulozenych aktivit.

8 V pripadé potfeby vyberte rezim GPS.
9 Vyberte moznost:

* Vybérem moznosti Hotovo vlastni aktivitu ulozte
a zacCnéte pouzivat.

+ Vyberte moznost Zménit nastaveni a upravte konkrétni
nastaveni aktivity.

a

Aktivity uvnitr budov

Zafizeni epix Ize vyuzit k trénovani uvnitf, napfiklad béh na
kryté draze nebo pouZzivani stacionarniho kola.

PFi aktivitach uvnitf budov je systém GPS vypnuty. PFi béhu

s vypnutym systémem GPS se rychlost, vzdalenost a kadence
pocitaji pomoci senzoru zrychleni v zafizeni. Senzor zrychleni
se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti, vzdalenosti a
kadence se zvySuje po nékolika pouzitich zafizeni venku se
zapnutym systémem GPS.

Trénink

Nastaveni uzivatelského profilu

Muzete aktualizovat nastaveni pro pohlavi, rok narozeni, vysku,
hmotnost, zony srde¢niho tepu a vykonnostni zony. Zarizeni
pomoci téchto Udaji vypoditava presné tdaje o tréninku.

1 Podrzte tlacitko =.

2 Vyberte moznost Moje statistiky > Uzivatelsky profil.

3 Vyberte moznost.

Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsahu srde¢niho tepu vam muze pomoci

meéfit a zvySovat svou kondici za pfedpokladu porozuméni a

aplikace uvedenych principQ.

» Vas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviceni.

e Trénink v urgitém rozsahu srde¢niho tepu vam pomuze zvysit
vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.

» Znalost vlastnich rozsah( srde¢niho tepu vam také pomuze
vyhnout se pretrénovani a snizit riziko zranéni.

Znate-li svdj maximalni srdecni tep, muzete pomoci tabulky
(Vypocty rozsahu srde¢niho tepu) urcit rozsah srde¢niho tepu
nejvhodnéjsi pro vase kondi¢ni cile.

Pokud sv(j maximalni srde¢ni tep neznate, pouzijte néktery

z kalkulator(i dostupnych na siti Internet. Zméreni maximalniho
srde¢niho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka stfediska.
Vychozi maximalni srde¢ni tep je 220 minus vas vék.

Rozsahy srdeéniho tepu

Mnoho sportovcu vyuziva rozsahy srde¢niho tepu pro méreni a
zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho systému a zvySeni své
kondice. Rozsah srde¢niho tepu je nastaveny rozsah poctu
srdecnich stah(l za minutu. Existuje pét bézné uznavanych
rozsaht srdec¢niho tepu, které jsou ocislovany od 1 do 5 podle
vzrastajici intenzity. Rozsahy srde¢niho tepu se vypocitavaji
jako procentni hodnota vaseho maximalniho srde¢niho tepu.

Nastaveni zén srdec¢niho tepu

Zafizeni pouziva informace profilu uzivatele z vychoziho
nastaveni pro ur€eni vaSich vychozich zén srde¢niho tepu.
Zarizeni ma oddélené zény srdecniho tepu pro béh a jizdu na
kole. Pokud chcete ziskat nejpfesnéjsi data o kaloriich, nastavte
svUj maximalni srde¢ni tep. MlzZete rovnéz nastavit kazdou
z6énu srdec¢niho tepu a zadat svUj klidovy srdecni tep ru¢né.
Zbény muzete upravit ruéné v zafizeni nebo pomoci Uétu Garmin
Connect.

1 Podrzte tlacitko =.

2 Vyberte moznost Moje statistiky > Uzivatelsky profil >
Z6ny srdeéniho tepu.

3 Vybérem moznosti Vychozi zobrazte vychozi hodnoty
(volitelné).

Vychozi hodnoty Ize pouzit pro béh a jizdu na kole.
4 Vyberte moznost Béh nebo Cyklistika.
5 Vyberte moznost Pfedvolba > Nastavit vlastni > Podle.
6 Vyberte moznost:

*  Vybérem moznosti Tepy za minutu zobrazite a upravite
zény v tepech za minutu.

* Vybérem moznosti %omaximalniho ST zobrazite a
upravite zony jako procento svého maximalniho srde¢niho
tepu.

* Vybérem moznosti %RST zobrazite a upravite zony jako

procento své rezervy srdecniho tepu (maximalni srdecni
tep minus klidovy srdecni tep).

7 Vyberte moznost Maximalni ST a zadejte maximalni srdec¢ni
tep.
8 Vyberte zonu a zadejte hodnotu pro kazdou zénu.

Trénink



9 Vyberte moznost Klidovy ST a zadejte klidovy srdecni tep.
Vypocty rozsaht srdec¢niho tepu

Vnimana namaha

Rozsah % maximalniho
srdec¢niho tepu

Uvolnéné, lehké Aerobni trénink
tempo, rytmické zakladni drovné,
dychani snizuje stres

2 60-70 % PohodIné tempo, | Zakladni
mirné hlubsi kardiovaskularni
dychani, je mozné |trénink, vhodné
konverzovat regeneracni tempo

3 70-80 % Stfedni tempo, Zvys$ena aerobni
udrzovani kapacita, optimalni
konverzace je kardiovaskularni
obtiznéjsi trénink

4 80-90 % Rychlé tempo, Zvysena anaerobni
mirné nepohodiné, |kapacita a hranice,
intenzivni dychani |zvysena rychlost

5 90-100 % Tempo sprintu, Anaerobni a svalova
neudrzitelné po vytrvalost, zvysena
delSi dobu, vykonnost
namahavé dychani

Nastaveni vykonnostnich zén

Hodnoty z6n jsou vychozimi hodnotami a nemusi odpovidat
vasSim schopnostem. Pokud znate funkéni limitni hodnotu
vykonu (FTP), mGzete ji zadat a povolit softwaru automaticky
vypocet vykonnostnich zén. Zény mizete upravit ruéné

v zafizeni nebo pomoci U¢tu Garmin Connect.

1 Podrzte tlagitko =.

2 Vyberte moznost Moje statistiky > Uzivatelsky profil >
Vykonnostni zény > Podle.

3 Vyberte moznost:

» Vybérem mozZnosti Watty zony zobrazite a upravite ve
wattech.

* Vybérem moznosti % FTP zény zobrazite a upravite jako
procento funk&ni limitni hodnoty vykonu.

4 Vyberte moznost FTP a zadejte svou hodnotu FTP.
Vyberte z6nu a zadejte hodnotu pro kazdou zénu.

6 V pFipadé potfeby vyberte moznost Minimalni a zadejte
minimalni hodnotu vykonu.
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Sledovani aktivity

Zapnuti sledovani aktivity

Funkce sledovani aktivity zaznamenava pocet krokd za den,
cilovy pocet kroku, urazenou vzdalenost a spalené kalorie (kCal)
pro kazdy zaznamenany den. VaSe spalené kalorie (kCal)
zahrnuji vas zakladni metabolismus a kalorie (kCal) spalené pfi
aktivitach.

Sledovani aktivity mGzete zapnout pfi po¢ate¢nim nastaveni
zarizeni nebo kdykoli jindy.

POZNAMKA: Zapnutim sledovani aktivity m(ize dojit ke snizeni
vydrze baterie mezi nabitimi.

1 Podrzte tlagitko =.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Sledovani aktivity > Stav >
Zapnuto.
Pocet krokll se neobjevi, dokud zafizeni neziska satelitni
signaly a automaticky nenastavi ¢as. Zafizeni bude mozna
potfebovat k vyhledani satelitnich signaldl nezastinény vyhled
na oblohu.

Pocet krok, ktery jste usli za den, se zobrazi v pomucce
sledovani aktivity. Pocet krokU je pravidelné aktualizovan.

Pouzivani vyzvy k pohybu

Chcete-li zaCit pouzivat vyzvu k pohybu, je tfeba nejdfive
zapnout sledovani aktivity.

