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Uvod

Precitajte si letak DélezZité bezpecnostné informacie a informa-
cie o produkte vlozeny v obale s vyrobkom. Obsahuje varovanie
a dalSie ddlezité informacie.

Pred zahajenim alebo Upravou kazdého tréningového programu
sa vzdy poradte so svojim lekarom.

Prehlad zariadenia

©) Stlacenim zapnete a vypnete podsvietenie.
LIGHT]| Podrzanim zobrazite menu ovladania.
Stlacenim zariadenie zapnete.

® Vyberom si zobrazite zoznam aktivit a aktivitu spustite ¢i
A ukoncite.
Po stlaeni si mbzete vybrat z mozZnosti v menu.

® Stlacenim sa vratite na predchadzajlicu obrazovku.
BACK | Stlacenim zaznamenate okruh, odpocinok alebo prechod

LAP |pocas aktivity.

@ Tlacgidlom mézete prechadzat ponuku doplnkov a menu.
Pridrzanim spustite z lubovolnej stranky zobrazenie hodin.

® Tlacidlom mézete prechadzat ponuku doplnkov a menu.

upP Pridrzanim zobrazite hlavné menu.

MENU

Otvorenie menu ovladacich prvkov

Menu ovladacich prvkov obsahuje ponuku skratiek, napriklad
zapnutie rezimu Nerusit, uzamknutie klaves alebo vypnutie
zariadenia.

POZNAMKA: V menu-ovladacich prvkov mézete skratky pri-
davat, odoberat a menit'ich poradie (Uprava menu ovladacich
prvkov, strana 26).

o

RET)

Location

1 Na ktorejkolvek obrazovke pridrzte tlacidlo LIGHT.

2 Jednotlivé moznosti mbzZete prechadzat pomocou tladidiel
UP alebo DOWN.

Zobrazenie doplnkov

Zariadenie sa dodava s niekolkymi nahranymi doplnkami a
dalSie su k dispozicii po jeho sparovani so smartfénom.

« Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

Zariadenie prechadza zoznamom doplnkov.
» Pomocou tlacidlaia) zobrazite dalSie moznosti a funkcie dopln-
kov.
Pridrzanim tlacidla DOWN sa vratite na obrazovku hodiniek.

* Pri zazname aktivity sa volbou tladidla BACK vratite na
stranky s udajmi o aktivite.

Nabijenie zariadenia

Toto zariadenie obsahuje litiovu batériu. Precitajte si letak
Délezité bezpecnostné informacie a informacie o produkte
vloZené v obale s vyrobkom. Obsahuje varovanie a dalSie ddle-
zité informacie.

OZNAMENIE
Pred nabijanim alebo pripojenim k pocitacu dokladne vycistite a
vysuste kontakty a okolitu oblast; zabranite tak kordzii. Pokyny
tykajuce sa Cistenia najdete v prilohe.

1 Zasunte mensiu koncovku kabla USB do nabijacieho portu
v zariadeni.

2 Vacsi konektor kabla USB zasunte do portu USB v pogcitadi.
3 Zariadenie Uplne nabite.

Sparovanie smartféonu so zariadenim

Ak chcete pouzivat pripojené funkcie zariadenia fénix, musi byt
zariadenie sparované priamo v aplikacii Garmin Connect™ Mobi-
le, a nie v nastaveni pripojenia Bluetooth® v smartféne.

1.V obchode App Store v smartféne nainstalujte a otvorte aplika-
ciu Garmin Connect Mobile.

2 Umiestnite smartfon do okruhu 10 m od zariadenia.
3 Podrzanim tla¢idla LIGHT zariadenie zapnete.

Ked zariadenie prvy krat zapnete, rezim péarovania je automa-
ticky zapnuty.

TIP: Do rezimu parovania mozete prejst manualne podrzanim
tlacidla LIGHT a vyberom moznosti &.

4 Vyberte moznost pre pridanie zariadenia do uétu Garmin
Connect:

* Pokial vykonavate parovane zariadenia s aplikaciou Garmin
Connect Mobile prvy krat, postupujte podla pokynov na
obrazovke.

* Pokial ste pomocou aplikacie Garmin Connect Mobile tiez
sparovali iné zariadenie, v menu nastaveni vyberte moz-
nost Zariadenie Garmin > Pridat’ zariadenie a postupuj-
te podla pokynov na obrazovke.

Aktualizacia produktov

Na pocitaci si nainstalujte aplikaciu Garmin Express™ www.gar-
min.com/express. V smartféne si nainstalujte aplikaciu Garmin
Connect Mobile.

Ziskate tak lahky pristup k nasledujucim sluzbam pre zariadenia
Garmin®:

« Aktualizacie softvéru

* Aktualizacie map

* Odosielanie dat do sluzby Garmin Connect

 Registracia produktu

Uvod



Nastavenie Garmin Express

1 Pripojte zariadenie k pogitacu pomocou kabla USB.
2 Prejdite na adresu www.garmin.com/express.

3 Postupujte podia pokynov na obrazovke.

Aktivity

Zariadenie je mozné vyuzit pri aktivitach v interiéri, outdoo-
rovych, Sportovych &i fitness aktivitach. Po spusteni aktivity
zariadenie zobrazuje a zaznamenava data zo snimaca. Aktivity
mozete ukladat a zdielat' s komunitou Garmin Connect.

Do zariadenia mdzete pridavat tiez aplikacie pre rézne Cinnosti
Connect IQ™ prostrednictvom U¢tu Garmin Connect (Connect IQ
Funkce, strana 19).

PodrobnejSie informacie o sledovani aktivit a presnosti metrik
kondicie najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

Spustenie aktivity

Pri spusteni aktivity sa funkcia GPS automaticky zapne (v pri-
pade potreby). Pokial aktivitu zastavite, zariadenie sa vrati do
rezimu sledovania.

1V zobrazeni hodiniek stlacte tlacidlo a.

2 Vlyberte aktivitu.

3 V pripade potreby zadejte podfa pokynov na obrazovke
dopliujuce informacie.

4 V pripade potreby pockaijte, kym sa zariadenie pripoji k sni-
macom ANT+®.

5 Ak aktivita vyzaduje funkciu GPS, vyjdite von a pockajte,
pokial zariadenie vyhlada satelity.

6 Stlacenim tlacidlaa stopky spustite.
POZNAMKA: Zariadenie nezadne zaznamenavat tdaje o
aktivite pokial stopky nespustite.

Tipy pre zaznam aktivit

* Nez zaCnete s aktivitou, zariadenie nabite (Nabijanie zaria-
denia, strana 1).

« Stlacenim tlacidla LAP spustite zaznamenavanie okruhov.

* Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN si zobrazite dalSie stran-
ky s datami.

Zastavenie aktivity

1 Viyberte ikonu &
2 Vyberte moznost:
* Ak chcete v aktivite pokracovat, vyberte moznost Obnovit’.
* Ak chcete aktivitu ulozita vratit sa do rezimu sledovania,
vyberte moznost Ulozit’.
* Ak checeteaktivitu pozastavit' a vratit sa k nej neskoér, vyberte
moznost Obnovit neskeér.
* Ak checete oznacit okruh, vyberte moZnost’ Kolo.

* Ak cheete navigovat spat na pociatocny bod aktivity po
trase, ktorou ste presli, vyberte moznost Spat’ na start >
TracBack.

POZNAMKA: Tato funkcia je k dispozicii iba pre aktivity,
ktoré vyuzivaju GPS.

Ak chcete navigovat spat na pociato¢ny bod aktivity, vyberte
moznost Spat’ na start > Trasa.

POZNAMKA: Tato funkcia je k dispozicii iba pre aktivity,
ktoré vyuzivaju GPS.

* Ak chcete aktivitu zruSit a vratit sa do rezimu sledovania,
vyberte moznost Odhodit’.

POZNAMKA: Ked aktivitu ukon&ite, zariadenie ju po 25
minutach automaticky ulozi.

Vytvorenie vlastnej aktvity
1 V zobrazeni hodiniek vyberte moznost > @& Pridat’.
2 Vyberte moznost:

* Vlyberte moznost Kopir. aktivitu a vytvorte si vlastnu aktivitu
na zaklade jednej z vasich uloZzenych aktivit.

* VVyberte moznost Iné a vytvorte si novu vlastnu aktivitu.
3 V pripade potreby vyberte typ aktivity.
4 Vyberte nazov alebo zadejte vlastny nazov.

Ak sa vyskytne viacej aktivit s rovhakym nazvom, obsahuje
nazov ¢&islo, napriklad Bicykel(2).

5 Vyberte moznost:

* Vlyberte pozadovanu moznost a upravte konkrétne nastave-
nie aktivity. M6Zete si napriklad vybrat farbu zvyraznenia
alebo prisposobit’ obrazovky s udajmi.

» Vyberom moznosti Hotovo vlastnu aktivitu ulozite a zacnete
pouzivat.
6 Tlacidlom Ano pridate aktivitu na zoznam obltbenych.

Indoorové aktivity

Zariadenie fénix je mozné pouzit' k indoorovemu tréningu, napri-
klad behu na krytej drahe alebo pri pouzivani cyklotrenazéru. Pri
indoorovych aktivitach je systém GPS vypnuty.

Pri behu alebo chédzi s vypnutym systémem GPS sa rychlost,
vzdialenost' a kadencia pocitaji pomocou akcelerometru v
zariadeni. Akcelerometer sa kalibruje automaticky. Presnost dat
rychlosti, vzdialenosti a kadencie sa zvySuje po niekolkonasob-
nom pouzivani zariadenia vonku so zapnutym systémem GPS.

TIP: Ak se budete drzat’ zabradlia trenazéru, déjde k znizeniu
presnosti. Mozete pouzit volitelny nozny snimac pre zaznamena-
nie tempa, vzdialenosti a kadencie.

Pri jazde na bicykli's vypnutym systémem GPS su rychlost a
vzdialenost dostupné, iba ak je k dispozicii volitefny snimac,
ktory do zariadenia odosiela udaje o rychlosti a vzdialenosti (ako
napriklad snima¢ rychlosti alebo kadencie).

Outdoorové aktivity

Zariadenie fénix je vybavené aplikaciami pre rézne outdoorové
akitivity, napriklad beh, turistiku alebo plavanie v otevrenej vode.
Pri outdoorovych aktivitach je systém GPS zapnuty. MoZete si
pridat’ viastné aktivity a vyuzit’ pritom predvolené profily, napri-
klad chddzu alebo takticky rezim. Do zariadenia tiez mbzete
pridat vlastné Sportové aplikacie (Vytvorenie viastnej aktivity,
strana 2).

Zobrazenie jazd na lyziach

Zariadenie zaznamenava Udaje o kazdej jazde na lyZiach alebo
snowboarde pomocou funkcie Automaticky zjazd. Tato funkcia
je vo vychodzom nastaveni u zjazdového lyZovania a snow-
boardingu vzdy zapnuta. Nové jazdy na lyziach zaznamenava
automaticky na zaklade vasho pohybu. Stopky sa zastavia, ked
sa prestanete pohybovat z kopca a ked ste na sedacke vleku.
Stopky zostanu behom jazdy na vleku zastavené. Znovu ich
spustite tak, Ze sa zaCnete pohybovat z kopca. Udaje o jazde
si mOzete prezriet na pozastavenej obrazovke alebo pri spuste-
nych stopkach.

1 Zacnite jazdu na lyziach alebo snowboarde.
2 Vlyberte moznost MENU.
3 Vyberte moznost Zobrazit' zjazdy.

4 Stlacenim tlacidiel UP a DOWN zobrazite Udaje o poslednej
jazde, aktualnej jazde a celkovom pocte jazd.

Obrazovky jazd obsahuju ¢as, prejdenu vzdialenost, maximal-
nu rychlost, priemernu rychlost’ a celkovy zostup.

Aktivity



Pouzivanie metronému

Funkcia metrondmu prehrava v pravidelnom rytme tény a poma-
ha vam tak zlepSovat vasu vykonnost’ tréningom pri rychlej$ej,
pomalsSej alebo konzistentnjSej kadencii.

POZNAMKA: Tato funkce nie je k dispozicii pre vietky aktivity.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte moZnost Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte nastavenie aktivity.
5 Vyberte moznost Metroném > Stav > Zapnut'.
6 Vyberte moznost:
« Vlyberte moznost Uderov/Minutu a zadajte hodnotu zalo-
ZenU na kadencii, ktoru chcete udrzat.
* VVyberte moznost Frekvencia upozorneni, pokial chcete
prisdsobit frekvencii tepu.
-V por]uke Zvuky si mdzete prispdsobit’ ton a vibracie met-
ronému.
7 V pripade potreby vyberte moznost Ukaz. a vypodujte si funk-
ciu metrondmu este pred zahajenim behu.
8 Pridrzanim tlacdila DOWN sa vratite spat’ na zobrazenie hodin.
9 Vybehnite (Spustenie aktivity, strana 2).
Metroném sa spusti automaticky.

10 Ak chcete pri behu zobrazit obrazovku metronému, stlaéte
tlacidlo UP alebo DOWN.

11 V pripade potreby podrzte tlagidlo MENU a zmente nastave
nie metronomu.

Jumpmaster

Funkcia Jumpmaster je ur€ena len pre skusenych parasutistov.
Funkcia Jumpmaster by nemala byt pouzivana ako primarny
vyskomer pre paraSutizmus. Pokial nie su zadané nalezite
informacie tykajuce sa zoskoku, méze dojst k vaznemu zraneniu
lebo usmrteniu prislusnej osoby.

Funkce Jumpmaster dodrZuje vojenské smernice pre vypocet
bodu uvolnenia vo vysokej vyske (HARP). Zariadenie auto-
maticky detekuje okamzik skoku a za€ne navigovat smerom

k pozadovanému bodu dopadu (DIP) pomocou barometru a elek-
tronického kompasu.

MultiSport

Triatlonisti, biatlonisti a dalSi zavodnici vo viacerych Sportoch
mdbzu vyuzit’ aktivity MultiSport, napriklad triatlon alebo swimrun.
Behom aktivity Multi8port méZete prechadzat medzi aktivitami

a pokraCovat' v sledovani svojho celkového €asu a vzdialenosti.
Mézete napriklad pejst od behu k jazde na bicykli a behem celej
aktivity MultiSport sledovat svoj celkovy €as a vzdialenost jazdy
na bicykli a behu.

Aktivitu MultiSport mozete prispbsobit’ alebo mbzete pouzit vy-
chodziu aktivitu Triatlon nastavenu pre Standardny triatlon.