Dlouhodobé sezeni miize vyvolat nezadouci zmény
metabolického stavu. Vyzva k pohybu vam pfipoming, abyste se
nepfestali hybat. Po jedné hodiné neaktivity se zobrazi vyzva
Pohyb!. a ¢ervena lista. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje,
jestlize jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni systému).

Vyzvu k pohybu resetujete tim, ze se kratce projdete
(alespori par minut).

Automaticky cil

Zarizeni automaticky vytvari denni cilovy pocet krokl na
zakladé vasich predchozich Urovni aktivity. Béhem vaseho
pohybu v priibéhu dne zafizeni zobrazuje, jak se blizite ke
svému cilovému poctu krok @.
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Jestlize se rozhodnete, Ze funkci automatického cile pouzivat
nechcete, muzete si nastavit vlastni cilovy pocet krokt na svém
Uucétu Garmin Connect.

Sledovani spanku

V rezimu spanku zafizeni sleduje vas odpocinek. Statistika
spanku zahrnuje celkovy pocet hodin spanku, doby pohybu a
doby klidného spanku.

Pouziti reZimu spanku

Abyste mohli vyuzit funkci sledovani spanku, musite zafizeni
nosit.

1 Na hodinkach vyberte moznost UP nebo DOWN a zobrazi se
pomducka sledovani aktivity.

2 Stisknéte tlacitko START > Ano.

3 Po probuzeni vyberte moznost STOP > Ano a ukondete tak
rezim spanku.
POZNAMKA: Jestlize zafizeni zapomenete uvést do reZimu
spanku, muzete zadat dobu spanku a dobu, kdy jste bdéli,
ruéné na vaSem uctu Garmin Connect a zobrazit tak statistiku
spanku.

Tréninky

Muzete vytvofit uzivatelské tréninky, které obsahuiji cile pro
kazdy krok tréninku a pro rlizné vzdalenosti, ¢asy a kalorie.
Muzete vytvofit tréninky pomoci Garmin Connect nebo vybrat
tréninkovy plan, ktery obsahuje pfeddefinované tréninky Garmin
Connect a prenést je do svého zafizeni.

Tréninky mlZzete naplanovat pomoci funkce Garmin Connect.
Tréninky je mozné naplanovat dopfedu a ulozit je na svém
zafizeni.

Sledovani tréninku z webové stranky

Chcete-li stahnout trénink z Garmin Connect, musite mit Gcet
Garmin Connect (Garmin Connect).

1 Pripojte zafizeni k pocitaci.

2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.
3 Vytvorte a ulozte novy trénink.
4

Vyberte moznost Odeslat do zafizeni a postupujte podle
pokyn( na obrazovce.

5 Odpojte zafizeni.

Zahajeni tréninku

Chcete-li zahajit trénink, musite si jej stahnout ze svého uctu
Garmin Connect.

1 Podrzte tladitko =.
2 Vyberte moznost Trénink > Tréninky.
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3 Vyberte trénink.

4 Vyberte moZnost Spustit trénink.

5 V pfipadé potfeby vyberte typ aktivity.

6 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.

Po zahajeni tréninku zobrazi zafizeni kazdy krok tréninku, cil
(volitelny) a aktualni data z trénink(.

Informace o tréninkovém kalendafri

Tréninkovy kalendar ve vaSem zafizeni je rozSifenim
tréninkového kalendare nebo planu, ktery jste nastavili v Garmin
Connect. Po pridani nékolika trénink( do kalendare Garmin
Connect je muzete odeslat do zafizeni. VSechny naplanované
tréninky odeslané do zafizeni se zobrazi v seznamu
tréninkového kalendare podle data. Pokud si v tréninkovém
kalendafi vyberte den, muzete si trénink zobrazit nebo spustit.
Naplanovany trénink zdstane ve vaSem zafizeni bez ohledu na
to, zda jej dokoncite nebo pfeskocite. Pokud odeslete
naplanované tréninky z Garmin Connect, prepisi stavajici
tréninkovy kalendar.

Pouzivani tréninkovych planu Garmin Connect
Chcete-li stahnout a pouzivat tréninkovy plan ze sluzby Garmin
Connect, musite mit u¢et Garmin Connect (Garmin Connect).

Muzete prochazet sluzbu Garmin Connect a vyhledat tréninkovy
plan, naplanovat tréninky a trasy a stéhnout si plan do zafizeni.

1 Pfipojte zafizeni k pocitaci.

Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.
Vyberte a naplanujte tréninkovy plan.
Zkontrolujte tréninkovy plan ve svém kalendafri.

Vyberte moznost [ a postupujte podle pokynl na
obrazovce.

a b WODN

Intervalové tréninky

Muzete si vytvorit intervalové tréninky na zakladé vzdalenosti
nebo €asu. Zafizeni ulozi vlastni intervalovy trénink, dokud
nevytvofite jiny intervalovy trénink. Mazete pouzit oteviené
intervaly pro bézecké tréninky nebo pokud se chystate ubéhnout
znamou vzdalenost. Po stisknuti tlacitka LAP zafizeni
zaznamena interval a pfesune se na klidovy interval.

Vytvoreni intervalového tréninku

1 Podrzte tlagitko =.

2 Vyberte moznost Trénink > Intervaly > Upravit > Interval >
Typ.

3 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Oteviit.

TIP: MGzete vytvorit interval s otevienym koncem
nastavenim typu na moznost Otevfit.

4 Vyberte moznost Trvani, zadejte vzdalenost nebo hodnotu
¢asového intervalu pro trénink a vyberte moznost «.

5 Vyberte moznost Odpocinek > Typ.
6 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Oteviit.

7 V pripadé potfeby zadejte vzdalenost nebo hodnotu ¢asu pro
klidovy interval a vyberte moznost «.

8 Vyberte jednu nebo vice moznosti:
» Pokud chcete nastavit poCet opakovani, vyberte moznost
Opakovat.

» Pokud chcete pfidat do svého tréninku rozehrati
s otevifenym koncem, vyberte moznost Zahftivani >
Zapnuto.

» Pokud chcete pfidat do svého tréninku zklidnéni
s otevienym koncem, vyberte moznost Zklidnéni >
Zapnuto.

Zahajeni intervalového tréninku
1 Podrzte tlacitko =.

2 Vyberte moznost Trénink > Intervaly > Spustit trénink.
3 Vyberte aktivitu.
4 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.

5 Pokud vas intervalovy trénink obsahuje zahrati, stiskem
tlaCitka LAP zahajite prvni interval.

6 Postupujte podle pokynl na obrazovce.
Jakmile dokon¢ite vSechny intervaly, zobrazi se zprava.

Zastaveni intervalového tréninku
» Stiskem tlacitka LAP mUzete interval kdykoli ukongit.

» Stiskem tlacitka STOP muzete stopky kdykoli zastavit.

» Pokud jste do intervalového tréninku pfidali zklidnéni, stiskem
tlaCitka LAP intervalovy trénink ukongite.

Pouzivani sluzby Virtual Partner®
Funkce Virtual Partner je tréninkovy nastroj, ktery vam ma
pomoci dosahnout vasich cil(.

1 Vyberte mozZnost =.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Aplikace.
3 Vyberte aktivitu.
Virtual Partner neni k dispozici pro v8echny aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky > Virtual Partner >
Stav > Zapnuto.

Vyberte moznost Nastavit tempo nebo Nastavit rychlost.
Zadejte hodnotu.
Zahaijte aktivitu.

Pomoci tlaCitek UP nebo DOWN se posunte na obrazovku
Virtual Partner a podivejte se, kdo vede.