Vytvorenie aktivity MultiSport
1 V zobrazeni hodiniek vyberte moZnost @& > Pridat’ >
MultiSport.

2 Vyberte typ aktivity MultiSport alebo zadajte vlastny nazov.
Ak sa vyskytne viacej aktivit s rovhakym nazvom, obsahuje
nazov Cislo, napriklad Triatlon(2).

3 Vyberte dva alebo viacej profilov aktivit.

4 \/yberte moznost:

* V/yberte poZzadovanu moznost a upravte konkrétne nastave-
nie aktivity. M6zete si napriklad nastavit, ak chcete zahrnut
prechody.

» Vyberom moznosti Hotovo aktivitu MultiSport ulozite a
mozete ju zaat pouzivat.
5 Tlagidlom Ano pridate aktivitu na zoznam oblUbenych.

Tipy ohl'adom triatlonového tréningu s vyuzitim akti-

vit MultiSport

« Stlacenim tlacidla (a spustite prvu aktivitu.

« Stlagenim tlacidla LAP prejdete na dalSiu aktivitu. Pokial su
prechody zapnuté, zaznamenava sa ¢as prechodu oddele-
ne od ¢asov aktivit.

* \/ pripade potreby stlacenim tlacidla LAP zacnite dalSiu
aktivitu.

* Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN si zobrazite dalSiu
stranku s datami.

Plavanie
OZNAMENIE

Zariadenie je uréené pre plavanie na povrchu. Potapanie so
zariadenim méze produkt poskodit’ a zneplatnit' zaruku.

POZNAMKA: Behom plavania neméZe zariadenie zaznamena-
vat srdcovy tep.

Plavecka terminologia
Dizka: Preplavanie jedného bazénu.

Interval: Jedna alebo viacej nadvazujucich dizok. Novy interval
zacina po odpocinku.

Zaber: Zaber sa pocita zakazdym, ked ruka s nasadenym zaria-
denim dokon¢i cely cyklus.

Swolf: Hodnotenie swolf je sucet Casu jednej dizky bazénu a
poctu zaberov na dizku. Napriklad 30 sekund plus 15 zaberov
sa rovna hodnoteniu swolf 45. Pre plavanie v otevrenej vode
je hodnotenie swolf poc¢itné na 25 metrov. Swolf je mierou
efektivity plavanie a podobne ako v golfe je nizSie skoére
lepSie.

Typy zaberov

Rozpoznanie typu zaberu je k dispozcii len pre plavanie v _

bazéne. Typ zaberu je rozpoznany na konci preplavanej dizky.

Typy zaberov sa zobrazi pri prehladani histérie intervalu. Mozete

taktiez vybrat typ zaberov ako vlastné datové pole (Prispésobe-
nie datovych obrazoviek, strana 21).

Kraul | Volny §tyl

Znak Znak

Prsia Prsia

Motylik | Motylik

Zmiesa-| Viacej nez jeden typ zaberu v intervale

né

Nacvik |K pouzitiu so zaznamom nacviku (Trénovanie so zaznamom
nécviku, strana 4)

Tipy pre plavanie

* Kym zacnete s plavanim v bazéne, podla pokynov na
obrazovke nastavte velkost bazénu alebo zadajte vliastnu
velkost.

« Stlacenim tlacidla LAP nastavite zaznamenavanie prestavok
behom plavania v bazéne.
Pri plavani v bazéne zariadenie automaticky zaznamena
intervaly a dlzky plavania.

« StlaCenim tlaCidla LAP nastavite zaznamenavanie intervalov
behom plavania v otvorenej vode.

Odpocinok behom plavania v bazéne

Vychodzia obrazovka odpoc€inku zobrazuje dva ¢asovace pres-
tavky. Zobrazuje tiez €as a vzdialenost posledného dokoncené-
ho intervalu.

POZNAMKA: Behom odpog&inku nie st zaznamenavané data o
plavani.

Aktivity



1 Behom plaveckej aktivity zacnete odpocinok vyberom tlagidla
LAP

Displej sa zmeni na biely text na ¢iernom pozadi a zobrazi sa
obrazovka odpocinku.

2 Behom odpodinku zobrazite vyberom tlagidla UP alebo DOWN
dalSej datovej obrazovky (volitefné).

3 Stlacte tladidlo LAP a pokracuijte v plavani.

4 Opakujte pre dal$ie intervaly odpocinku.

Trénovanie so zaznamom nacviku

Funkcia zaznamu nacviku je k dispozicii iba pre plavanie

v bazéne. Funkciu zaznamu nacviku mézete vyuZzit k ruénému

zaznamenavaniu tréningu kopov, plavanie jednou rukou alebo

akéhokolvek typu plavania, ktory nezapada do jedného zo Styroch
hlavnych druhov zaberov.

1 Behom aktivity plavania v bazéne zobrazite stlatenim tlacidla
UP alebo DOWN obrazovku zaznamu nacviku.

2 Stlagenim tladidla LAP spustite stopky nacviku.

3 Po dokongeni intervalu nacviku stladte tladidlo LAP. Casovad
pre nacvik sa zastavi, ale ¢asovac aktivity i nadalej zazname-
nava celu plavecku relaciu.

4 V/yberte vzdialenost dokon¢eného nacviku.

Prirastky vzdialenosti su zalozené na velkosti bazénu vybrané
pre profil aktivity.

5 Vyberte moznost:

Ak chcete zahgjit dalSi interval nacviku, stlacte tlacidlo
LAP.

* Ak chcete zahdjit’ interval plavania, vratte sa vyberom moz-
nosti UP alebo DOWN na obrazovky plaveckeho tréningu.

Golf

Hranie golfu

Nez zacnete hrat golf, je potrebné zariadenie nabit’ (Nabijanie
zariadenia, strana 1).

1V zobrazeni hodiniek vyberte moznost, > Golf:

2 Vyjdite von a pockajte niekolko minut, nez zariadenie vyhlada
satelity.

3 Vyberte ihrisko zo zoznamu dostupnych ihrisk.
4 VVyberom moznosti Ano nastavite zaznamenavanie skére.
5 Jednotlivé jamky mozZete prechadzat pomocou tlacidiel UP

alebo DOWN. Zariadenie sa automaticky prepne, ked prejdete

k dalSej jamke.

6 Po dokonceni aktivity vyberte moznost 5 > Ukonéit kolo >
Ano.

Informacie o jamke

Pretoze sa sucasna poloha meni, zariadenie vypocitava
vzdialenost k prednej, prostrednej a zadnej Casti greenu,
ale nie st€asnu polohu.

® |Parjamky
A |Dalsia jamka
W |Predchadzajiuca jamka

Presunutie viajky
MézZete sa podrobne pozriet na green a zmenit polohu jamky.

1 Na obrazovke s informaciami o jamke vyberte moznost a>
Presunut’ viajku. )

2 Poziciu jamky mézete zmenit pomocou tlacidiel UP alebo
DOWN.

3 Vyberte ikonu .(a)
Vzdialenosti na obrazovke s informaciami o jamke su aktu-

alizované a zobrazi sa nova poloha jamky. Poloha jamky je
ulozena iba pre aktualne kolo.

Meranie uderu

1 Odohrajte uder a sledujte, kam lopticka dopadne.
2 Vyberte moznost @> Meranie tderu.

3 Dojdite k lopticke.
Vzdialenost' sa automaticky vynuluje, ked prejdete k
dalSej jamke.
4 V pripade potreby mozete vzdialenost kedykolvek vynulo-
vat pridrzanim tlacidla Vynulovat'.
Zobrazenie vzdielenosti pro layup a dogleg

Zoznam vzdialenosti pro layup a dogleg mdzete zobrazit u
jamiek s parom 4 a 5.

Vyberte moznost & > Layupy.
Kazdy layup a vzdialenost pre jeho dosiahnutie sa zobrazi
na displeji.
POZNAMKA: Pokial vzdialenost prekrocite, je zo zoznamu
odstranené.

Sledovanie vysledkov

1 Na obrazovke s informaciami o jamke vyberte moZnosta >
Skorkarta.

Ked ste na greene, zobrazi sa vysledkova listina.

2 Jednotlivé jamky mozete prechadzat pomocou tladidiel UP al.
DOWN.

3 Tlacidlom (@ vyberte jamku.

4 Pomocou tlacidla UP alebo DOWN nastavte skore.
Vase celkové vysledky su aktualizované.

Aktualizacia skore

1 Na obrazovke s informacemi o jamke vyberte moznost'a>
Skérkarta.

2 Jednotlivé jamky moZzete prechadzat pomocou tlacidiel UP
alebo DOWN.

3 Tlacidlom (a) vyberte jamku.

4 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN mézete zmenit' skore pre
danu jamku.

VaSe celkové vysledky su aktualizované.

TruSwing™

Funkcia TruSwing umoznuje zobrazit' si metriky Svihu za-
znamenané zo zariadenia TruSwing. Ak si chcete zariadenie
TruSwing zakupit, navstivte stranky www.garmin.com/golf.

Pouzivanie golfového pocitaca kilometrov

Pocita¢ kilometrov mbézete vyuzit pre zaznamenavanie ¢asu,
prejdenej vzdialenosti a po&tom krokov. Pocita¢ kilometrov sa

@® |Cislo sugasnej jamky automaticky spusti a zastavi ked zahdjite alebo ukongite kolo.
@ |Celkova vzdialenost k zadnej Casti greenu 1 Stlacte tladidlo > Poéitadlo kilometrov.
® |Celkova vzdialenost k prostrednej Casti greenu 2V pripade potreby pocita¢ kilometrov vynulujte vyberom
@ | Celkové vzdialenost k prednej Casti greenu moznosti Vynulovat
4 Aktivity



Sledovanie Statistik
Funkcia Sledovania Statistik aktivuje zaznam detailnych Statistik
pri hrani golfu.

1 Na obrazovke informacii o jamke pridrzte tlacidlo MENU.
2 Statistiky zapnete tlagidlom Moznosti > Sledovanie $tatistik.

Funkcia pre srdcovy tep

Zariadenie fénix 5X je vybavené snimacom srdcového tepu na
zapasti a je tiez kompatibilné s hrudnymi snimacmi ANT+ a Blue-
tooth (predavaju sa samostatne). Udaje o tepovej frekvencii od¢i-
tané na zépasti si mozete zobrazit v doplnku srdcového tepu. Ak
su k dispozicii udaje o srdcovom tepe zo zapastia i z hrudného
snimaca, zariadenie pouzije udaje z hrudného snimaca.

Sledovanie tepovej frekvencie na zapasti

Pozicia zariadenia pre meranie tepovej frekvencie

* Noste zariadeie fénix 5X upevnené nad zapastnymi kostami.
POZNAMKA: Nosenie zariadeia by malo byt pohoding, malo
by vSak zérover byt riadne pripevnené a nemalo by sa pri
behu alebo cvi¢eni hybat.

POZNAMKA: Snimaé¢ srdcového tepu je umiestneny na
zadnej strane zariadenia.

« Dal$ie informacie o merani srdcového tepu na zapasti najdete
v Casti Tipy pre nepravidelné data srdcového tepu, strana 5.

» PodrobnejSie informacie o presnosti merania srdcoveho tepu
na zapasti najdete na adrese garmin.com/ataccuracy.

Tipy pre nepravidelné data srdcového tepu

Pokial su data srdcového tepu nepravidelné alebo sa nezobra-

zuju, mozete vyuzit' tieto tipy.

 Predtym ako si zariadenie nasadite, umyte siruku a dobre ju

osuste.

* Nepouzivajte na pokozke pod zariadenim opalovaci krém,
pletovou vodu alebo repelent.

* Dbajte na to, aby nedoslo k paskrabaniu snimaca srdcového
tepu na zadnej strane zariadenia.

* Noste zariadenie upevnené nad zapastnymi kostami. Remie-
nok utiahnite tesne, ale pohodine.

* Doprajte si 5 az 10 minut na zahriatie'a zistite svoj tep, pokial
zatnete so samotnou aktivitou.
POZNAMKA: Ak je vonku chladno, rozohrejte sa vo vnutri.

» Po kazdom tréningu zariadenie oplachnite pod te¢ucou vodou.

* Pri Sporte pouzivajte silikénovy pasik.

Prehliadanie dopinku tepovej frekvencie

Doplnok zobrazuje vasu momentalnu tepovu frekvenciu v tepoch

za minutu (bpm), kfludovu hodnotu daného dna a graf srdcového
tepu za uplynulé 4 hodiny.

1 V zobrazeni hodiniek stlacte tlacidlo DOWN.

2 Priemerné kludové hodnoty za poslednych 7 dni zobrazite
vyberom polozky @ .

Last 7 Days
Avg.RHR54 @

Prenos dat srdcového tepu do zariadenia Garmin
Udaje o tepovej frekvencii mozete vysielat zo zariadenia fénix
5X a sledovat ich na vhodnom sparovanom zariadeni Garmin.
MézZete napriklad behom jazdy na bicykli prenasat udaje do
zariacenia Edge®alebo aj behom aktivity vysielat do akénej
kamery VIRB®.

POZNAMKA: Prenos dat srdcového tepu zniZuje vydrz batérie.

1 V doplnku srdcového tepu pridrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte poloZzku Moznosti Srcovy tep.
3 Vyberte moznost:

» \Vyberom moznosti Odoslat’ srdcovy tep spustite vysiela-
nie dat srdcového tepu okamzite.

 VVyberom moznosti Vysielanie pocas aktivity vysielate
data srdcového tepu behom meranych aktivit (Spustenie
aktivity, strana 2).
Zariadenie fénix 5X spusti prenos dat srdcového tepu a zobra-
zi saikona (@ .
POZNAMKA: Behom prenosu dat srdcového tepu je mozné
zobrazit iba doplnok sledovania srdcového tepu.
4 Sparujte zariadenie fénix 5X so svojim kompatibilnym zariade-
nim Garmin ANT+.
POZNAMKA: Pokyny pre parovanie sa u kazdého kompati-
bilného zariadenia Garmin liSia. DalSie informacie najdete v
navode k-obsluhe.

TIP: Ak chcete prenos dat ukoncit, stlacte lubovolné tlacidlo
a vyberte moznost Ano.

Vypnutie snimaca srdcového tepu na zapasti

\/ychozia hodnota Srd. tep na zap. je nastavena na Automaticky.
Zariadnie vyuziva snimac srdcového tepu na zapasti automatic-
ky, pokial nie je pripojeny snimac¢ srdcového tepu ANT+.