H
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Nastaveni tréninkového cile

Funkci tréninkového cile Ize pouzit s funkci Virtual Partner,
takze mizete trénovat s cilem dosahnout stanovené
vzdalenosti, vzdalenosti a ¢asu, vzdalenosti a tempa, nebo
vzdalenosti a rychlosti. BEhem tréninkové aktivity vam zafizeni
v realném Case poskytuje zpétnou vazbu ohledné toho, jak
blizko jste k dosazeni tréninkového cile.

1 Podrzte tlagitko =.

2 Vyberte moznost Trénink > Nastavit cil.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte mozZnost:

* Vyberte moznost Pouze vzdalenost, jestlize chcete
vybrat pfednastavenou vzdalenost nebo zadat vlastni
vzdalenost.

» Vyberte moznost Vzdalenost a ¢as, jestlize chcete jako
cil vybrat vzdalenost a Cas.

* Vyberte moznost Vzdalenost a tempo nebo Vzdal a
rychlost, jestlize chcete jako cil vybrat vzdalenost
a tempo nebo rychlost.

Zobrazi se obrazovka tréninkového cile s vasim
odhadovanym ¢asem ukonc¢eni. Odhadovany ¢as ukonceni
je zalozen na vasi aktualni vykonnosti a zbyvajicim Case.

5 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.

6 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.
ZruSeni tréninkového cile

1 Béhem aktivity podrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost Trénink > Zrusit cil > Ano.

Zavodéni s predchozi aktivitou

MUzete zavodit s pfedchozi zaznamenanou &i stazenou
aktivitou. Tuto funkci Ize pouzit s funkci Virtual Partner, takze
muzete zobrazit, nakolik jste b&hem aktivity napred ¢i pozadu.

Trénink
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POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
1 Podrzte tlagitko =.

2 Vyberte moznost Trénink > Zavodit v aktivité.

3 Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Z historie a nasledné vyberte dfive
zaznamenanou aktivitu ze svého zafizeni.

* Vyberte moznost Stazeno, jestlize chcete vybrat aktivitu,
kterou jste stahli ze svého uctu Garmin Connect.

4 Vyberte aktivitu.

Zobrazi se obrazovka Virtual Partner s odhadovanym
kone&nym &asem.

5 Stisknutim tlac¢itka START spustite stopky.
6 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.

Osobni rekordy

Po dokonc&eni aktivity zafizeni zobrazi vSechny nové osobni
rekordy, kterych jste béhem této aktivity dosahli. Osobni rekordy
zahrnuji vas nejrychlejsi ¢as na nékolika typickych zavodnich
vzdalenostech a vas nejdelsi béh nebo jizdu. U cyklistiky
zahrnuti osobni rekordy také nejvétsi vystup a nejlepSi vykon

(vyzaduje méFi¢ vykonu).

Zobrazeni osobnich rekordu

1 Podrzte tlagitko =.

2 Vyberte moznost Moje statistiky > Rekordy.
3 Vyberte sport.

4 Vyberte rekord.

5 Vyberte moznost Zobrazit rekord.
Obnoveni osobniho rekordu

Kazdy osobni rekord mizZete nastavit zpét k jiz zaznamenanému
rekordu.

Podrzte tlagitko =.

Vyberte moznost Moje statistiky > Rekordy.

Vyberte sport.

Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.

Vyberte moznost Pfedchozi > Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZené aktivity.

A bHh ON -

Vymazani osobniho rekordu
Podrzte tladitko =.

Vyberte moznost Moje statistiky > Rekordy.

Vyberte sport.

Vyberte rekord, ktery chcete odstranit.

Vyberte moznost Vymazat zaznam > Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani Za4dné uloZené aktivity.

a b ON -

Vymazani véech osobnich rekordu
1 Podrzte tlacitko =.

2 Vyberte moznost Moje statistiky > Rekordy.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani Z4dné uloZené aktivity.
3 Vyberte sport.
4 Vyberte moZnost Vymazat v§ zaz > Ano.

Odstrani se pouze rekordy pro dany sport.

Barevna méridla a data dynamiky béhu

Dynamika béhu

Muzete pouzit kompatibilni zafizeni epix sparované

s prislusenstvim HRM-Run", abyste ziskali zpétnou vazbu o své
béZecké formé v redlném Case. Pokud bylo vase zafizeni epix
dodano s pfislusenstvim HRM-Run, jsou jiz zafizeni sparovana.
Prislusenstvi HRM-Run ma v modulu senzor zrychleni, ktery
meéfi pohyb vaseho téla, a vypocitava tfi idaje o béhu: kadenci,
vertikalni oscilaci a dobu kontaktu se zemi.

POZNAMKA: Prislusenstvi HRM-Run je kompatibilni s nékolika
produkty pro fitness ANT+ a pfi sparovani dokaze zobrazit data
srde¢niho tepu. Funkce dynamiky b&hu jsou dostupné pouze na
nékterych zafizenich Garmin .

Kadence: Kadence je pocet krokll za minutu. Zobrazuje celkovy
pocet krokl (pravou a levou nohou dohromady).

Vertikalni oscilace: Vertikalni oscilace je odraz pfi béhu.
Zobrazuje vertikalni pohyb vadeho trupu méfeny
v centimetrech na kazdy krok.

Doba kontaktu se zemi: Doba kontaktu se zemi pfedstavuje
dobu, kterou pfi béhu stravite béhem kazdém kroku na zemi.
MéFi se v milisekundach.

POZNAMKA: B&hem chiize neni doba kontaktu se zemi

k dispozici.
Trénink s vyuzitim dynamiky béhu
Pfed zobrazenim dynamiky bé&hu si musite nasadit pfislusenstvi
HRM-Run a sparovat je se zafizenim (Parovani snimaci ANT+).
Pokud bylo souc€asti baleni vaSeho zafizeni epix pfisluSenstvi
HRM-Run, jsou obé zafizeni jiz sparovana a zafizeni epix je
nastaveno na zobrazeni dynamiky béhu.
1 Vyberte moZnost:

» Pokud je pfisluSenstvi HRM-Run a zafizeni epix jiz

sparovano, prejdéte ke kroku 8.

» Pokud pfislusenstvi HRM-Run zatim nebylo sparovano se
zafizenim epix, provedte vSechny kroky v tomto postupu.

Podrzte tlacitko =.
Vyberte moznost Nastaveni > Aplikace.
Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost Datové obrazovky > Dynamika béhu >
Stav > Zapnuto.

POZNAMKA: Obrazovka dynamiky b&hu neni k dispozici pro
vS§echny aktivity.

6 Vyberte moznost Primarni metrika.
7 Vyberte moznost Kadence, DKZ nebo Vertikalni oscilace.

Jako horni pole datové obrazovky se zobrazi primarni
metrika s odpovidajici pozici na barevném méfidle.

8 Jdéte si zabéhat (Jdeme béhat).

9 Stiskem tlacitka UP nebo DOWN zobrazte obrazovku
dynamiky b&hu s vasimi udaji.

(81"
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Na obrazovce dynamiky béhu se zobrazuje barevné méfidlo pro primarni metriku. Jako primarni metriku |ze zobrazit kadenci,
vertikalni oscilaci nebo dobu kontaktu se zemi. Na barevném méfidle je vidét porovnani vasich dat dynamiky béhu s udaji ostatnich

bézcl. Barevné zony jsou zaloZeny na percentilech.

Garmin proved! prizkum u mnoha bézcl rdznych urovni. Hodnoty dat v ervené nebo oranzové zéné jsou typické pro méné
zkuSené nebo pomalejsi bézce. Hodnoty dat v zelené, modré nebo fialové zéné jsou typické pro zkuSenéjsi nebo rychlejsi bézce. U
méné zkuSenych bézcl byva obvykly delSi kontakt se zemi, vySSi vertikalni oscilace a nizsi kadence nez u zkuSengjSich bézcu.

Trénink



Vys$8i bézZci viak obvykle maji mirné pomalejSi kadence a mirné vyssi vertikalni oscilaci. Dalsi informace o dynamice béhu ziskate
na webovych strankach www.garmin.com. DalSi teorie a vyklady dat dynamiky béhu Ize ziskat vyhledanim respektovanych publikaci

a webovych stranek vénovanych béhu.

Barevna z6na

Rozsah doby kontaktu se zemi

Percentil v zéné Rozsah kadence Rozsah vertikalni oscilace

@ Fialova >95 >185 krokU za <6,7 cm <208 ms
minutu

() Modra 70-95 174-185 kroku za 6,7-8,3 cm 208-240 ms
minutu

(] Zelena 30-69 163-173 krokl za 8,4-10,0 cm 241-272 ms
minutu

() Oranzova 5-29 151-162 kroku za 10,1-11,8 cm 273-305 ms
minutu

@ Cervena <5 <151 krokU za >11,8 cm >305 ms
minutu

Tipy pro chybéjici data dynamiky béhu

Jestlize se data dynamiky béhu nezobrazuji, muzete vyzkouset

tyto tipy.

» Ujistéte se, zda mate pfisluSenstvi HRM-Run.
Prislusenstvi HRM-Run ma na piedni ¢asti modulu ikonu #* .

» Podle pokynu znovu sparujte pfislusenstvi HRM-Run se
zafizenim epix.

» Pokud se namisto dat dynamiky béhu zobrazuji nuly, ujistéte
se, zda nosite modul HRM-Run spravnou stranou nahoru.

POZNAMKA: Doba kontaktu se zemi se zobrazuje pouze pi
béhu. Béhem chuze ji nelze vypoditat.

Informace o odhadech hodnoty VO2
maximalni

Hodnota VO2 maximalni pfedstavuje maximalni objem kysliku
(v milimetrech), ktery mGzZete spotfebovat za minutu na kilogram
télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. JednoduSe feceno,
hodnota VO2 maximalini je ukazatelem sportovni zdatnosti a se
zlepsujici se kondici by se méla zvySovat. Odhady maximalni
hodnoty VO2 poskytuje a podporuje spole¢nost Firstbeat®
Technologies Ltd. Zafizeni epix ma samostatné odhady
maximalni hodnoty VO2 pro béh a jizdu na kole. Zafizeni
Garmin mlzete po sparovani s kompatibilnim snimacem
srde¢niho tepu a méfi€em vykonu pouzit k zobrazeni odhadu
maximalni hodnoty VO2 pro jizdu na kole. Zafizeni Garmin
muzete po sparovani s kompatibilnim snimac¢em srdeéniho tepu
pouzit k zobrazeni odhadu maximalni hodnoty VO2 pro béh.
Vas$ odhad maximalni hodnoty VO2 se zobrazuje jako ¢&islo a
poloha na barevném méridle.

()

@ Fialova Skvélé

(") Modra Vynikajici
() Zelena Dobré

() Oranzova Uspokojivé
@ Cervena Spatné

Standardni poméry hodnoty VO2 maximalni

Data a analyza parametru VO2 maximalni jsou poskytovana se
svolenim institutu The Cooper Institute®. Dal$i informace
naleznete v pfiloze (Standardni poméry hodnoty VO2
maximalni) a na strankach www.Cooperlnstitute.org.

Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pfi béhu
Pfed zobrazenim odhadu maximalni hodnoty VO2 si musite
nasadit snimac srde¢niho tepu a sparovat jej se svym zafizenim
(Parovani snimact ANT+). Pokud byl snimac¢ srde¢niho tepu
soucasti baleni vaseho zafizeni epix, jsou obé zafizeni jiz
sparovana. Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad,
dokoncCete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni
uzivatelského profilu) a nastavte sv(j maximalni srde¢ni tep
(Nastaveni zén srde¢niho tepu).

POZNAMKA: Napoprvé se odhady mohou jevit jako nepfesné.
Zarizeni potfebuje nékolik béh(, aby ziskalo informace o vasi
bézZecké vykonnosti.

1 Beéhejte venku alespori 10 minut.

2 Po béhu vyberte moznost Ulozit.

3 Podrzte tlagitko =.

4 Vyberte moznost Moje statistiky > VO2 maximalni > Béh.

Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pfi
cyklistice

Pfed zobrazenim odhadu maximalni hodnoty VO2 si musite
nasadit snimac srde¢niho tepu, nainstalovat méfi¢ vykonu a
sparovat jej se svym zafizenim epix (Parovani snimacu ANT+).
Pokud byl snima¢ srde¢niho tepu soucasti baleni vaseho
zafizeni epix, jsou obé zafizeni jiz sparovana. Pokud chcete
ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete nastaveni
uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu) a
nastavte svUj maximalni srde¢ni tep (Nastaveni zén srde¢niho
tepu).

POZNAMKA: Napoprvé se odhady mohou jevit jako nepfesné.
Zafizeni potfebuje nékolik jizd, aby ziskalo informace o vasi
cyklistické vykonnosti.

1 Jedte venku alespori 20 minut se stejnomérnou, vysokou
intenzitou.

2 Po jizdé vyberte moznost Ulozit.
3 Podrzte tlagitko =.

4 Vyberte moznost Moje statistiky > VO2 maximalni >
Cyklistika.

Tyto tabulky obsahuji standardizované klasifikace odhady hodnoty VO2 maximalni podle véku a pohlavi.

Muzi Percentil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Skvélé 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Vynikajici 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
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Muzi Percentil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Uspokojive 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Spatné 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 35,6 32,3 29,4
Zeny Percentil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Skvélé 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Vynikajici 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Uspokojive 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Spatné 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Data jsou reprodukovana se svolenim institutu The Cooper Institute. DalSi informace naleznete na webové strance

www.Cooperlnstitute.org.

Zobrazeni predpokladanych zavodnich ¢asl

Pred zobrazenim projektovanych zavodnich ¢asu (pouze

u béhu) si musite nasadit snima¢ srdec¢niho tepu a sparovat jej
se svym zarizenim. Pokud chcete ziskat co nejpresnéjsi odhad,
dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni
uzivatelského profilu) a nastavte svij maximalni srdec¢ni tep
(Nastaveni zén srdec¢niho tepu).

Vase zafizeni pouziva odhad maximalni hodnoty VO2
(Informace o odhadech hodnoty VO2 maximalni) a zdroje
zverejnénych dat k poskytnuti cilového zavodniho ¢asu na
zakladé vasi momentalni formy. Tato projekce rovnéz
predpoklada, ze jste absolvovali nalezity trénink pro tento zavod.

POZNAMKA: Napoprvé se projekce mohou jevit jako nepresné.
Zaftizeni potfebuje nékolik béh(, aby ziskalo informace o vasi
béZecké vykonnosti.

1 Nasadte si snimac srde¢niho tepu a jdéte si zabéhat.
2 Podrzte tlacitko =.
3 Vyberte moznost Moje statistiky > Pfedpovéd vysledkd.

Va$e projektované zavodni ¢asy se zobrazi pro vzdalenosti
5 km, 10 km, ptlmaraton a maraton.

Regeneracni asistent

Muzete pouzivat zafizeni Garmin sparované se snimacem

srde¢niho tepu a zobrazovat, kolik ¢asu vam zbyva do Uplné

regenerace, po které budete pfipraveni na dalsi tvrdy trénink.

Funkce regeneracniho asistenta zahrnuje dobu regenerace a

kontrolu regenerace. Technologie regenerac¢niho asistenta je

poskytovana a podporovana spolecnosti Firstbeat Technologies

Ltd.

Kontrola regenerace: Kontrola regenerace poskytuje v realném
Case indikaci stavu regenerace béhem nékolika prvnich
minut aktivity.

Doba regenerace: Doba regenerace se zobrazi okamzité po

dokondeni aktivity. Cas se odpogitava do chvile, kdy bude
optimalni zahaijit dalsi tvrdy trénink.