1 V doplnku srdcového tepu pridrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku MoZnosti > Stav > Vypnut'.

Nasadzovanie snima€a srdcového tepu
Snimac¢ srdcového tepu je treba nosit priamo na kozi tesne pod
hrudnou kostou. Musi byt upevneny tak, aby zostal pri vasich
aktivitach na mieste.

1 V pripade potreby pouzite predizovaci pasik.

2 Navlhgite elektrody @ na zadnej strane snimaca, aby ste
zlepsili vodivost medzi hrudnikom a vysielacom.

3 Umiestnite snimac tak, aby bolo logo Garmin vpravo hore.

Funkcie pre srdcovy tep



—

k J
N -

Zapinacia sfu¢ka @ a hacik ® maju byt na pravej strane.
4 Upevnite snimac na hrudnik a pripojte hacik pasika k

slucke.

POZNAMKA: Etiketa s pokynmi k idrzbe sa nesmie prehndt.
Po nasadeni je snimac¢ srdcového tepu aktivny a odosiela data.

Tipy pre nepravidelné data srdcového tepu

Pokial su data srdcového tepu nepravidelné alebo sa nezobra-

zuju, mbzete vyuzt tieto tipy.

* Znovu navlhcite elektrody a kontaktné plésky (pokial je nimi
snimac vybaveny).

* Upevnite pasik na hrudnik.

* Nechajte snimac¢ 5 az 10 minut zahriat.

« Dodrzuijte pokyny oh&ladom starostlivosti (Starostlivost o sni-
mac srdcového tepu, strana 6).

* Oblecte si bavinené tricko alebo dékladne navlhcite obidve
strany pasika.

Syntetické tkaniny, ktoré sa otieraju alebo plieskaju o snimaé
srdcového tepu, mozu vytvorit' staticku elektrinu, ktora rusi
signaly snimaca srdcového tepu.

* Premiestnite sa z dosahu zdrojov, ktoré by mohli snimac srdco-
vého tepu rusit.

Zdroje ruSenia mozu byt napriklad silné elektromagnetické
polia, niektoré bezdrétové snimace s frekvenciou 2,4 GHz,
vedenie vysokého napatia, elektrické motory, mikrovinné tru-
by, bezdrétové telefony s frekvenciou 2,4 GHz a bezdrétove
pristupové body siete LAN.

Starostlivost’ o snimac¢ srdcového tepu

OZNAMENIE

Nahromadenim potu a soli na pasiku sa moze znizit' schopnost’
snimaca srdcového tepu hlasit spravne udaje.

dynamiky behu, abyste ziskali spatnu vazbu o svojej bezeckej
forme v realnom Case. Pokial bolo vase zariadenie fénix dodané
s prislusenstvom HRM-Tri, sU uz zariadenia sparované.

Modul pre meranie dynamiky behu je vybaveny akcelerometrom,
ktory meria pohyby trupu a pocita Sest’ metrik behu.

Kadencia: Kadencia je poc€et krokov za minutu. Zobrazuje cel-
kovy pocet krokov (pravou a lavou nohou dohromady).

Vertikalna oscilacia: Vertikalna oscilacia je odraz pri behu. Zob-
razuje vertikalny pohyb vasho trupu merany v centimetroch.

Doba kontaktu so zemou: Doba kontaktu so zemou predsta-
vuje dobu, ktoru pri behu stravite behom kazdého kroku na
zemi. Meria sa v milisekundach.

POZNAMKA: Behom chddze nie je doba kontaktu so zemou
a vyvazenie k dispozicii.

Vyvazenost' doby kontaktu so zemou: Vyvazenost doby
kontaktu so zemou zobrazuje pomer kontaktu so zemou pri
lavej a pravej nohe. Hodnota sa zobrazuje v percentach.

Na displeji je napriklad hodnota 53,2 so Sipkou dolava alebo
doprava.

Dizka kroku: DiZka kroku je vzdialenost od jedného dosliapnutia
k druhému. Meria sa v metroch.

Vertikalny pomer: Vertikalny pomer je pomer vysky kroku k jeho
dlzke. Zobrazuje sa hodnota v percentach. NizZSia hodnota
zvyCajne oznacuje lepsiu bézecku formu.

Tréning s vyuzitim dynamiky behu

Pred zobrazenim dynamiky behu si musite nasadit zariadenie

pre meranie dynamiky behu, napriklad HRM-Tri, a sparovat ich

so zariadenim (Parovanie snimacov ANT+, strana 26). Pokial
bolo prislusenstvo sucastou balenia vasho zariadenia fénix 5X,
su obidve zariadenia uz sparované a zariadenie fénix 5X je na-
stavené na zobrazenie datovej obrazovky dynamiky behu.

1 Vyberte moznost:

* Pokial je zariadenie pre meranie dynamiky behu a zariade-
nie fénix 5X uz sparované, prejdite ku kroku 7.

* Pokial zariadenie pre meranie dynamiky behu zatial nebolo
sparované so zariadenim fénix 5X, prevedte vSetky kroky
v.tomto postupe.

2 Vlyberte moznost MENU.

3 Vyberte moznost Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
4 \/yberte aktivitu.

5 Vyberte nastavenie aktivity.

6 Vyberte moznost Obrazovky s tdajmi > Pridat’ novu

* Po kazdom pouziti snimac srdcového tepu oplachnite.

* Po siedmych pouzitiach alebo po pouziti v bazéne snimaé
srdcového tepu vyperte v ruke's malym mnozstvom jemného
Cistiaceho prostriedku (napriklad na riady).

POZNAMKA: Pouzitim nadmerného mnozZstva &istiaceho
prostriedku mozete snimaé poskodit.

* Neperte snimac v pracke a nesuste ho.v susicke.
* Pri suSeni'snimac zaveste alebo ho polozte.

Dynamika behu
Mbzete pouzit kompatibilné zariadenie fénix sparované s prislu-
Senstvom HRM-Tri™ alebo inym zariadenim pre meranie

Farebné meradla a data dynamiky behu

polozku.
7 Vyberte datovu obrazovku dynamiky behu.

POZNAMKA: Obrazovky dynamiky behu nie su k dispozicii
pre vSetky aktivity.

8 Vybehnite (Spustanie aktivity, strana 2).

9 Stlacenim tladidla UP alebo DOWN si otvorite obrazovku
dynamiky behu so svojimi udajmi.

Na obrazovkach dynamiky behu sa zobrazuje farebné meradlo pre primarnu metriku. Ako primarnu metriku mozete zobrazit ka-
denciu, vertikalnu oscilaciu, dobu kontaktu so zemou, vyvazenost doby kontaktu so zemou alebo vertikalny pomer. Na farebnom
meradle je vidiet porovnanie vasich dat dynamiky behu s udajmi ostatnych bezcov. Farebné zény su zaloZzené na percentiloch.

Garmin urobil prieskum u vela bézcov réznych urovni. Hodnoty dat v Cervenej alebo oranzovej zéne su typické pre menej
skusenych alebo pomalSich bézcov. Hodnoty dat v zelenej, modrej alebo fialovej zone su typické pre skusenejsich alebo rychlej-
Sich bezcov. U skusenejSich bezcov byva zvy€ajne kratSi kontakt so zemou, nizSia vertikalna oscilacia, nizsi vertikalny pomer a
vy$Sia kadencia nez u menej skusenych béZcov. Vy$§i beZci vSak zvy€ajne maju mierne pomalsiu kadenciu, dlh&i krok a mierne
vysSiu vertikalnu oscilaciu. Vertikalny pomer je vertikalna oscilacia vydelena dizkou kroku. Nie je tu korelacia s vyskou.
POZNAMKA:

Farebné meradlo vyvazenosti doby kontaktu so zemou je odliSné (Data vyvaZenosti doby kontaktu so zemou, strana 7).

6 Funkcie pre srdcovy tep



Dalsie informacie o dynamike behu ziskate na webovych strankach www.garmin.com. Viac teérie a vyklady dat dynamiky behu je
mozné ziskat' vyhladanim reSpektovanych publikacii a webovych stranok venovanych behu.

Farebna Percentil v zéne Rozsah kadencie Rozsah vertikalnej osci-  Vertikalny Rozsah doby kontaktu so
zéna lacie pomer zemou

Fialova > 95 > 183 krokov za mindtu |< 6,4 cm <6,1% <218 ms

Modra 70-95 174-183 krokov za min. |6,4-8,1 cm 6,1-7,4 % 218-248 ms

Zelena 30-69 164—173 krokov za min. |8,2-9,7 cm 7,5-8,6 % 249-277 ms

Orandzova 5-29 153-163 krokov za min. |9,8-11,5 cm 8,7-10,1 % 278-308 ms

Cervena <5 < 153 krokov za minatu |> 11,5 cm >10,1% > 308 ms

Data vyvazenosti doby kontaktu so zemou

Vyvazenost doby kontaktu so zemou meria symetriu behu a zobrazuje sa ako percentualna hodnota celkovej doby kontaktu so

Zemou.

Napriklad hodnota 51,3 % so Sipkou smerujucou vlavo znamena, Ze sa bezec viacej dotyka zeme favou nohou. Pokial sa na
datovej obrazovke zobrazuju dve €isla, napriklad 48-52, 48 % je fava noha a 52 % je prava noha.

Farebna z6na Cervena Oranzova Zelena Oranzova Cervena
Symetria Spatné Uspokojivé | Dobré Uspokojivé Spatné
Percento ostatnych bezcov <5 >25% 40 % >25% = 5
Vyvazenost’ doby kontaktu so >52,2% 50,8-52,2 % |50,7% L - 50,7 % P|50,8-52,2 % P|> 52,2% P
zemou

Pri vyvoji a testovani dynamiky behu tim Garmin zistil korelaciu medzi zranenymi a vaéSou nerovnovahou u uréitych bezcov.
U mnoho bezcov sa kontakt so zemou zacne viacej odliSovat od idealniho pomeru 50-50 pri behu do kopca alebo z kopca. Vacsina
trénerov sa zhoduje na tom, ze najoptimalnéjsi beh je symetricky. Elitni bezci mavaju rychlejsi a vyvazenejsi krok.

Pri behu mézete sledovat farebné meradlo alebo datové pole alebo si prehliadnut zhrnutie vasho uctu Garmin Connect po skonce-
ni behu. Rovnako ako u ostatnych dat dynamiky behu plati, Ze vyvazenie doby kontaktu so zemou je kvantitativne meranie, ktoré

pomaha dozvediet sa viacej o vasej bezeckej forme.

Tipy pre chybajice data dynamiky behu

Ak sa data dynamiky behu nezobrazuju, mozete vyskisat tieto

tipy.

 Skontrolujte, €i mate funkéné zariadenie pre meranie dynami-
ky behu, napriklad HRM-Tri.
Prislusenstvo s bezeckou dynamikou maju g“na prednej
strane modulu.

» Podla pokynov znova sparujte zariadenie pre meranie dynami-
ky behu so zariadenim fénix.

» Ak sa namiesto dat dynamiky behu zobrazuju iba nuly, uistite
sa, Ci nosite zariadenie na meranie dynamiky behu spravnou
stranou hore.

POZNAMKA: Doba kontaktu so zemou a vyvazenost sa zob-
razuje iba pri behu. Behom chddze ju nie je mozné vypocitat.

Meranie vykonu

Udaje o merani vykonhu vyZzaduijti prevedenie niekolkych aktivit

s meranim srdcového tepu na zapasti alebo kompatibilnym sni-
macom srdcového tepu. Tieto odhadované udaje vam pomozu

pochopit vas vykon pri tréningu alebo zavode. Tieto odhady su

poskytované a podporované spolo¢nostou Firstbeat.

Zl

Training Status

Productive

Fitness

®

POZNAMKA: Najskor sa odhady moézu javit ako nepresné.
Zariadenie potrebuje niekolko aktivit, aby ziskalo informacie o
vadej vykonnosti.

Stav tréningu: Stav tréningu ukazuje vplyv tréningu na vasu

Doba regeneracie: Doba regeneracie ukazuje, kolko ¢asu zosta-
va do uplnej telesnej regeneracie, kedy budete pripraveni na
dalSi intenzivny tréning.

Tréningova zat'az: Tréningova zataz je suhrn hodn6t nadmerne;j
spotreby kysliku po fyzickom vykone (EPOC) za poslednych
7 dni. Hodnota EPOC predstavuje odhad toho, kolko energie
vase telo potrebuje, aby sa po aktivite zotavilo.

Predpokladané zavodné €asy: VaSe zariadenie pouziva odhad
maximalnej hodnoty VO2 (vyuzitie kysliku) a zdroje zverejne-
nych dat k poskytnutiu ciefového zavodného ¢asu na zéklade
vasSej momentélnej formy. Tato projekcia rovnako predpoklada,
ze ste absolvovali nalezity tréning pre tento zavod.

Test zat'aze VST: Test variability srdcového tepu (VST) vyZzadu-
je hrudny snimac srdcového tepu Garmin. Zariadenie meria
odchylky tepovej frekvencie pri kludovom postoji po dobu
3 minut. Tato hodnota vyjadruje celkovu uroven stresu. Meria
sa na stupnici od 1 do 100; nizSia hodnota oznacuje nizsi
stres.

Zhodnotenie vykonu: Zhodnotenie vykonu je posudzované od
vasho aktualneho stavu po 6 az 20 minutach aktivity. Tuto
hodnotu je mozné pridat’ ako datové pole, aby ste si ju mohli
kedykolvek v priebehu aktivity zobrazit. Jedna sa o porovna-
nie vasej aktualnej kondicie s priemernym stavom.

Funkéna limitna hodnota vykonu (FTP): Pri uréovani funkénej
limitnej hodnoty vykonu pouziva zariadenie informacie z profilu
uzivatela z vychozieho nastavenia. Pokial chcete hodnoty
urcit’ presnejSie, modzete previest test podla pokynov.

Laktatovy prah: Laktatovy prah vyZzaduje hrudny snimac srd-
cového tepu. Laktatovy prah predstavuje bod, kedy sa vase
svaly za¢nu rychlo unavovat. Zariadenie meria laktatovy prah
na zaklade hodnoty srdcového tepu a tempa.

Zapnutie oznamenia vykonu

Oznamenie vykonu je upozornenie, ktoré sa zobrazi po dokon-
¢eni aktivity. Mézete si zapnut oznamenie o réznych hodnotach

kondiciu a vykon. Stav tréningu sa posudzuje na zaklade zmien vykonu, napriklad hodnotenie kondicie alebo dobu odpoginku.

tréningovej zataze a hodnét VO2 max. v priebehu dlihSieho
¢asového rozmedzia.

VO2 max.: Hodnota VO2 max. predstavuje maximalny objem
kysliku (v mililitroch), ktory mézete spotrebovat za minatu na
kilogram telesnej hmotnosti pri maximalnomm vykone.

Niektoré oznamenia vykonu sa zobrazia, pokial dosiahnete nové
hodnoty, napriklad novy odhad hodnoty VO2 max.

1 Vyberte moZnost MENU.

Funkcie pre srdcovy tep



2 Vyberte moznost Nastavenia > Fyziologické metriky > Upo-
zornenia o vykone.

3 Vyberte moznost.

Automaticka detekcia merania vykonu

Mézete si nastavit, aby zariadenie automaticky behom aktivity
sledovalo vasu maximalnu tepovu frekvenciu, laktatovy prah a
funkend limitnd hodnotu vykonu (FTP).

1 Podrzte tladidlo MENU.

2 Vyberte moznost Nastavenia > Fyziologické metriky >
Automaticka detekcia.

3 Vyberte moznost.

Stav tréningu

Stav tréningu ukazuje vplyv tréningu na urover vasej kondicie a
na vykon. Stav tréningu sa posudzuje na zaklade zmien tréni-
govej zataze a hodndt VO2 max. v priebehu dalSieho ¢asového
rozmedzia. Na z&klade hodnoty stavu tréningu mézete planovat
dalSie tréningy a zlepSovat si aktualnu fyzicku kondiciu.

Ziadny stav: Aby mohlo zariadenie stav tréningu urgit, musi mat
zdznamy o jednom &i dvoch tyzdiioch vasho tréningu véitane
aktivit behu alebo cyklistiky s meranim hodnoty VO2 max.

Podtrénovanie: K podtrénovaniu dochadza v pripade, pokial po
dobu tyZdha alebo dlhSie trénujete vyrazne menej nez obvyk-
le. Tento stav ma negativny vplyv na vasu fyzicku kondiciu.
Pokial chcete vidiet zlepSenie, zvyste tréningovu zataz.

Regeneracia: LahSia tréningova zataz umoziuje regeneraciu
tela, ktora je nevyhnutna pri dih8ich obdobiach intenzivneho
tréningu. AZ sa budete citit pripraveni, mézete tréningovt
zataz zase zvysit.

Udrziavanie: Aktualna tréningova zataz je dostatocna pre
udrzanie aktualnej fyzickej kondicie. Pokial' chcete vidiet zlep-
Senie, pridajte si dalSie cviebné aktivity alebo zvyste objem
tréningu.

Produktivna: Vasa aktualna tréningova zataz posuva vasu
fyzicku kondiciu a vykon spravnym smerom. Aby ste si fyzicku
kondiciu udrzali, je dolezité vkladat do tréningu i obdobie
regeneracie.

Stupajuci: Stupajuci stav znamena, ze ste v idealnych podmi-
enkach pre zavod. ZniZenie tréningovej zataze, ktore ste v
nedavnej dobe previedli, umoznuje vasmu telu regenerovat
a dobre sa vyrovnat s predchadzajucim tréningom. Dobre
si vSetko naplanujte, pretoze aktualny stupajuci stav mozno
udrzat iba kratku dobu.

Nadmerna: Vasa tréningova zataz je pfilis vysoka, ¢o je kontra-
produktivne. Vase telo si potrebuje oddychnut. Zaradte si do
rozvrhu lah&i tréning a umoznite telu regeneraciu.

Neproduktivna: Vasa tréningova zataz je na dobrej Grovni,
fyzicka kondicia vam vS$ak klesa. Vase telo méze mat potiaze
s oddychom. Zamierte sa na celkové zdravie, napriklad stres,
vyzivu alebo.odpocinok.

Informacie o odhadoch hodnoty VO2 max.

Hodnota VO2 max. predstavuje maximalny objem kysliku (v mili-
litroch), ktory mézete spotrebovat za minutu na kilogram telesnej
hmotnosti pri maximalnom vykone. Jednoducho povedané,
hodnota VO2 max. je ukazovatelom Sportovej zdatnosti a zlep-
Sujucej sa kondicie by sa mala zvysSovat. Aby mohlo zariadenie
fénix 5X zobrazovat hodnoty VO2 max., musia mat’ k dispozicii
hodnoty srdcového tepu'merané na zapasti alebo pomocou
hrudného snimaca.

Vas odhad hodnoty VO2 max. sa zobrazuje ako &islo a poloha
na farebnom meradle.
Data a analyza parametrov VO2 max. su poskytované so zvole-
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nim inétitatu The Cooper Institute®. Dalsie informacie najdete v
prilohe (Standardné pomery hodnoty VO2 maximalne, strana 33)
a na strankach www.Cooperlnstitute.org.

Ako ziskat odhad maximalnej hodnoty VO2 pri behu

Tato funkcia vyzaduje meranie srdcoveho tepu na zapasti alebo
kompatibilny hrudny snimac¢ srdcového tepu. Ak pouZivate hrud-
ny snimac srdcoveého tepu, musite si ho nasadit a so zariadenim
ich sparovat' (Parovanie snimacov ANT+, strana 26). Pokial bol
snimac srdcového tepu sucastou balenia vasho zariadenia fénix
5X, su obidve zariadenia uz sparované.

Pokial chcete ziskat ¢o najpresnejSi odhad, dokoncite nasta-
venie uzivatelského profilu (Nastavenie uzivatelského profilu,
strana 10) a nastavte svoj maximalny srdcovy tep (Nastavenie
zon srdcového tepu, strana 11). Na prvy krat sa odhady mézu
javit' ako nepresné. Zariadenie potrebuje niekolko behov, aby
ziskalo informacie o vasSej bezeckej vykonnosti.

1 Behajte vonku aspor 10 minut.

2 Po behu vyberte moznost UloZit'.

3 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN si zobrazite doplnok
vykonu.

4 Tlacidlom &) mozete prechadzat jednotlivé vysledky vykonu.
Ako ziskat’ odhad maximalnej hodnoty VO2 pri cyklistike
Tato funkcia vyZzaduje mera€ vykonu a meranie srdcového tepu
na zapasti alebo kompatibilny hrudny snimac srdcového tepu.
Snimac vykonu je treba sparovat’ so zariadenim fénix 5X (Paro-
vanie snimacov ANT+, strana 26). Ak pouzivate hrudny snimac¢

srdcoveho tepu, musite si ich nasadit a so zariadenim ich spa-
rovat. Pokial bol snima€ srdcoveho tepu sucastou balenia vasho

zariadenia fénix 5X, su obidve zariadenia uz sparované.

Pokial chcete ziskat ¢o najpresnejSi odhad, dokoncite nasta-
venie uzivatelského profilu (Nastavenie uZivatelského profilu,
strana 10) a nastavte sv0j maximalny srdcovy tep (Nastavenie
z6n srdcového tepu, strana 11). Na prvy krat sa odhady mézu ja-
vit ako nepresné. Zariadenie potrebuje niekolko jazd, aby ziskalo
informacie o vasej cyklistickej vykonnosti.

1 Chodte aspoii 20 minit rovhomernou, vysokou intenzitou.

2 Po jazde vyberte moznost Ulozit’.

4 Tlacidlom @ mozete prechadzat jednotlivé vysledky vykonu.

Doba regeneracie

Zariadenie Garmin mdzete pouzivat v kombinacii so snimaom

srdcového tepu (na zapasti alebo hrudi) a zobrazit' si, kolko

Casu vam zostava do Uplnej regeneracie, po ktorej budete

pripraveni na dalSi naro¢ny tréning.

Doba regeneracie: Doba regeneracie sa zobrazi okamZite po
dokonceni aktivity. Cas sa odpocitava do chvile, kedy bude
optimalne zahdjit dalSi tvrdy tréning.

Funkcie pre srdcovy tep



Zobrazenie doby regenerdcie

Pokial chcete ziskat €o najpresnejSi odhad, dokoncite nasta-

venie uzivatelského profilu (Nastavenie uzivatelského profilu,

strana 10) a nastavte svoj maximalny srdcovy tep (Nastavenie
zon srdcového tepu, strana 11).

1 Teraz mozete bezat.

Po 6 az 20 minutach sa zobrazi zhodnotenie vasho vykonu
(Zobrazenie hodnotenia vykonu, strana 9).

2 Po behu vyberte moznost' UlozZit’.
Zobrazi sa doba regeneracie. Maximalna doba su 4 dni.
POZNAMKA: V zobrazeni hodinek si moZete tlagidlami UP a
DOWN zobrazit’ doplnok vykonu. Tlacidlomapotom mézete
prechadzat jednotlivé vysledky merani vykonu a zobrazit si

¢as na regeneraciu.
Tréningova zat'az
Tréningova zataz je hodnota objemu vasho tréningu za posled-
nych sedem dni. Jedna sa o suhrn hodn6t EPOC za poslednych
sedem dni. Graf ukazuje, ¢i je vasa aktualna zataz nizka, vyso-
ka alebo v optimalnom rozmedzi, kedy si dokazete udrzat alebo
zlepSovat fyzicku kondiciu. Optimalne rozmedzie sa ur€uje na
zéaklade vadej individualnej fyzickej kondicie a tréningovej his-
térie. Pokial priemerna diZka a intenzita vasSich tréningov rastie
alebo klesa, rozmedzie je priebeZzne upravané.

Zobrazenie predpokladanych zavodnych ¢asov

Pokial chcete ziskat €o najpresnejSi odhad, dokoncite nasta-

venie uzivatelského profilu (Nastavenie uzivatelského profilu,
strana 10) a nastavte svoj maximalny srdcovy tep (Nastavenie
zo6n srdcového tepu, strana 11).

Vase zariadenie pouziva odhad maximalnej hodnoty VO2 (Infor-
macie o odhadoch hodnoty VO2 max., strana 8) a zdroje zverej-
nenych dat k poskytnutiu cielového zavodného €asu na zaklade
vasSej momentalnej formy. Tato projekcia rovnako predpoklada,
Ze ste absolvovali nalezity tréning pre tento zavod.
PQZNAMKA: Na prvy krat sa projekcie mézu javit’ ako nepres-
né.
Zariadenie potrebuje niekolko behov, aby ziskalo informacie o
vaSej beZeckej vykonnosti.
1 Pomocou tlagidiel UP alebo DOWN si zobrazite doplnok
vykonu.

2 Tlacidlomamozete prechadzat jednotlivé vysledky vykonu.

Vase projektované zavodné casy sa zobrazia pre vzdialenosti
5 km, 10 km, polmaratén a maraton.

Variabilita srdcového tepu a Uroven stresu

Uroven stresu je vysleédkom trojmindtového testu, ktory sa

pri v kludovom stoji, kedy zariadenie fénix analyzuje odchylky
srdcoveého tepu a zistuje tak uroven celkového stresu. Tréning,
spanok, vyZiva a celkovy zivotny stres ovplyvriuju vykon beZca.
Skala Urovne stresu je 1 az 100, kedy 1 je stav velmi nizkého
stresu a. 100 stav velmi vysokeho stresu. Znalost vasej urovne
stresu vam pomoze rozhodnut), €i je vase telo pripravené na
narocny tréningovy beh alebo na cvienie jogy.

Zobrazenie variability srdcoveého tepu a urovne stresu

Tato funkcia vyzaduje hrudny snimac srdcového tepu Garmin.

Aby ste si mohli zobrazit variabilitu srdcového tepu (VST) a

uroven stresu, musite si-nasadit snimac srdcového tepu a

sparovat ho so svojim zariadenim (Parovanie snimacov ANT+,

strana 26). Pokial bol snimac srdcového tepu sucastou balenia

vasho zariadenia fénix 5X, su obidve zariadenia uz sparované.

TIP: Spolo¢nost Garmin doporucuje merat’ Uroven stresu pri-

blizne v rovnakej dobe a za rovnakych podmienok kazdy der.

1 Pokial aplikaciu stresu v zozname aplikacii nemate, mozete ju
tam pridat volbou moznosti@a> Pridat’ > Zat'az VST.

2 Tlagidlom Ano pridate aplikaciu na zoznam obltibenych.

3 V zobrazeni hodiniek vyberte moZnosta > Zataz VST > @a.

4 Zostante stat v kfude po dobu 3 minut.

Zhodnotenie vykonu

Ked vykonavate aktivitu, napriklad beh alebo jazdu na bicykli,
funkcia hodnotenia kondicie analyzuje vase tempo, srdcovy tep
a odchylky srdcového tepu, aby v realnom ¢ase vyhodnoco-

vala vasu vykonnost v porovnani s vasou priemernou uroviiou
kondicie. Zhodnotenie vykonu sa pohybuje na stupnici od —20 do
+20. Po prvych 6 az 20 minutach aktivity zariadenie zobrazi vase
kondi¢né skore. Napriklad skére +5 znamena, Ze ste oddychnuti,
sviezi a mbzete podat dobry vykon. Zhodnotenie vykonu mozete
pridat ako datové pole jednej z vasich tréningovych obrazoviek a
sledovat vasu kondiciu v priebehu aktivity. Zhodnotenie vykonu
moze byt tiez indikator Urovne Unavy, najma ku koncu dihého
tréningu.

POZNAMKA: Zariadenie potrebuje k ziskaniu odhadu hodnoty
VO2 max. a zmeranie vasej bezeckej kondicie niekolkych jazd
na bicykli alebo behov so snimacom srdcového tepu (Informécie
o odhadoch hodnoty VO2 max., strana 8).

Zobrazenie hodnotenie vykonu

Této funkcia vyZzaduje meranie srdcového tepu na zapesti alebo
kompatibilny hrudny snima¢ srdcoveho tepu. Ak pouzivate hrud-
ny snimaé srdcoveho tepu, musite si ho nasadit' a so zariadenim
sparovat (Parovanie snimacov ANT+, strana 26). Pokial bol
snimac srdcoveého tepu sucastou balenia vasho zariadenia fénix
5X, su obidve zariadenia uz sparované.

Zariadenie hodnoti vas vykon na zaklade tepovej frekvencie a
vykonostnych dat.

1 Pridajte poloZzku Zhodnotenie vykonu na datovu obrazovku
(Prisp6sobenie datovych obrazoviek, strana 21).

2 Teraz moOzete vyrazit' na jazdu alebo beh.

Po 6 az 20 minutach sa zobrazi zhodnotenie vasho vykonu.
3 Ak chcete zobrazit zhodnotenie vasho vykonu v priebehu behu
alebo jazdy na bicykli, prejdite na datovu obrazovku.