Zapnuti regenera€niho asistenta

Pfed pouzitim funkce regeneracniho asistenta si musite nasadit
snimac srdec¢niho tepu a sparovat jej se svym zafizenim
(Parovani snimact ANT+). Pokud byl snimac¢ srde¢niho tepu
soucasti baleni vaSeho zafizeni epix, jsou obé zafizeni jiz
sparovana. Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, musite
dokoncit nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni
uzivatelského profilu) a nastavit svdj maximalni srde¢ni tep
(Nastaveni zén srde¢niho tepu).

1 Podrzte tlagditko =.

2 Vyberte mozZnost Moje statistiky > Regenerace > Stav >
Zapnuto.

3 Nyni mlzete bézet.
Béhem prvnich nékolika minut se zobrazi kontrola
regenerace, ktera zobrazuje stav regenerace v redlném Case.

Po béhu vyberte moznost Ulozit.

n

Zobrazi se doba regenerace. Maximalni doba je 4 dny a
minimalni doba je 6 hodin.

Zobrazeni doby regenerace
Pfed zobrazenim doby regenerace je nutné zapnout
regeneracniho asistenta.

1 Vyberte mozZnost =.
2 Vyberte moznost Moje statistiky > Regenerace.

Zobrazi se doba regenerace. Maximalni doba je 4 dny a
minimalni doba je 6 hodin.

Informace o funkci Training Effect

Funkce Training Effect méfi dopad aktivity na vasi aerobni
kondici. Funkce Training Effect shromazduje data béhem
aktivity. V prubéhu aktivity se hodnota efektu tréninku snizuje
a funkce Training Effect vam sdéli, jak aktivita zlepSila vaSi
fyzickou kondici. Celkovy vysledek funkce Training Effect je
ur€en informacemi z vaseho profilu, srde¢nim tepem, délkou
a intenzitou vasi aktivity.

Je dulezité védét, Ze vysledna ¢&isla funkce Training Effect (1,0—
5,0) se mohou v pribéhu prvnich nékolika béhu zdat
abnormalné vysoka. Trva nékolik aktivit, nez se zafizeni
adaptuje na vasi aerobni kondici.

Training Effect Popis

1,0-1,9 Napomaha regeneraci (kratké aktivity). PFi delSi
aktivité (vice nez 40 minut) zvySuje vytrvalost.

2,0-2,9 Udrzuje aerobni kondici.

3,0-3,9 ZlepSuje aerobni kondici, pokud se opakuje jako
soucast vaseho tydenniho tréninkového programu.

4,0-4,9 VVyznamné zleps$uje aerobni kondici, pokud se opakuje
1-2 tydné s potfebnym €asem na regeneraci.

5,0 ZpUsobuje kratkodobé pretizeni a zarover pfinasi

vyznamné zlepSeni. Na urovni tohoto &isla trénujte jen
s velkou opatrnosti. VyZaduje dodate¢né dny na
regeneraci.

Technologie Training Effect a podporu k této technologii
poskytuje spole¢nost Firstbeat Technologies Ltd. Dalsi
informace ziskate na webovych strankach
www.firstbeattechnologies.com.

Hodiny

Nastaveni alarmu

Muzete nastavit az deset samostatnych alarm. U kazdého
alarmu je mozné nastavit, zda ma zaznit pouze jednou, nebo
zda se ma pravidelné opakovat.

Podrzte tlacitko =.

Vyberte moznost Hodiny > Budik > Pfidat novou pol..
Vyberte moznost Stav > Zapnuto.

Vyberte moznost Cas a zadejte ¢as alarmu.

Vyberte moznost Oznameni a zvolte typ oznameni
(volitelné).

A b ON -
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6 Vyberte moznost Opakovat a nastavte parametry opakovani,
napfiklad denné&, v pracovni dny nebo jednou (volitelné).

Spusténi odpocditavace ¢asu
1 Podrzte tlacitko =.

2 Vyberte moznost Hodiny > Stopky.
3 Zadejte cas.
4

Pokud chcete po vyprSeni limitu Casova¢ automaticky znovu
spustit, vyberte moznost Restartovat > Zapnuto.

5 V pfipadé potfeby vyberte moZnost Oznameni a zvolte typ
oznameni.

6 Vyberte moznost Spustit €asova¢.

Pouziti stopek

1 Podrzte tlacitko =.

2 Vyberte moznost Hodiny > Stopky.

3 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Nastaveni upozornéni na €as vychodu
a zapadu slunce

MuUzZete si nastavit upozornéni, které zazni urgity pocet minut
nebo hodin pfed ¢asem vychodu nebo zépadu slunce.

1 Podrzte tlacitko =.
2 Vyberte moznost Hodiny > Alarmy.
3 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Do zapadu slunce > Stav > Zapnuto.
* Vyberte moznost Do vychodu slunce > Stav > Zapnuto.
4 Vyberte moznost Cas a zadejte délku intervalu.

Navigace

Ukladani polohy

Aktualni polohu muzete ulozit a vratit se k ni pozdéji.
1 Podrzte tlagitko =.

2 Vyberte moznost Ulozit polohu.

3 Postupuijte podle pokyn(i na obrazovce.

Navigace k cili

Zafizeni muzete pouzit k navigaci do cilového bodu nebo ke
sledovani trasy. Kdyz zahajite navigaci, mlzete si vybrat
aktivitu, ktera se pouzije pfi cesté do cile, napfiklad turistika, béh
nebo jizda na kole. Pokud pfi zahajeni navigace jiz aktivitu
zaznamenavate, bude zafizeni béhem navigace pokracovat

v zaznamenavani aktualni aktivity.

1 Podrzte tlagitko =.

Vyberte moznost Navigace.

Vyberte kategorii.

Podle pokynl na obrazovce vyberte cil.
Vyberte moznost Prejit na.

Vyberte aktivitu.

Zobrazi se informace o navigaci.

Stisknutim tlacitka START zacnéte navigovat.

8 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zobrazite dal$i stranky
s daty (volitelné).

O A WOWN
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Navigace k bodu zajmu
Pokud mapova data nainstalovana do vaseho zafizeni obsahuji
i body zajmu, muZete si nastavit navigaci do takového bodu.

1 Podrzte tlacitko =.

2 Vyberte moznost Mapové body a zvolte kategorii.

Zobrazi se seznam bodd zajmu, které se nachazeji
v blizkosti vasi aktualni pozice.

3 Chcete-li hledat v blizkosti jiné pozice, zvolte moznost
Vyhledat v blizkosti a vyberte pozici (volitelné).

4 Z vysledkl vyhledavani vyberte poZzadovany bod zajmu.
5 Vyberte moznost Prejit na.
6 Vyberte aktivitu.
Zobrazi se informace o navigaci.
7 Stisknutim tlacitka START zacnéte navigovat.
Body zajmu
Bod zgjmu je misto, které by pro vas mohlo byt uzite¢né nebo
zajimavé. Body zajmu jsou sefazeny podle kategorie a mohou

zahrnovat oblibené cile na cestach, jako jsou Cerpaci stanice,
restaurace, hotely a zabavni centra.

Navigovani pomoci funkce Zadej smér a jdi
Muzete zaméfit zafizeni na vzdaleny objekt, jako je vodarenska
véz, uzamknout smér a poté se nechat navigovat k tomuto
objektu.

1 Podrzte tladitko =.

2 Vyberte moznost Navigace > Zadej smér a jdi.

3 Zaméfte horni stranu hodinek na objekt a stisknéte tlacitko
START.

4 Vyberte aktivitu.
Zobrazi se informace o navigaci.

5 Stisknutim tlacitka START zacnéte navigovat.

6 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zobrazite dals$i stranky
s daty (volitelné).

Kompas

Zaftizeni je vybaveno tfiosym kompasem s automatickou
kalibraci. Funkce a vzhled kompasu se méni v zavislosti na
aktivité, na tom, zda je zapnuto GPS a zda navigujete k cili.
Nastaveni kompasu muzZete ruéné zménit (Nastaveni kompasu).

Mapa

Hodinky epix mohou zobrazovat rdzné typy mapovych dat
Garmin, naptiklad topografické mapy, zobrazeni BirdsEye,
namofni mapy BlueChart® nebo mapy ulic City Navigator®.
Kompatibilitu map si mazete ovéfit na strankach garmin.com
/maps, kde si také mizete poZzadované mapy zakoupit.

Ikona A predstavuje vasi polohu na mapé. Pfi navigaci
k cilovému bodu je na mapé vyznacena trasa pomoci ¢ary.

Zobrazeni mapy
Na displeji s hodinami stisknéte tlacitko DOWN.

Prochazeni mapy

Mapu muzete prochazet pomoci dotykové obrazovky nebo
tlacitek.

1 Klepnéte do mapy nebo pridrzte ikonu =.
Na mapé se zobrazi ovladaci prvky a nitkovy kFiz.
2 Vyberte moznost:

* Mé&Fitko mapy zménite pfiblizenim nebo oddalenim dvou
prstd na obrazovce.

* Mapu posunete tahem prstu.

» Chcete-li pouzit zobrazené ovladaci prvky, klepnéte na
pozadovany prvek nebo pouzijte tlacitko vedle tohoto
prvku.

» Pomoci tladitka START muzete pfepinat mezi ovladacimi
prvky pro posun a pfiblizeni.

Navigace
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* Chcete-li vybrat bod oznaceny nitkovym kfizem, vyberte
tento kfiz nebo pfidrzte tlacitko START.

Ulozeni nebo navigace na pozici v mapé

Pomoci dotykové obrazovky mlzete vybrat libovolnou pozici na
mapé. Tuto pozici pak muzete ulozit nebo k ni mizete nastavit
navigaci.

1 Klepnéte do mapy.
Na mapé se zobrazi ovladaci prvky a nitkovy kFiz.

2 Mapu si podle potieby priblizte nebo posurite, aby se kfiz
nachazel pfesné nad pozadovanou pozici.

3 Vyberte kFiz.
Pokud chcete, vyberte blizky bod zajmu.
5 Vyberte moznost:

» Chcete-li navigovat do dané pozice, vyberte moznost
Start.

» Chcete-li pozici ulozit, vyberte moznost Ulozit.

* Chcete-li zobrazit informace o dané pozici, vyberte
moznost Zobrazit.

H

Navigace do vychoziho bodu
Muzete navigovat zpét do vychoziho bodu proslé trasy po stejné
cesté. Tato funkce je k dispozici pouze pro aktivity, které
vyuzivaji GPS.

Béhem aktivity stisknéte tlacitko STOP > TracBack.

Na mapeé se zobrazi vase aktualni poloha @ a sledovana
trasa @.

Historie
Historie obsahuje ¢as, vzdalenost, kalorie, primérnou rychlost,
Udaje o okruhu a volitelné ANT+ informace ze snimace.
POZNAMKA: Kdy? se pamét zafizeni zaplni, nejstarsi data se
prepisi.
Pouzivani historie
Historie obsahuje pfedchozi aktivity, které jste v zafizeni uloZili.
1 Podrzte tlagitko =.
2 Vyberte moznost Historie > Aktivity.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost:

» Chcete-li zobrazit dalsi informace o aktivité, vyberte
moznost Podrobnosti.

* Vybérem moznosti Okruhy vyberte okruh a zobrazte dalsi
informace o jednotlivych okruzich.

* Vybérem moznosti Intervaly vyberte interval a zobrazte
dal$i informace o jednotlivych intervalech.

» Chcete-li zobrazit aktivitu na mapég, vyberte moznost
Mapa.

» Chcete-li se nechat navigovat po zpatecni cesté aktivity,

vyberte moznost TracBack (Navigace do vychoziho
bodu).

* Chcete-li odstranit vybranou aktivitu, vyberte moznost
Odstranit.

» Chcete-li se nechat navigovat po cesté, kterou jste pfi
aktivité urazili, vyberte moznost Start.

Historie Multisport

Zafizeni uchovava o aktivité celkovy pfehled Multisport, v€etné
celkové vzdalenosti, ¢asu, kalorii a dat volitelného pfislusenstvi.
Zatizeni také oddéluje data aktivity pro kazdy sportovni segment
a pfechod, takZze mlzete porovnavat podobné tréninkové aktivity
a sledovat, jak rychle se pohybujete mezi presuny. Historie
pfesunu zahrnuje vzdalenost, ¢as, primérnou rychlost a kalorie.

Zobrazeni ¢asu v kazdém rozsahu srdec¢niho tepu
Pfed prohlizenim dat rozsahu srde¢niho tepu je nutné zafizeni
sparovat s kompatibilnim snimacem srdec¢niho tepu, dokongit
aktivitu a ulozZit ji.

Zobrazeni ¢asu v kazdém rozsahu srde¢niho tepu vam muze
pomoci upravit intenzitu tréninku.

1 Podrzte tlacitko =.

2 Vyberte moznost Historie > Aktivity.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost Cas v z6né.

Zobrazeni poctu krokd
Aby bylo mozné zobrazit po€et krokl, musite nejprve zapnout
sledovani aktivit (Zapnuti sledovani aktivity).

1 Podrzte tlacitko =.
2 Vyberte moznost Historie > Kroky.

3 Vyberte den, pro ktery chcete zobrazit souhrnny pocet krokd,
cilovy pocet krokl, pfekonanou vzdalenost a spalené kalorie.

Zobrazeni souhrnt dat

Muzete zobrazit celkové Udaje o vzdalenosti a ¢ase uloZené ve
vasem zafizeni.

Podrzte tlacitko =.
Vyberte moznost Historie > Souhrny.
V pfipadé potfeby vyberte aktivitu.

Vyberte moznost zobrazeni tydennich nebo mésic¢nich
souhrnd.

A OWON-

Odstranéni historie

1 Podrzte tlacitko &=.

2 Vyberte moznost Historie > Moznosti.
3 Vyberte mozZnost:

* Vybérem moznosti Odstranit v§ aktivity odstranite
z historie vSechny aktivity.

* Vybérem moznosti Vynul cel souhrny vynulujete vSechny
souhrny pro vzdalenost a €as.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani 2adné uloZené
aktivity.
4 Potvrdte vybér.

Pouziti pocitace kilometrt

Pocita¢ kilometrl automaticky zaznamenava celkovou
vzdalenost a pfevyseni.

1 Podrzte tladitko =.

2 Vyberte moznost Moje statistiky > Pocitadlo kilometru.
3 Zvolte jednu z moznosti pro zobrazeni pocitace kilometru.
4

V pfipadé potieby vyberte pozadovanou souhrnnou hodnotu
a volbou moznosti Ano ji nastavte na nulu.
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Online funkce

Pokud zafizeni epix pfipojite ke kompatibilnimu smartphonu

prostfednictvim bezdratové technologie Bluetooth, ziskate

pristup k pfipojenym funkcim. Nékteré funkce vyZaduji instalaci

aplikace Garmin Connect Mobile do pfipojeného smartphonu.

DalSi informace naleznete na webové strance www.garmin.com

/apps. Nékteré funkce jsou dostupné i po pfipojeni zafizeni

k bezdratove siti.

Oznameni z telefonu: Zobrazuje oznameni a zpravy z telefonu
na vasem zafizeni epix.

LiveTrack: Umoznuje vasim pratelim a rodiné sledovat vase
zavodéni a tréninky v realném ¢ase. MUzete pozvat sledujici
osoby prostfednictvim e-mailu nebo socidlnich siti a umoznit
jim sledovat vase aktualni data na sledovaci strance sluzby
Garmin Connect.

Odeslani aktivit do sluzby Garmin Connect: Jakmile zaznam
aktivit dokoncite, budou vaSe aktivity automaticky odeslany
na vas ucet Garmin Connect.