Odhad FTP.

Ak chcete ziskat’ odhad funk&nych limitnych hodnét vykonu
(FTP), musite so zariadenim sparovat hrudny snima¢ srdcového
tepu a snimac vykonu (Parovanie snimacov ANT+, strana 26) a
najprv ziskat' odhad hodnoty VO2 max. pre cyklistiku (Ako ziskat’
odhad maximalnej hodnoty VOZ2 pri cyklistike, strana 8).

Zariadenie pouziva k uréeniu vasej funkénej limitnej hodnoty

vykonu (FTP) informacie profilu uzivatela z vychodzieho nasta-

venia a odhad hodnoty VO2 max.

1 Pomocou tladidiel UP alebo DOWN si zobrazite doplnok
vykonu.

2 Tlac¢idlom @& moéZzete prechadzat jednotlivé vysledky vy-
konu.Odhadovana hodnota FTP sa zobrazuje ako vykon
vo wattoch (watty na kilogram) a ako poloha na farebnom
meradle.

Fialova Vynikajuci

Modra Velmi dobré

Zelena Dobré

Oranzova Uspokojivé
Cervena Netrénovany ¢lovek

Podrobnejsie informacie najdete v prilohe (Hodnotenie FTP,
strana 33).

POZNAMKA: Ked vas oznamenie vykonu upozorni na novu

funkéna limitnu hodnotu vykonu (FTP), mozete tlaCidlom Prijat
tuto hodnotu ulozit alebo tlac¢idlom Odmietnut zvolit zachova-
nie pévodnej hodnoty (Zapnutie oznamenia vykonu, strana 7).

Prevedenie testu FTP

Ak chcete previest test k ur€eniu funkenej limitnej hodnoty
vykonu (FTP), musite so zariadenim sparovat hrudny snimac¢
srdcového tepu a snimac vykonu (Parovanie snimacov ANT+,
strana 26) a

Funkcie pre srdcovy tep



najprv ziskat odhad hodnoty VO2 max. pre cyklistiku (Ako
ziskat’ odhad maximalnej hodnoty VO2 pri cyklistike, strana 8).

1 V zobrazeni hodiniek stlaéte tlagidlo @ .
2 Vyberte cyklisticku aktivitu.
3 Vyberte moznost MENU.

4 Vyberte moznost Tréning > Test hodnoty FTP so sprievod-
com.

5 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po zahajeni jazdy zariadenie zobrazi dlzku jednotlivych krokov
testu, ciel a aktualne vykonnostné data. Po dokonceni testu sa
zobrazi sprava.

6 Po dokongeni testu prevedte skludnenie.

Hodnota FTP sa zobrazuje ako vykon vo wattoch (watty na
kilogram) a ako poloha na farebnom meradle.

7 Vyberte moZnost:
* Ak chete novu hodnotu FTP ulozit, vyberte moznost Prijat’.

* Ak chete zachovat zostavajucu hodnotu FTP, vyberte moz-
nost Odmietnut’.

Laktatovy prah

Laktatovy prah oznacuje intenzitu cvicenia, pri ktorej sa zacne
akumulovat laktat (kyselina mlie€na) v krvnom riecisti. Pri behu
sa jedna o odhadovanu uroveft namahy alebo tempa. Pokial be-
zec prekrocCi tento prah, za¢ne sa ¢im dalej rychlejsie zvySovat
jeho unava. U skusenych bezZcov sa tento prah nachadza pri-
blizne na 90 % ich maximalnej tepovej frekvencie pri beZeckom
tempe zodpovedajicemu zavodu o dizke medzi 10 kilometrami
a polmaraténom. Priemerni beZci sa k tejto hodnote dostanu uz
pod 90 % maximalnej tepovej frekvencie. Znalost' vasho lakta-
tového prahu vam pomoze urcit, ako tvrdo potrebujete trénovat’
alebo, kedy mate behom zavodu zabrat.

Pokial uz poznate svoju tepovu frekvenciu na laktatovom prahu,
mbzete ju zadat do nastavenia vo vasom uzivatel'skom profile
(Nastavenie zon srdcového tepu, strana 11).

Prevedenie riadeného testu pre urcenie laktatového prahu
Tato funkcia vyzaduje hrudny snimac srdcoveho tepu Garmin.
Pred prevedenim riadeného testu si musite nasadit snimac
srdcového tepu a sparovat ho so svojim zariadenim (Parovanie
snimacov ANT+, strana 26). Musite mat rovnako k dispozicii
odhad hodnoty VO2 max. z predchadzajuceho behu (/Informacie
o odhadoch hodnoty VO2 max., strana 8).

TIP: Zariadenie potrebuje k ziskaniu presnej hodnoty maxi-
malnej tepovej frekvencie a odhadované hodnoty VO2 max.
niekolko behov s hrudnym snimacom srdcoveho tepu.

1 V zobrazeni hodiniek stlacte tlagidlo @& .
2 Vlyberte aktivitu behania vonku.

Pro dokongeni testu je potrebné GPS.
3 Vyberte moznost MENU.

4 Vyberte moznost Tréning > Test laktatového prahu
so sprievodcom.

5 Postupujte podfa pokynov na obrazovke.

Obnovenie srdcového tepu

Pokial pri tréningu pouzivate kompatibilny snima¢ srdcového
tepu na zapasti ¢i na hrudi, mézete si po kazdej aktivite zistit
hodnotu obnovenia srdcového tepu. Tato hodnota urcuje rozdiel
medzi srdcovym tepom pri tréningu a srdcovym tepom dve
minuty po jeho ukonceni. Modelova situacia: Po beZzeckom
tréningu vypnete ¢asovac. Vasa tepova frekvencia je v tu chvilu
140 tepov/min. Po dvoch minutach odpocinku je vasa tepova
frekvencia 90 tepov/min. Hodnota obnovenia srdcového tepu je
teda 50 tepov/min. (140 minus 90). Niektoré Studie davaju hod-
notu obnovenia srdcového tepu do suvislosti so zdravim vasho
srdca. Vyssie Cisla zvy€ajne znacia zdravsie srdce.

TIP: Nejlepsich vysledkov dosiahnete, pokial sa behom
uvedenych dvoch minut nebudete vébec pohybovat, aby zaria-
denie mohlo vasu hodnotu obnovenia srdcového tepu vypocitat.
Po zobrazeni tejto hodnoty mézete aktivitu ulozit’ alebo zrusit.

Informacie o funkcii Training Effect

Funkcia Training Effect meria dopad aktivity na vasu aerébnu a
anaerobnu kondiciu. Funkcia Training Effect zhromazduje data
behom aktivity. V priebehu aktivity sa hodnota efektu trénin-

gu znizuje a funkcia Training Effect vam oznami, ako aktivita

zlepSila vasu fyzicku kondiciu. Celkovy vysledok funkcie Training
Effect je ureny informéaciami z vasho profilu, srdcovym tepom,
dizkou a intenzitou vasej aktivity.

Funkcia aerobneho tréningového efektu pouziva vas srdcovy
tep pre meranie celkovej intenzity cvicenia vzhladom k vase;j
aerobnej kondicii a ukazuje, ¢i si vdaka cvi¢enia aktualnou fy-
zickou kondiciou udrzujete alebo ju vylepSujete. Hodnoty EPOC
ziskané behom cvi¢enia su namapované na rézne hodnoty, ktoré
su dolezité pre vasu uroven kondicie a tréningové zvyklosti.
Rovnomerné cvicenie sa strednym Usilim alebo cvi¢enia s dlh-
Simi intervalmi (nad 180 sekund) ma pozitivny vplyv na aerébny
metabolizmus a pdsobi aerobny tréningovy efekt.

Funkcia anaerobneho tréningového efektu posudzuje srdcovy
tep a rychlost (alebo vykon) a posudzuje vplyv cviéeni na schop-
nost’ podavat vykon s vysokou intenzitou. Ziskana hodnota je
zalozena na anaerébnej ¢asti hodnoty EPOC a na type aktivity.
Opakované intervaly s vysokou zatazou (10 az 120 sekund)
buduju anaerobnu kapacitu a maju vyraznejsi anaerébny trénin-

govy efekt.

Je dodlezité vediet, ze vysledné Cisla funkcie Training Effect (0,0
az 5,0) sa mozu v priebehu prvych niekolkych aktivit zdat abnor-
malne vysoké. Trva niekolko aktivit, nez sa zariadenie adaptuje
na vasu aerobnu a anaerobnu kondiciu.

Farebna zéna

Training Effect

Aerobny prinos

Anaerébny
prinos

| 0,0a20,9 Ziadny prinos Ziadny prinos
- 1,0az 1,9 Maly prinos Maly prinos
. 2,0az2,9 Udrzuje aerdbnu |Udrzuje anae-
kondiciu. rébnu kondiciu.
- 3,0az3,9 ZlepSuje aerdbnu|ZlepSuje anae-
kondiciu. rébnu kondiciu.
4,0az4,9 Vyrazne zlepSuje | Vyrazne zlep-
. aerdbnu kondi- | Suje anaerdbnu
ciu. kondiciu.
50 Prili§ vysoky, po- | Prili§ vysoky,
- tencialne rizikovy | potencialne rizi-
s prilis kovy, s prili$
kratkym odpocin- | kratkym odpo-
kom. ¢inkom.

Technoldgiu Training Effect a podporu k nej poskytuje spolocnost
Firstbeat Technologies Ltd. DalSie informacie ziskate na webo-
vych strankach www.firstbeattechnologies.com.

Tréning

Nastavenie uzivatel'ského profilu
Mbzete aktualizovat nastavenie pre pohlavie, rok narodenia,
vysku, hmotnost, zény srdcového tepu a vykonnostnej zony.
Zariadenie pomocou tychto udajov vypocitava presné udaje o

tréningu.
1 Podrzte tlac¢idlo MENU.

2 Vyberte moznost Nastavenia > Profil pouZivatela

3 Vyberte moznost.
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Ciele aktivit typu fithess

Znalost vlastnych rozsahov srdcového tepu vam méze poméct
merat a zvySovat' svoju kondiciu za predpokladu porozumenia a
aplikacie uvedenych principov.

« Vas srdcovy tep je dobrym meritkom intenzity cviceni.

* Tréning v urcitom rozsahu srdcového tepu vam pomoze zvysit
vykonnost vasho kardiovaskularneho systému.

* Znalost vlastnych rozsahov srdcového tepu vam taktiez pomo-
ze vyhnut sa pretrénovaniu a znizit' riziko zariadenia.

Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep, mbézete pomocou ta-
bulky (Vypocty rozsahov srdcového tepu, strana 11) urcit rozsah
srdcového tepu najvhodnejSie pre vase kondi¢né ciele.

Pokial svoj maximalny srdcovy tep nepoznate, pouzite niektory z
kalkulatorov dostupnych na sieti Internet. Zmeranie maximalne-
ho srdcového tepu taktiez ponukaju niektoré zdravotnicke stre-
diska. Vychodzi maximalny srdcovy tep je 220 minus vas vek.

Rozsahy srdcového tepu

Vela Sportovcov vyuziva rozsahy srdcového tepu pre meranie a
zvySovanie vykonnosti kardiovaskularneho systému a zvySenie
svojej kondicie. Rozsah srdcového tepu je nastaveny rozsah
poctu srdcovych stahov za minutu. Existuje 5 bezne uznavanych
rozsahov srdcového tepu, ktoré su ocislované od 1 do 5 podla
vzrastajucej intenzity. Rozsahy srdcového tepu sa vypocitavaju
ako percentualna hodnota vasho maximalneho srdcového tepu.

Nastavenie zén srdcového tepu

Zariadenie pouziva informacie profilu uzivatela z vychodzieho
nastavenia pre ur€enie vasSich vychodzich zoén srdcoveého tepu.
Mézete si nastavit samostatné zény pre rézne Sportové profily,
napriklad beh, cyklistiku alebo plavanie. Pokial chcete ziskat
najpresnejSie data o kaldriach, nastavte svoj maximalny srdcovy
tep. Mézete rovnako nastavit kazdu zénu srdcového tepu a za-
dat’ svoj kludovy srdcovy tep ru¢ne. Zény mozete upravit ruéne v
zariadeni alebo pomocou u¢tu Garmin Connect.

1 Vyberte moZnost MENU.

2 Vyberte moznost Nastavenia > Profil uzivatela > Srdcovy
tep.

3 Vyberte moZnost Maximalny srdcovy tep a zadajte maximal-
ny srdcovy tep.
Pomocou funkcie Automaticka detekcia mézete automaticky
zaznamenat’ maximalny srdcovy tep behom aktivity (Automa-
ticka detekcia merania vykonu, strana 8).

4 V/yberte moznost Prah laktatu > Zadat' manualne a zadejte

laktatovy prah tepovej frekvencie.

Mbzete taktiez previest riadeny test pre urCenie vasho lakta-
tového prahu (Laktatovy prah, strana 10).

5 Vyberte moznost Pokojovy srdcovy tep a zadajte kfudovy
srdcovy tep. MbzZete pouzit priemernu kfudovu hodnotu srd-
cového tepu nastavenu v profile alebo si nastavit’ viastnu.

6 Vyberte moznost Zény: > Zalozené na.

7 Vyberte moznost:

« Pokial vyberete moznost' UDEROV/MIN. mézete prehliadat
a upravovat zony v tepoch za minutu.

* Pokial vyberete-moznost max ST% mozete prehliadat a
upravit zény ako percento svojho maximalneho srdcového
tepu.

* Pokial vyberete moznost %HRR mozete prehliadat’ a
upravit zony ako percento svojej rezervy srdcového tepu
(maximalny srdcovy tep minus kludovy srdcovy tep).

* Pokial vyberete moZnost’ %srdcového tepu prahu laktatu
mdbzete prehliadat’ a upravit ako percento svojej tepovej
frekvencie na laktatovom prahu.

8 Vyberte zonu a zadejte hodnotu pre kazdu zénu.

9 Vyberte moznost Pridat’ srdcovy tep pri $portovani a vy-
berte profil Sportu, pre ktory chcete pridat samostatnt zénu

(volitelné).

10 Pomocou krokov 3 az 8 mozete pridat’ dalSie zony srdcového

tepu.