Connect 1Q: Umoziiuje rozsifit funkce zafizeni o nové vzhledy
hodinek, doplriky, aplikace a datova pole.

Garmin Connect

MuUzete se spojit se svymi prateli ve sluzbé Garmin Connect.
Garmin Connect vam nabizi nastroje ke sledovani tras, analyzu,
sdileni a vzajemnému povzbuzovani. Zaznamenavejte svij
aktivni Zivotni styl v€etné béhu, chlize, jizdy, plavani, turistiky,
triatlon(l a dal$ich aktivit. Pokud se chcete zaregistrovat

k bezplatnému Uctu, prejdéte na adresu
www.garminconnect.com/start.

Ulozte si své aktivity: Jakmile aktivitu pomoci zafizeni
dokongite a ulozite, miZete ji nahrat do Garmin Connect a
uchovat jak dlouho budete chtit.

své aktivité, véetné Casu, vzdalenosti, nadmorské vysky,
srde¢niho tepu, spalenych kalorii, kadence, VO2 maximalni,
dynamiky béhu, zobrazeni vyskové mapy, tabulek tempa a
rychlosti a pfizpusobeni zprav.

POZNAMKA: Né&ktera data vyZaduiji volitelné pfislugenstvi,
napfiklad snimac¢ srde¢niho tepu.
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Naplanujte si sviij trénink: MGzZete si zvolit cil aktivit typu
fitness a nacist jeden z dennich tréninkovych plant.

Sdilejte své aktivity: MUZete se spojit se svymi prateli a
vzajemné sledovat své aktivity nebo zvefejnit odkazy na své
aktivity na svych oblibenych socialnich sitich.

Pouzivani aplikace Garmin Connect Mobile

V&echny Udaje o svych aktivitach mizete odeslat na Gcet
Garmin Connect pro provedeni komplexni analyzy. U¢et Garmin
Connect vam umozfiuje zobrazit mapu vasi aktivity a sdilet
aktivity s prateli. Automatické odesilani Ize zapnout v aplikaci
Garmin Connect Mobile.

1 V aplikaci Garmin Connect Mobile zvolte moZnost = >
Zarizeni.
2 Vyberte zafizeni epix a poté moznost Nastaveni zafizeni.

3 Vybérem prepinace zapnete automatické odesilani.

Ruéni nahravani dat do aplikace Garmin Connect Mobile

1 Podrzte tladitko &=.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Bluetooth > Synchronizace.

Pouzivani aplikace Garmin Connect v po¢itaci

Pokud jste zafizeni epix nesparovali se smartphonem, mizete
vSechny Udaje o svych aktivitach odeslat na ucet Garmin
Connect pomoci pocitace.

1 Pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com/start.
3 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Aktivace oznameni Bluetooth

PFfed zapnutim oznameni je nutné zafizeni epix sparovat

s kompatibilnim mobilnim zafizenim (Sparovani smartphonu se
zafizenim).

1 Podrzte tladitko &=.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Bluetooth > Smart oznameni
> Stav > Zapnuto.

3 Vyberte moznost Béhem aktivity.

4 \Vyberte preferenci oznameni.

5 Vyberte preferenci zvuku.

6 Vyberte moznost Rezim sledovani.

7 Vyberte preferenci oznameni.

8 Vyberte preferenci zvuku.

9 Vyberte moznost Odpocet.

102Zvolte dobu, po kterou se bude nové oznameni zobrazovat
na obrazovce.

Zobrazeni oznameni

1 Volbou tla¢itka UP na hodinkach zobrazite pomucku
oznameni.

2 Vyberte moznost START a zvolte oznameni.

3 V piipadé nutnosti volbou tlacitka DOWN prejdéte k obsahu
oznameni.

4 Vybérem moznosti BACK se vratite na pfedchozi obrazovku.

Upozornéni v zafizeni epix zUstane, dokud je nezobrazite,
nebo dokud je nesmazete v mobilnim zafizeni.

Sprava oznameni
MuZzete pouzit kompatibilni mobilni zafizeni, abyste mohli
spravovat oznameni zobrazena v zafizeni epix.

Vyberte moznost:

» Pokud pouzivate zafizeni iOS®, pouzijte ve svém mobilnim
zafizeni pro vybér polozek, které se zobrazi v zafizeni,
nastaveni centra oznameni.

» Pokud pouzivate zafizeni Android™, pouzijte pro vybér
polozek, které se zobrazi v zafizeni, nastaveni aplikace
v mobilni aplikaci Garmin Connect.

Vypnuti technologie Bluetooth
1 Podrzte tlagitko =.

2 Volbou moznosti Nastaveni > Bluetooth > Stav > Vypnuto
vypnete bezdratovou technologii Bluetooth v zafizeni epix.

Informace o vypnuti bezdratové technologie Bluetooth
v mobilnim zafizeni naleznete v navodu k jeho obsluze.

Connect IQ Funkce

Funkce Connect IQ miZete pfidat k hodinkam od spole¢nosti
Garmin i od jinych poskytovatel pomoci mobilni aplikace
Garmin Connect.

Vzhledy hodinek: Umozriuje upravit vzhled hodinek.

Online funkce
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Datova pole: Umoznuji stazeni novych datovych poli, ktera
noveé znazornuji snimac, aktivitu a udaje o historii. Datova
pole Connect 1Q Ize pfidat do vestavénych funkci a na
stranky.

Pomiicky: Prinaseji okamzité informace, véetné udaju ze
snimace a upozornéni.

Aplikace: Vasim hodinkam pfidaji interaktivni funkce, napfiklad
noveé typy outdoorovych a fitness aktivit.

Stahovani funkci Connect 1Q

Pred stazenim funkci Connect IQ z mobilni aplikace Garmin
Connect Mobile je nutné zafizeni epix sparovat se smartphonem
pomoci aplikace Garmin Connect Mobile.

1 V aplikaci Garmin Connect Mobile vyberte moznost = >
Obchod Connect IQ.

2 \Vyberte své zafizeni epix.

Stahovani funkci Connect IQ pomoci pocitace
1 Pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.

3 V pomuckach zafizeni vyberte moznost Obchod Connect
Q.

4 Zvolte funkci Connect 1Q.

5 Vyberte moznost Odeslat do zafizeni a postupujte podle
pokynU na obrazovce.

Prizplsobeni zafizeni

Nastaveni aplikace aktivity

Tato nastaveni umozriuji pfizpusobit kazdou pfedem nahranou
aplikaci aktivity podle vasich potfeb. Mizete napfiklad
pfizplsobit obrazovky s Udaji a aktivovat upozornéni a funkce
tréninku. V8echna nastaveni nejsou k dispozici pro v§echny typy
aktivit.

Pridrzte tlacitko =, vyberte moznost Nastaveni > Aplikace a
vyberte aktivitu.

Datové obrazovky: Upravi displeje a data s udaji pro vybranou
aktivitu (Pfizpusobeni datovych obrazovek). U nékterych
aktivit si také mlzete zobrazit nebo skryt obrazovku s daty
mapy.

Alarmy: Umozriuje nastavit alarmy tréninku nebo navigace pro
vybranou aktivitu.

Metronom: Piehrava v pravidelném rytmu tony, a umoznuje
vam tak zlepSovat vykonnost tréninkem pfi rychlejsi,
pomalejsi nebo konzistentnéjsi kadenci (Pouzivani
metronomu).

Mapa: Nastavi predvolby obrazovky s daty mapy pro danou
aktivitu. Je-li aktivni moznost Pouzit nast sys, obrazovka
s daty mapy pouzije pfedvolby ze systémovych nastaveni
mapy (Nastaveni mapy).

Trasovani: Nastavi predvolby pro vypocet tras pro danou
aktivitu.

Auto Lap: Nastavi moznosti pro funkci Auto Lap® (Auto Lap).

Auto Pause: Nastavi zafizeni, aby pfestalo zaznamenavat
Udaje, kdyz se prestanete pohybovat nebo kdyz vase rychlost
klesne pod zadanou hodnotu (Zapnuti Auto Pause®).

Aut. det. lezeni: Nastavi zafizeni, aby automaticky detekovalo
zmény nadmofrské vysSky pomoci vestavéného vySkoméru

Automaticky sjezd: Nastavi zafizeni, aby automaticky
detekovalo jizdu na lyzich pomoci vestavéného senzoru
zrychleni.

3D rychlost: Vypocita vasi rychlost pomoci zmény nadmorské
vysky a horizontélniho pohybu po zemi (3D rychlost a
vzdalenost).

3D vzdalenost: Vypocita vzdalenost, kterou jste urazili, pomoci
zmény nadmofrské vysky a horizontalniho pohybu po zemi.

Automatické prochazeni: Umozni prochazeni vSech displeju a
dat aktivit, jestlize jsou zapnuty stopky (Pouziti funkce
Automatické prochazeni).

GPS: Umozriuje nastavit rezim pro anténu GPS (UltraTrac).

Velikost bazénu: UmozZniuje nastavit délku bazénu pro plavani
v bazénu (Jdeme si zaplavat).

Detekce zabéru: Aktivuje detekci zabérl pro plavani v bazénu.

Uspora energie: Nastavi dobu zapnuti Gsporného reZimu pro
aktivitu (Nastaveni ¢asového limitu Usporného rezimu).

Barva pozadi: Nastavi barvu pozadi u kazdé aktivity na ¢ernou
nebo bilou.

Zduraznit barvu: Nastavi barvu zvyraznéni kazdé aktivity, a
umozni tak urcit, ktera je aktivni.

Stav: Zobrazi nebo skryje vybranou aktivitu v seznamu aplikaci.
Presunout nahoru: Posune pozici aktivity v seznamu aplikaci.
Presunout doll: Posune pozici aktivity v seznamu aplikaci.
Odebrat: Odstrani danou aktivitu.

POZNAMKA: Dojde k odstranéni aktivity ze seznamu
aplikaci a ze vSech nastaveni zadanych uZivatelem. VSechna
nastaveni zafizeni Ize obnovit na vychozi tovarni nastaveni,
a odstranénou aktivitu tak vratit zpét na seznam (Obnoveni
vychozich hodnot v§ech nastaveni).

Prejmenovat: Nastavi nazev aktivity.

Prizplsobeni datovych obrazovek

Datové obrazovky Ize zobrazit nebo skryt a mizete i zménit
jejich rozvrzeni a obsah.

1 Pridrzte tlagitko =.

Vyberte moznost Nastaveni > Aplikace.

Vyberte aktivitu, kterou chcete pfizpUsobit.

Vyberte moznost Datové obrazovky.

Vyberte datovou obrazovku, kterou chcete pfizpUsobit.
Vyberte moznost:

» Volbou Stav datovou obrazovku zapnete nebo vypnete.

* Volbou Rozvrzeni upravite pocet datovych poli na datové
obrazovce.

* Vybérem pole Ize zménit typ Udaju zobrazovanych v poli.

o0k~ WN

Upozornéni

MuZzete nastavit upozornéni pro kazdou aktivitu, které vam
mohou pomoci trénovat s ohledem na konkrétni cile, zvysit
povédomi o prostfedi a navigovat k cili. Néktera upozornéni jsou
k dispozici pouze pro konkrétni aktivity. Existuji tfi typy
upozornéni: upozornéni na udalosti, upozornéni na rozsah

a opakovana upozornéni.

Upozornéni na udalost: Upozornéni na udalost informuje
jednou. Udalost je urcita hodnota. MUzete napfiklad nastavit
zafizeni tak, aby vas upozornilo, kdyz dosahnete stanovené
nadmorské vysky.

Upozornéni na rozsah: Upozornéni na rozsah vas informuje,
kdykoli bude hodnota zafizeni nad nebo pod stanovenym
rozsahem hodnot. MliZete napfiklad nastavit zafizeni tak,
aby vas upozornilo, kdyZ vas srdeéni tep klesne pod 60 tepl
za minutu nebo presahne 210 tepl za minutu.

Opakované upozornéni: Opakované upozornéni vas upozorni
pokazdé, kdyz zafizeni zaznamena konkrétni hodnotu nebo
interval. MGzZete napfiklad nastavit zafizeni tak, aby vas
upozornovalo kazdych 30 minut.
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Nazev Typ Popis
upozornéni upozornéni
Kadence Rozsah Muzete nastavit minimalni
a maximalni hodnoty kadence.
Kalorie Udalost, Muzete nastavit pocet kalorii.
opakované
Uzivatelské Opakované Muzete vybrat stavajici zpravu
nebo vytvofit viastni, a zvolit typ
upozornéni.
Vzdalenost Opakované Muzete nastavit interval
vzdalenosti.
Nadmorska Rozsah MuzZete nastavit minimalni
vyska a maximalni hodnoty nadmorské
vysky.
Srdecni tep Rozsah Muzete nastavit minimalni
a maximalni hodnoty srde¢niho
tepu nebo zvolit zmény rozsahda.
Viz Rozsahy srdec¢niho tepu a
Vypodéty rozsaht srde¢niho tepu.
Tempo Rozsah MUzZete nastavit minimalni
a maximalni hodnoty tempa.
Napajeni Rozsah Muzete nastavit vysokou nebo
nizkou uroven vykonu.
Béh/Chlize Opakované MUzZete nastavit pfestavky v chuzi
v pravidelnych intervalech.
Rychlost Rozsah Muzete nastavit minimalni
a maximalni hodnoty rychlosti.
Cas Udalost, Muzete nastavit Casovy interval.
opakované

Nastaveni alarmu
1 Pridrzte tlacitko =.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Aplikace.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny
aktivity.
4 Vyberte mozZnost Alarmy.
5 Vyberte moznost:
» Volbou Pfidat novou pol. pfidate nové upozornéni
aktivity.
* Volbou nazvu upozornéni |ze stavajici upozornéni upravit.
6 V pripadé potfeby vyberte typ alarmu.

7 Vyberte zonu, zadejte minimalni a maximalni hodnoty nebo
zadejte vlastni hodnotu alarmu.

8 V pfipadé potfeby upozornéni zapnéte.

V pfipadé alarmi udalosti a opakovanych alarmu se pfi kazdém

dosazeni hodnoty alarmu zobrazi zprava. V pfipadé alarmu

rozsahu se zprava zobrazi pokazdé, kdyz prekrocCite zadany

rozsah nebo pod né&j klesnete (minimalni a maximalni hodnoty).

Auto Lap

Oznacovani okruhu podle vzdalenosti

Rezim Auto Lap mUGzete pouzit pro automatické oznaceni kola
po urcité vzdalenosti. Tato funkce je uzite€na pro porovnani vasi
vykonnosti béhem riiznych useku aktivity (napfiklad kazdou

1 mili nebo 5 kilometra).

1 Piidrzte tlagitko =.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Aplikace.

3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny
aktivity.

4 Vyberte moznost Auto Lap.

5 Vyberte moznost:

» Volbou moznosti Auto Lap zapnete nebo vypnete funkci
Auto Lap.

* Volbou moznosti Automaticka vzd. upravite vzdalenost
mezi okruhy.

Pokazdé, kdyz dokoncite okruh, zobrazi se zprava s asem pro
dany okruh. Pokud jsou zapnuté tény, zafizeni také pipne nebo
zavibruje (Nastaveni systému).

V pfipadé potfeby mizete stranky udaji pfizpUsobit, aby
zobrazovaly dal$i udaje o okruhu (Pfizpisobeni datovych
obrazovek).

PrizpUisobeni zpravy pro upozornéni na okr