Nastavenie zén srdcového tepu zariadenim

Vychodzie nastavenie umoznuje zariadenie rozpoznat maximal-
ny srdecovy tep a nastavit zény srdcového tepu ako percento
maximalneho srdcoveého tepu.

« Uistite sa, Ze su vase nastavenia uzivatelského profilu presné
(Nastavenie uzivatelského profilu, strana 10).

» So snimac¢om srdcového tepu (hrudnym ¢i na zapasti) behajte

CastejSie.

* VlyskusSajte niekolko tréningovych planov pre tepovu frekven-
ciu, ktoré su dostupné vo vaSom ucte Garmin Connect.

* Vo vasom ucte Garmin Connect si prehliadnite svoje trendy
srdcového tepu a ¢as v jednotlivych zénach.

Vypocty rozsahov srdcového tepu

% maximalneho

srdcového tepu

Vnimana namaha

1 50-60 % Uvolneng, lahké tem- | Aerobny tréning
po, rytmické dychanie| zakladnej urovne,

zniZuje stres

2 60-70 % PohodlIné tempo, Zakladny kardio-
mierne hibsie vaskularny tréning,
dychanie, je mozné |vhodné regenerac-
konverzovat né tempo

3 70-80 % Stredné tempo, udr- |ZvySena aerobna
zovanie konverzacie |kapacita, optimalny
je obtiaznejsie kardiovaskularny

tréning

4 80-90 % Rychle tempo, mierne| ZvySena anaerébna
nepohodiné, intenziv-| kapacita a hranica,
ne dychanie zvy$ena rychlost’

5 90-100 % Tempo $printu, neu- |Anaerébna a
drzatelné po dIhSiu | svalova vytrvalost,
dobu, namahavé zvy$ena vykonnost’
dychanie

Informacie o polozke Celozivotny Sportovec

Za celozivotnych Sportovcov su pokladané osoby, ktoré intenziv-
ne trénovali po dobu mnoho rokov (s vynimkou lahkych zraneni)
a maju kludovy srdcovy tep 60 tepov za mindtu (bpm) alebo

nizsi.

Nastavenie vykonnostnych zén

Hodnoty z6n su vychodzimi hodnotami a nemusi odpovedat’
vasSim schopnostiam. Pokial poznate funkénu limitni hodnotu
vykonu (FTP), mézete ju zadat a povolit softvéru automaticky
vypocet vykonnostnych zon. Zény mézete upravit ruéne v zaria-
deni alebo pomocou U¢tu Garmin Connect.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vlyberte moznost Nastavenia > Profil pouzivatela >
Zoény vykonu > Zalozené na.

3 Vyberte moznost:

» Vyberom moznosti Watty zény zobrazite a upravite vo

wattoch.

* \Vyberom moznosti % FTP zény zobrazite a upravite ako
percento funkénej limitnej hodnoty vykonu.

4 Vyberte moznost FTP a zadajte svoju hodnotu FTP.
5 Vyberte zonu a zadajte hodnotu pre kazdu zonu.

6 V pripade potreby vyberte moznost Minimum a zadajte
minimalnu hodnotu vykonu.

Tréning



Sledovanie aktivity

Funkcia sledovania aktivity zaznamenava pocet krokov za
den, prejdenu vzdialenost, minuty intenzivnej aktivity, pocet
vystupanych poschodi, spalené kaldrie a Statistiky spanku pre
kazdy zaznamenany den. Vase spalené kaldrie (kCal) zahffiaju
vas zakladny metabolizmus a kalérie (kCal) spalené pri aktivi-
tach.

Pocet krokov, ktory ste presli za den, sa zobrazi v dopinku
krokov.

Pocet krokov je pravidelne aktualizovany.

Automaticky ciel

Zariadenie automaticky vytvara denny cielovy pocet krokov na
zaklade vasich predchadzajucich urovni aktivity. Behom vasho
pohybu v priebehu dna zariadenie zobrazuje, ako sa blizite k

svojmu ciefovému poétu krokov @.

Ak sa rozhodnete, Ze funkciu automatického ciela pouzivat
nechcete, moézete si nastavit' viastny cielovy pocet krokov na
svojom ucte Garmin Connect.

Pouzivanie vyzvy k pohybu

Dlhodobé sedenie méze vyvolat neziaduce zmeny metabolicke-
ho stavu. Vyzva k pohybu vam pripomina, aby ste sa neprestali
hybat. Po hodine neaktivity sa zobrazi vyzva Pohyb! a cervena

lista. Po kazdych 15 minutach neaktivity sa zobrazi dalsi dielik.

Pokial su zapnuté tony, zariadenie taktiez pipne alebo zavibruje
(Nastavenie systému, strana 25).

Vyzvu k pohybu resetujete tym, ze sa kratko prejdete (aspon
par minut).
Sledovanie spanku
Behom spanku zariadenie sleduje vase pohyby. Statistiky spanku
sleduju pocet hodin spanku, Uroven spanku a pohyby v spanku. V
uzivatelskom nastaveni u¢tu Garmin Connect si mézete nasta-
vit beznu dobu spanku. Statistiky spanku si mézete zobrazit’ vo
svojom ucte Garmin Connect .

Pouzivanie automatického sledovania spanku
1 Pouzivajte zariadenie behom spanku.

2 Nahrajte data o sledovani spanku na webovej stranke Garmin
Connect (Rucna synchronizacia dat s aplikaciami Garmin
Connect Mobile, strana 19).

Statistiky spanku si‘mozete zobrazit vo svojom Géte Garmin
Connect:

Pouzitia rezimu Nerusit’
Mbzete si nastavit rezim Nerusit, kedy je vypnuté podsvietenie a

nezasielaju sa oznamenia pomocou vibracii. Tento rezim mézete
napriklad pouzivat v noci alebo pri sledovani filmu.

POZNAMKA: V uzivatelskom nastaveni (i¢tu Garmin Connect

si mozete nastavit beznli dobu spanku. V nastaveni systému si
mdbzete aktivovat' moznost Doba spanku. Zariadenie potom bude
behom vasej pravidelnej doby spanku automaticky prechadzat do
rezimu Nerusit (Nastavenie systému, strana 25).

1 Pridrzte tladidlo LIGHT.
2 Vyberte ikonu€ .

Minuty intenzivnej aktivity

Zdravotna organizacia, napriklad U.S. Centers for Disease
Control and Prevention, American Heart Association® alebo
Svetova zdravotnicka organizacia (WHO), doporucuju pre
zleps$enie zdravia tyzdenne 150 minut stredne intenzivneho

pohybu (napriklad rychla chédza), alebo 75 minut intenzivneho
pohybu (napriklad beh).

Zariadenie sleduje intenzitu vasej aktivity a zaznamenava dobu,
ktorej sa venujete strednej a intenzivnej aktivite (pre posudenie
intenzity aktivity su nutné data o srdcovom tepe). Kazda stredna
alebo intenzivna aktivita, ktorej sa venujete suvislo aspor po
dobu 10 minut, sa do vasho tyzdenného suhrnu zapocitava. Za-
riadenie zapocitava minuty strednej aktivity spolo€ne s minatami
intenzivnej aktivity. Pri sCitani sa po€et minut intenzivnej aktivity
zdvojnasobuije.

Minaty intenzivnej aktivity

Vas$e zariadenie fénix 5X vypocitava minuty intenzivnej aktivity
porovnanim srdcového tepu behom aktivity s vaSou priemernou
kfudovou hodnotou. Pokial' meranie srdcového tepu vypnete,
zariadenie analyzuje pocet krokov za minatu a aktivitu oznaci
ako strednu.

* PresnejSieho vypoctu minut intenzivnej aktivity dosiahnete, ak
spostite zaznam aktivity.

* Venujte sa strednej alebo intenzivnej aktivite stvisle po dobu
aspon 10 minut.

Udalosti Garmin Move IQ™

Funkcia Move |Q automaticky detekuje vzorce aktivit, napriklad
chodzu, beh, jazdu na bicykli, plavanie alebo tréning na eliptic-
kom trenazéri, ktoré trvaju aspon 10 minut. Typ udalosti a dizku
jej trvania si mozete zobrazit na ¢asovej osi Garmin Connect,
nezobrazuje sa vSak v zoznamie aktivit, spravach a prispevkoch.
Pokial' mate zaujem o vacsiu presnost, moézete na svojom zaria-
deni zaznamenavat aktivitu s meranim casu.

Nastavenie sledovania aktivity

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte moznost’ Nastavenia >
Sledovanie aktivity.

Stav: Vypne funkciu sledovania aktivity.

Vyzva pohybu: Slizi k zobrazeniu spravy a vyzvy k pohybu na
ciferniku digitalnych hodiniek a obrazovke s krokmi. Pokial su
zapnuté tony, zariadenie taktiez pipne alebo zavibruje (Nasta-
venie systému, strana 25).

Upozornenie na ciel: Umoznuje zapnutie a vypnutie upozor-
nenia na ciel. Upozornenia na ciel su k dispozicii u denného
poctu krokov a vystupanych poschodi a u po¢te minut inten-
zivnej aktivity za tyzden.

Move 1Q: Umozriuje zapnutie a vypnutie udalosti Move 1Q.

Vypnutie sledovania aktivity

Ked vypnete sledovanie aktivity, prestane sa zaznamenavat
pocet krokov a vystupanych poschodi, minuty intenzivnej aktivity,
priebeh spanku a aktivity Move 1Q.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vlyberte moznost Nastavenia > Sledovanie aktivity > Stav >
Vypnut'.

Tréningy

Mézete vytvorit’ uzivatelské tréningy, ktoré obsahuju ciele pre
kazdy krok tréningu a pre rézne vzdialenosti, Casy a kaldrie.
Mézete vytvorit tréningy pomocou Garmin Connect alebo vybrat
tréningovy plan, ktory obsahuje preddefinované tréningy Garmin
Connect a preniest ich do svojho zariadenia.

Tréningy mozete naplanovat pomocou funkcie Garmin Connect.
Tréningy je mozné naplanovat dopredu a ulozit' je na svojom
zariadeni.

Sledovanie tréningu z webovej stranky

Ak chete stiahnut tréning zo sluzby Garmin Connect, musite mat
ucet Garmin Connect (Garmin Connect, strana 18).

1 Pripojte zariadenie k pogitaci.
2 Prejdite na adresu www.garminconnect.com.
3 Vytvorte a uloZte novy tréning.
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4 Vyberte moznost Odoslat’ do zariadenia a postupujte
podla pokynov na obrazovke.

5 Odpojte zariadenie.

Zahajenie tréningu

Ak chete zahdjit tréning, musite si ho stiahnut’ zo svojho uctu
Garmin Connect.

1 V zobrazeni hodiniek stlacte tladidlo @) .

2 \lyberte aktivitu.

3 Vyberte moznost MENU.

4 Vyberte moznost Tréning > Tréningy.

5 Vyberte tréning.

6 Vyberte moznost Spustit’ tréning.

7 Stlacnim tlac¢idla @ stopky spustite.

Po zahajeni tréningu zobrazi zariadenie kazdy krok tréningu,
poznamky ku kroku (volitelne), ciel (volitelne) a aktualne data z
tréningov.

Informacie o tréningovom kalendari

Tréningovy kalendar vo vaSom zariadeni je rozSirenim trénin-
gového kalendara alebo planu, ktory ste nastavili v Garmin
Connect. Po pridani niekolkych tréningov do kalendara Garmin
Connect ich mdzete odoslat do zariadenia. VSetky naplano-
vané tréningy odoslané do zariadenia sa zobrazia v zozname
tréningového kalendara podla datumu. Pokial si v tréningovom
kalendari vyberete defi, mbzete si tréning zobrazit alebo spustit’.
Naplanovany tréning zostane vo vasom zariadeni bez ohfadu na
to, Ci ich dokoncite alebo preskocite. Pokial odo$lete naplanova-
né tréningy z Garmin Connect, prepiSe sa tréningovy kalendar.

Pouzivanie tréningovych planov Garmin Connect

Ak chcete stiahnut a pouzivat’ tréningovy plan zo sluzby Garmin
Connect, musite mat u€et Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 18).

Mézete prechadzat sluzbu Garmin Connect a vyhladat' trénin-
govy plan, naplanovat tréningy a trasy a stiahnut si plan do
zariadenia.

1 Pripojte zariadenie k pocitacu.

2 Prejdite na adresu www.garminconnect.com.

3 Vyberte a naplanujte tréningovy plan.

4 Skontrolujte tréningovy plan vo svojom kalendari.

5 Vyberte moznost'[=}a postupujte podla pokynov na obrazovke.

Intervalové tréningy

Mézete si vytvorit' intervalové tréningy na zaklade vzdialenosti
alebo Casu. Zariadenie ulozi vlastny intervalovy tréning, dovte-
dy nevytvorite iny intervalovy tréning: Mozete pouzit’ otvorené
intervaly pre bezecké tréningy alebo pokial sa chystate ubehnut
znamu vzdialenost.

Vytvorenie intervalového tréninku

1 V zobrazeni hodiniek stlacte tlacidlo@ .

2 Vyberte aktivitu.
3 Podrzte moznost MENU.
4 V_I)_/berte moznost Tréning > Intervaly > Upravit’ > Interval >
yp-
5 Vyberte moznost' Vzdialenost, Cas alebo Otvorené.
TIP: Mbzete vytvorit interval s otvorenym koncom vyberom
moznosti Otvorené.

6 Vyberte moznost Trvanie, zadajte vzdialenost alebo hodnotu
€asového intervalu pre tréning a vyberte moznost' /.

7 Stlacte tlacidlo BACK.
8 Vyberte moznost Oddych > Typ.

9 Vyberte moznost Vzdialenost’, Cas alebo Otvore-
né.

10 V pripade potreby zadajte vzdialenost alebo hodnotu ¢asu pre
kludovy interval a vyberte moznost ¢/ .

11 Stladte tladidlo BACK.
12 Vyberte jednu alebo viacej moznosti:

 Pokial chcete nastavit poCet opakovani, vyberte moznost
Opakovat'.

* Pokial chcete pridat do svojho tréningu rozohriatie s otvo-
renym koncom, vyberte moznost Rozcvi¢ka > Zapnut'.

* Pokial chcete pridat do svojho tréningu skludnenie s otvo-
renym koncom, vyberte moznost Prestavka > Zapnut'.

Zahajenie intervalového tréningu

1 V zobrazeni hodiniek stlacte tlacidlo @a.

2 Vlyberte aktivitu.

3 Podrzte moZnost MENU.

4 Vyberte moznost Tréning > Intervaly > Cvigéit.
5 Stlacenim tlacidla @ spustite stopky.

6 Pokial vas intervalovy tréning obsahuje rozcvicku, stlaéenim
tlacidla LAP zahajite prvy interval.

7 Postupujte podfa pokynov na obrazovke.
Akonahle dokoncite vSetky intervaly, zobrazi sa sprava.

Zastavenie intervalového tréningu
« Stlaenim tlacidla LAP mozete interval kedykolvek ukongit.
- Stlacenim tlacidla ‘a mozete stopky kedykolvek zastavit.

* Pokial ste do intervalového tréningu pridali prestavku, stlace-
nim tlacidla LAP intervalovy tréning ukoncite.

Segmenty

Segmenty behu alebo cyklistiky je mozné odoslat z uctu Gar-
min Connect do zariadenia. Po ulozeni segmentu do zariadenia
moézete v segmente zavodit’ a snazit’ sa prekonat vlastny rekord
alebo vykony ostatnych ucastnikov, ktori segment taktiaz absol-
vovali.

POZNAMKA: Ked si stiahnaite trasu z Gétu Garmin Connect,
vSetky segmenty tejto trasy sa automaticky stiahnu taktiez.

Pouzitie funkcie Virtual Partner®

Funkcia Virtual Partner je tréningovy nastroj, ktory vam ma po-
moct dosiahnut vasich cielov. U funkcie Virtual Partner mozete
nastavit tempo a zavodit' s fou.

POZNAMKA: Tato funkcia nie je k dispozicii pre vetky aktivity.
1 Podrzte moZnost MENU.
2 Vyberte moznost Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte nastavenia aktivity.
5 Vyberte moznost Obrazovky s Gdajmi > Pridat’ nové
> Virtual Partner.
6 Zadajte hodnotu tempa alebo rychlosti.
7 Zacnite s aktivitou (Spustenie aktivity, strana 2).

8 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN sa posunte na obrazovku
Virtual Partner a pozrote sa, kdo vedie.

Nastavenie tréningového ciela

Funkciu tréningového ciela mozno pouzit' s funkciou Virtual
Partner, takze mdzete trénovat' s ciefom dosiahnut’ stanovenu
vzdialenost, vzdialenosti a ¢asu, vzdielenosti a tempa, alebo
vzdialenosti a rychlosti. Behom tréningovej aktivity vam zariade-
nie v realnom Case poskytuje spatnu vazbu vzhfadom na to, ako
blizko ste k dosiahnutiu tréningového ciela.

1 V zobrazeni hodiniek stlaéte tlacidlo @.
2 Vyberte aktivitu.

Tréning



3 Podrzte moznost MENU.
4 Vyberte moznost Tréning > Stanovit’ ciel.
5 Vyberte moznost:

* \/yberte moznost Len vzdialenost’, ak chcete vybrat
prednasdstavenu vzdialenost alebo zadat vlastnu vzdia-
lenost.

* Vyberte moznost Vzdialenost’ a €as, ak chcete ako ciel
vybrat vzdialenost’ a ¢as.

* Vyberte moznost Vzdialeost’ a tempo alebo Vzdialenost’
a rychlost’, ak chcete ako ciel vybrat' vzdialenost’ a tem-
po alebo rychlost.

Zobrazi sa obrazovka tréningového ciela s vasim odhadova-
nym ¢asom ukoncenia. Odhadovany €as ukoncenia je zalo-
Zeny na va$ej aktualnej vykonnosti a zostavajucom Case.

6 Stlagenim tlacdidla/a stopky spustite.
ZrusSenie tréningového ciela

1 Behom aktivity podrzte tlacidio MENU.
2 Vyberte moznost Odhodit’ > Ano.

Zavodenie s predchadzajucou aktivitou

Mbzete zavodit' s predchadzajucou zaznamenanou ¢i stiahnu-
tou aktivitou. Tuto funkciu je mozé pouzit’ s funkciou Virtual
Partner, takze mdzete zobrazit, nakolko ste behom aktivity
dopredu ¢&i dozadu.

1 V zobrazeni hodiniek stlacte tlacidloa .

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte moznost MENU.

4 Vyberte moznost Tréning > Sledovat’ aktivitu.
5 Vyberte moznost:

* VVyberte moznost Z histérie a potom vyberte skor zazna-
menanu aktivitu zo svojho zariadenia.

* Vyberte moznost Prevzaté, ak chcete vybrat aktivitu, ktort
ste stiahli zo svojho u¢tu Garmin Connect.

6 Vyberte aktivitu.
Zobrazi sa obrazovka Virtual Partner s odhadovanym ko-
necnym ¢asom.

7 Stlacenim tladidlaa spustite stopky.

8 Po dokongeni aktivity vyberte moznosta> Ulozit.

Osobné rekordy

Po dokoné&eni aktivity zariadenie zobrazi vSetky nové osobné
rekordy, ktorych ste behom tejto aktivity dosiahli. Osobné rekordy
zahriuju vas najrychlejSi.€as na niekolko typickych zavodnych
vzdialenostiach a vas najdlhsi behalebo jazdu.

POZNAMKA: Pri cyklistike st zahrnuté osobné rekordy taktiez
najvyssi.vystup-a najlepsi vykon (vyzaduje mera¢ vykonu).
Zobrazenie osobnych rekordov

1 Vyberte moznost MENU.

2 Stlacte tlacidlo Histéria > Rekordy.

3 Vyberte $port.

4 Vyberte rekord.

5 Vyberte moznost Zobrazit' rekord.

Obnovenie osobného rekordu

Kazdy osobni rekord mbézete nastavit spat’ uz k zaznamenané-
mu rekordu.

1 Vyberte moZnost MENU.

2 Stladte tlacidlo Histéria > Rekordy.
3 Vyberte $port.

4 Vyberte rekord, ktory chcete obnovit.

5 Vyberte moznost Predchadzajici > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani ziadne uloZzené aktivity.
Vymazanie osobného rekordu
1 Vyberte moznost MENU.
2 Stlacte tlacidlo Historia > Rekordy.
3 Vyberte $port.
4 Vyberte rekord, ktory chcete odstranit
5 Vyberte moznost Odstranit' zaznam > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Ziadne uloZzené aktivity.
Vymazanie vSetkych osobnych rekordov
1 Vyberte moznost MENU.
2 Stlacte tlacidlo Histéria > Rekordy.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani ziadne ulozené aktivity.
3 Vyberte $port.
4 Vyberte moznost Odstranit’ véetky zaznamy > Ano.
Odstrania sa iba rekordy pre dany Sport.

Hodiny

Nastavenie budika

Mobzete nastavit’ az desat samostatnych alarmov. Kazdy alarm je
mozné nastavit' tak, aby zaznel raz alebo sa pravidelne opako-
val.

1.V zobrazeni hodiniek pridrzte tlacidio MENU.
2 \lyberte moznost Hodiny > Budik > Pridat’ alarm.
3 Vyberte moznost Cas a zadajte ¢as alarmu.

4 \lyberte moznost Opakovat’ a zvolte, kedy sa ma alarm
opakovat.

5 Vyberte moznost Zvuky a zvolte typ oznamenia (volitelné).

6 Pokial chcete, aby sa spolu s alarmom zapinalo podsvietenie,
vyberte moznost Podsvietenie > Zapnut'.

Spustenie odpocitavania ¢asu

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacidlo MENU.
2 Vlyberte moznost Hodiny > Casovagé.

3 Zadajte Gas.

4 Pokial chcete po vypr$ani limitu ¢asova¢ automaticky znovu
spustit, vyberte moznost Restartovat’> Zapnut'.

5 V pripade potreby vyberte moznost Upozornenia a zvolte typ
oznamenia.

6 Vyberte moznost Spustit’ éasovag.

Pouzitie stopiek
1 V zobrazeni hodiniek pridrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte moznost Hodiny > Stopky.

3 Stlagenim tladidlaia stopky spustite.
4 Stlacenim tlacidla DOWN znovu spustite stopky kola @

Celkovy Cas stopiek @ stale bezi.

5 Stlacenim tlacidlaa oboje stopky zastavite.
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6 Tlacidlom DOWN oboje stopky vynulujete.

Nastavenie upozornenia na €as vychodu

a zapadu slunka
Mébzete si nastavit upozornenie, ktoré zaznie urcity pocet minat
alebo hodin pred ¢asom vychodu alebo zapadu sinka.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte moznost Hodiny > Upozornenia.
3 Vyberte moznost:
* VVyberte moznost Do zapadu sinka > Stav > Zapnut'.
* VVyberte moznost Do vychodu sinka > Stav > Zapnut'.
4 Vyberte moznost Cas a zadajte dizku intervalu.

Synchronizacia ¢asu s GPS

Pri kazdom zapnuti zariadenia a vyhladania druzic zariadenie
automaticky detekuje ¢asovu z6nu a aktualnu dennu dobu. Po-
kial menite Casové pasmo alebo prechadzate na letny ¢i zimny
Cas, moOzete €as s GPS synchronizovat ru¢ne.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > Synchronizovat’ pomocou GPS.

3 Pockajte, az zariadenie vyhfada druzice (Viyhladanie druzico-
vych signélov, strana 29).

Navigacia
Ukladanie polohy

Aktuélnu polohu mézete ulozit’ a vratit sa k nej neskoér.
1 Pridrzte tlacitko LIGHT.

2 Vyberte moznost 9.
3 Postupujte podia pokyov na obrazovke.

Uprava ulozenych poléh
UloZenu polohu mdzete uloZit alebo upravit jej nazov,
nadmorsku vysku a informacie o polohe.

1 Na obrazovke hodiniek vyberte moznost ‘a > Navigovat’' >
Ulozené polohy.

2 Vyberte umiestnenie pre ukladanie.
3 Po vybere moznosti budete moct upravit’ polohu.

Odstranenie vsetkych ulozenych poléh

V3etky uloZzené polohy mozete odstranit’ naraz. Na obrazovke
hodiniek vyberte moznosta > Navigovat’ >
Ulozené polohy > Vymazat’ v§etko.

Projekcia trasovéhobodu

Mézete vytvorit novu polohu projekciou vzdialenosti a smeru k
cieli z aktualnej polohy do novej polohy.

1 Pokial aplikaciu projektovania trasového bodu v zozname
aplikacii-nemate, mozete ju tam pridat volbou moznosti 5 >
Pridat’ > Prem. z.b.

2 Tlagidlom Ano pridate aplikaciu na zoznam oblGbenych.
3 V zobrazeni hodiniek vyberte moznost &> Prem. z.b.
4 Pomocou tlacidla UP alebo DOWN nastavte smer.

5 Vyberte ikonu @),

6 Tlacidlom DOWN vyberte jednotky merania.

7 Tlacgidlom UP zadajte vzdialenost.

8 UloZenie prevediete pomocou tladidla @

Projektovany trasovy bod sa ulozi s vychodzim nazvom.

Navigacia k cielu
Zariadenie mozete pouzit’ k navigacii do ciefového bodu
alebo k sledovaniu trasy.

1 V zobrazeni hodiniek vyberte moznost @ > Navigovat'.
2 Vyberte kategoriu.

3 Podla pokynov na obrazovke vyberte ciel.

4 Vyberte moznost Prejst’ na.

Zobrazi sa informacia o navigacii.
5 Stlacenim tlacidla @) zacnite navigovat.

Navigacia k bodu zaujmu

Pokial mapové data nainstalované do vasho zariadenia obsahu-
ju aj body zaujmu, mozete si nastavit navigaciu do takého bodu.
1 V zobrazeni hodiniek stlacte tlagidlo &

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte moznost MENU.

4 Vyberte moznost Navigacia > Body zaujmu a vyberte
pozadovanu kategoriu.

Zobrazi sa zoznam bodov zaujmu, kioré sa nachadzaju v
blizkosti vaSej aktualnej polohy.

5 V pripade potreby vyberte moznost:

» Ak chcete hladat v blizkosti iné polohy, zvolte moznost
V okoli a vyberte polohu.

» Ak chcete bod zajmu vyhladat podfa nazvu, vyberte
moznost Hfadt’ nazov, zadajte nazov, vyberte moz-
nost’ V okoli a vyberte polohu.

6 Z vysledkov vyhladavania vyberte poZzadovany bod zaujmu.
7 Vyberte moznost Chod'.

Zobrazi sa informacia o navigacii.
8 Stlacenim tlacidlaa zacnete navigovat.

Body zaujmu

Bod zajmu je miesto, ktoré by pre vas mohlo byt uzitoc¢né
alebo zaujimavé. Body zaujmu su zoradené podla kategorie a
moézu zahriovat oblibené ciele na cestach, ako su Cerpacie
stanice, restauracie, hotely a zdbavné centra.

Vytvorenie a sledovanie trasy v zariadeni
1 V zobrazeni hodiniek vyberte moZnosta > Navigovat >
Drahy > Vytvorit’ novu.
2 Zadajte nazov trasy a vyberte moznostv/.
3 Vyberte moznost Pridat’ polohu.

4 \/yberte moznost.
5 V pripade potreby opakujte krok 3 a 4.

6 Vyberte moznost Hotovo > Vykonat’
drahu.

Zobrazi sa informacia o navigaci.
7 Stlacenm tlacidla @ zacnite navigovat.

Vytvorenie okruznej trasy

Zariadenie méze vytvorit’ trasu pre okruznu cestu na
zaklade nastavenej vzdialenosti a smeru navigacie.
1 V zobrazeni hodiniek stlacéte tlacidlo @ .

2 Vyberte moZnost Beh alebo Bicykel.

3 Vyberte moznost MENU.

4 Vlyberte moznost Navigacia > Okruzna draha.
5 Zadajte celkovu dizku trasy.

6 Vyberte smer.

Zariadenie ponukne tri trasy. Trasy si zobrazite tlacid-
lom DOWN.

7 Tlacidlom@trasu vyberete.

Navigacia



8 Vyberte moznost:
* Ak chcete zahgjit navigaciu, vyberte moznost Vykonat’
drahu.
* Ak si chcete trasu zobrazit na mape, kde si ju mézete po-
suvat’ a priblizit, vyberte moznost Mapa.
* Ak si chcete zobrazit navigacné pokyny trasy, vyberte moz-
nost Smerové pokyny.

* Ak si chcete zobrazit graf nadmorskej vysky trasy, vyberte
moznost Graf nadmorskej vysky.

Oznacenie polohy Muz cez palubu a spuste-

nie navigacie do tejto polohy

Podla potreby mbzZete ulozit polohu Muz cez palubu (MOB) a

automaticky spustit’ navigaciu spat do tejto polohy.

TIP: Mozete si prisposobit funkciu tlacidiel pre rychly pristup k

funkci MOB (Prispésobenie skratiek, strana 26).

Na obrazovke hodiniek vyberte moznost & > Navigovat’ >
Posledny MOB.

Zobrazi sa informacia o navigacii.

Navigovanie pomocou funkcie Ukazat’ a ist’
Mbzete zamerat zariadenie na vzdialeny objekt, ako je voda-
renska veza, uzamknut smer a potom sa nechat navigovat k
tomuto objektu.

1 Na obrazovke hodiniek vyberte moznosta > Navigovat’ >
Ukazat a ist’.
2 Zamerajte hornu stranu hodiniek na objekt a stlacte tlagidlo a
Zobrazi sa informacia o navigacii.
3 Stlacenim tladidla @ za¢nete navigovat.

Navigacia do vychodzieho bodu

MézZete navigovat spat do vychodzieho bodu aktivity po priamej
linii alebo po prejdenej trase. Tato funkcia je k dispozicii iba pre
aktivity, ktoré vyuzivaju GPS.

1 Behom aktivity vyberte moznostia > Spét’ na Start.

2 Vlyberte moznost:
* Ak chcete navigovat spat na pociatocny bod aktivity po
trase, ktoru ste presli, vyberte moznos TracBack.

* Pokial nemate podporovanu mapu alebo pouzivate priame
trasovanie, vyberom moznosti Trasa budete navigovat’
spat na pociato¢ny bod aktivity po priamej trase.

* Pokial nepouzivate priame‘trasovanie, vyberom moznosti
Trasa budete navigovat spéat na pociatocny bod aktivity
pomocou smerovych/pokynoy.

Na mape sa zobrazi vasa aktualna poloha @, sledovana
prejdena trasa @ a ciel ®.

Zastavenie navigacie
1 Behom aktivity podrzte tlacidio MENU.
2 Vyberte moZnost Zastavit’ navigaciu.

Mapa
Hodinky fénix 5X mbzu zobrazovat rézne typy mapovych dat
Garmin, napriklad topografické mapy, zobrazenie BirdsEye,

namorné mapy BlueChart® alebo mapy ulic City Navigator®.
Kompatibilitu map si mdzete overit na strankach garmin.com/
maps, kde si taktiez mozete pozadované mapy zakupit.

Ikona A predstavuje vasu polohu na mape. Pri navigacii k
cielovému bodu je na mape vyznacena trasa pomocou Ciary.
Zobrazenie mapy

1 V zobrazeni hodiniek vyberte moznost @& > Mapa.

2 Pridrzte tlacidlo MENU a zvolte moznost:

» Ak chcete mapu posunut alebo priblizit, vyberte moznost
Posun/Zoom.

TIP: Ak chcete prepnut medzi postvanim hore a dole, po-

suvanim dolava a doprava alebo pridrzanim a oddialenim,

stlacte tlacidloa).

Pridrzanim tlacidla‘@vyberete bod oznaéeny krizom.

* Ak chcete zobrazit body zaujmu v okoli, vyberte moznost
V okoli.
UloZenie alebo navigacia do miesta na mape

Mézete vybrat lubovolnu polohu na mape. Tuto polohu potom
mozete ulozit' alebo k nej mbézete nastavit navigaciu.

1 V. zobrazeni mapy pridrzte tlacidlo MENU,
2 \/yberte moznost Posun/Zoom.Na mape sa zobrazia ovlada-
cie prvky a nitkovy kriz.

3 Mapu si podla potreby pribliZzte alebo posunte, aby sa kriz
nachadzal presne nad pozadovanu polohou.

4 Pridrzanim tlacidla@avyberete bod oznacéeny krizom.
5 Pokial chcete, vyberte blizky bod zaujmu.
6 Vyberte moznost:

» Ak chcete navigovat do danej polohy, vyberte moznost
Prejst’ na.

* Ak chcete zobrazit polohu na mape, vyberte moznost’
Mapa.

» Ak chcete polohu ulozit, vyberte moznost’ Ulozit'.
* Ak chcete zobrazit informacie o danej polohe, vyberte moz-
nost Podrobosti.

Navigovanie pomocou funkcie V okoli

Pomocou funkcie V okoli mbZete navigovat k blizkym bodom
zajmu a trasovym bodom.

POZNAMKA: Aby ste mohli navigovat k bodom z&ujmu, mapo-
vé data musia byt nainstalované do vasho zariadenia.

1V zobrazeni mapy pridrzte tlacidlo MENU.
2 \lyberte moznost V okoli.
Na mape sa zobrazia ikony oznacujuce okolité body zaujmu
3 Pomocou tladidiel UP alebo DOWN mozete zvyraznit urcitd
Cast mapy.
4 Vyberte ikonua.

Zobrazi sa zoznam bodov zaujmu a trasovych bodov
vo zvyraznenej Casti mapy.

5 Tlacidlom @vyberte polohu.

6 Vyberte moznost:

» Ak chcete navigovat do danej polohy, vyberte moznost’
Chod’
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* Ak chcete polohu uloZit, vyberte moznost Ulozit’ polohu.

* Ak chcete zobrazit informacie o danej polohe, vyberte
moznost’ Zobrazit'.

Kompas

Zariadenie je vybavené trojosym kompasom s automatickou
kalibraciou. Funkcia a vzhlad kompasu sa meni v zavislosti
na aktivite, na tom, ¢i je zapnuté GPS a &i navigujete k cielu.
Nastavenie kompasu je mozné zmenit ru¢ne (Nastavenie
kompasu, strana 24). Ak chcete rychlo otvorit nastavenie
kompasu, vyberte v doplnku kompasu moznostia .

Vyskomer a barometer

Zariadenie obsahuje interny vySkomer a barometer. Zariadenie
ziskava data pre vysku a tlak neustale, aj ked je v rezime s nizkou
spotrebou. VySkomer zobrazuje vasu pribliznd nadmorsku vySku
na zaklade zmien tlaku. Barometer zobrazuje data okolitého tlaku
na zaklade konstantnej nadmorskej vysky, v ktorej bol naposledy
kalibrovany vySkomer (Nastavenie vyskomera, strana 24). Ak
chcete rychlo otvorit’ nastavenie vySkomera alebo barometra,
vyberte v dopinku vyskomera alebo barometra moznostia.

Historia
Historia obsahuje €as, vzdialenost, kaldrie, priemernu rych-
lost, udaje o okruhu a volitelné ANT+ informacie zo snimaca.

POZNAMKA: Ked sa pamat zariadenia zaplni, najstarsie data
sa prepisu.

Pouzivanie histérie

miggi’)l{ia obsahuje predchadzajuce aktivity, ktoré ste v zariadeni
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vlyberte moznost Histéria > Aktivity.

3 Vyberte aktivitu.

4 \/yberte moznost:

* Ak chcete zobrazit dalSie informacie o aktivite, vyberte moz-
nost Podrobnosti.

* Vyberom moznosti Okruhy vyberte okruh a zobrazte dalSie
informacie o jednotlivych okruhoch.

» \Vyberom moznosti Intervaly vyberte interval a zobrazte
dalSie informacie o jednotlivych intervaloch.

* Ak chcete zobrazit' aktivitu na mape, vyberte moznost' Mapa.

* Ak si chcete zobrazit' vplyviaktivity na vasu aerébnu alebo
anaerébnu kondiciu, vyberte - moznost Training Effect
(Informacie o funkcii Training Effect, strana 10).

* Ak si chcete zobrazit' ¢as, ktory ste stravili v jednetlivych
zbnach srdcového tepu, vyberte moznost Casova zéna
(Zobrazenie ¢asu v kazdej zone srdcového tepu, strana
17).

* Ak cheete zobrazit’ graf nadmorskej vysky aktivity, vyberte
moznost Graf nadmorskej vysky.

» Ak chcete odstranit vybranu aktivitu, vyberte moznost' Vy-
mazat’.

Histéria MultiSport

Zariadenie uchovava o aktivite celkovy prehlad MultiSport, v€ita-
ne celkovej vzdialenosti, Casu, kalorii a dat volitelného prislusen-
stva. Zariadenie tiez oddeluje data aktivity pre kazdy Sportovy
segment a prechod, takZze mézete porovnavat podobné tréningo-
vé aktivity a sledovat, ako rychlo sa pohybujete medzi presunmi.
Historia presunov zahriuje vzdialenost, ¢as, priemernu rychlost
a kalorie.

Zobrazenie ¢asu v kazdej zéne srdcového tepu

Pred prehliadanim dat zén srdcového tepu je nutné venovat sa
aktivite s meranim srdcového tepu a ulozit' ju.

Zobrazenie Casu v kazdej zone srdcového tepu vam méze po-
maoct upravit intenzitu tréningu.

1 Podrzte tlagidlo MENU.

2 Vyberte moznost Historia > Aktivity.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vlyberte moznost Casova zéna.

Zobrazenie suhrnov dat

Mozete zobrazit celkové udaje o vzdialenosti a case ulozené vo
vasom zariadeni.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vlyberte moznost Histéria > Celkové hodnoty.

3 V pripade potreby vyberte aktivitu.

4 Vyberte moZnost zobrazenie tyzdennych alebo mesacénych
suhrnov.

Pouzitie pocitadla kilometrov

Pocitadlo kilometrov automaticky zaznamenava celkovu pre-
jdenu vzdialenost, prevysSenie a cas aktivit.

1 Vlyberte moznost MENU.

2 Stisknite tlacdidlo Historiéria > Celkové hodnoty > Poéitadlo
kilometrov.

3 Pomocou tlacidiel UP-alebo DOWN si zobrazite hodnotu
z pocitadla.

Odstranenie historie
1 Podrzte tlagidlo MENU.

2 Vyberte moznost Histdria > MoZnosti.
3 Vyberte moznost:

* VVyberom moznosti Odstranit’ vSetky aktivity odstranite z
historie vSetky aktivity.

* \/yberom moznosti Vynulovat’ suhrny vynulujete vSetky
suhrny pre vzdialenost a ¢as.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani Ziadne ulozené
aktivity.

4 Potvrdte vyber.

Pripojené funkcie

Pokial' zariadenie fénix pripojite ku kompatibilnému smartfénu
pomocou bezdrétovej technoldgie Bluetooth, ziskate pristup

k pripojenym funkciam. Niektoré funkcie vyzaduju instalaciu
aplikacie Garmin Connect Mobile do pripojeného smartfonu.
DalSie informacie najdete na webovej stranke www.garmin.com/
apps. Niektoré funkcie su dostupné i po pripojeni zariadenia k
bezdrbétovej sieti.

Oznamenie z telefonu: Zobrazuje oznamenie a spravy z telefé-
nu na vasom zariadeni fénix.

LiveTrack: Umoziuje vasim priatelom a rodine sledovat vase
zavodenie a tréningy v realnom Case. MézZete pozvat sledu-
juce osoby prostrednictvom e-mailu alebo socialnych sieti
a umoznit im sledovat’ vase aktualne data na sledovacej
stranke sluzby Garmin Connect.

GroupTrack: Umozriuje sledovanie ostatnych kontaktov
prostrednictvom sluzby LiveTrack priamo na obrazovke v
realnom Case.

Odoslanie aktivit do sluzby Garmin Connect: Akonahle
zaznam aktivit dokoncite, budu vase aktivity automaticky
odoslané na vas ucet Garmin Connect.

Historia



Connect 1Q: Umoziiuje rozsirit funkcie zariadenia o nové vzhla-
dy hodinek, doplnky, aplikace a datové polia.

Snimace Bluetooth: Umozriuje pripojenie kompatibilnych sni-
macov Bluetooth, napriklad snimace srdcového tepu.

Najst’ moj telefon: Umoznuje vyhladanie smartfénu sparované-
ho so zariadenim fénix, ak v dosahu.

Najst’ moje hodinky: Umoznuje vyhladanie zariadenia fénix
sparovaného so smartfénom, ak je v dosahu.

Aktivacia oznamenia Bluetooth

Pred zapnutim oznamenia je nutné zariadenie fénix sparovat s
kompatibilnym mobilnym zariadenim (Spéarovanie smartfonu so
zariadenim, strana 1).

1 Podrzte tladidlo MENU.

2 Vlyberte moznost Nastavenia > Telefon > Chytré oznamenia

> Stav > Zapnut'.

3 Vyberte moznost Poéas aktivity.

4 \/yberte preferenciu oznamenia.

5 Vyberte preferenciu zvuku.

6 Vyberte moZznost ReZim hodiniek.

7 Vyberte preferenciu oznamenia.

8 Vyberte preferenciu zvuku.

9 Vyberte moznost Odpogéet.

10 Zvolte dobu, po ktort sa bude nové oznamenie zobrazovat
na obrazovce.

Zobrazenie oznamenia

1 Stlacenim tladidla UP na obrazovke hodiniek zobrazite
doplnok oznamenia.

2 Stladte tlacidlo @ a zvolte oznamenie.

3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite viacej moznosti.

4 Stlacenim tladidla BACK sa vratite na predchadzajicu obra-
zovKu.

Sprava oznameni
Pomocou kompatibilného smartfonu si mozete nastavit ozna-
menia, ktoré sa budu na zariadeni fénix 5X zobrazovat'.
Vyberte moznost:
« Pokial pouzivate zariadenie Apple®, pouzite nastavenie

centra oznameni vo svojom smartféne k vyberu poloziek,
ktoré sa zobrazia v zariadeni.

* Pokial pouzivate zariadenie Android™, pouzite nastavenie
aplikacie v aplikacii Garmin ‘Connect Mobile k vyberu
poloZiek, ktoré sa zobrazia v zariadeni.

Vypnutie bezdrétovej technolégie Bluetooth

1 Pridrzanim tlagidla LIGHT zobrazite menu ovladania.
Vyberte Bluetooth® v zariadeni fénix.

Informacie 0 vypnuti bezdrotovej technoldgie Bluetooth
v mobilnom zariadeni najdete v navode k jeho obsluhe.

Zapnutie a vypnutie upozorneni na pripojenie Blue-
tooth

V zariadeni fénix 5X mdzete nastavit upozorfiovanie na pripo-
jenie a odpojenie sparovaného smartfonu pomocou bezdroto-
vej technolégie Bluetooth.

POZNAMKA: Upozornenia na pripojenie Bluetooth st vo
vychodzom nastaveni vypnuté.

1 Podrzte tladidlo MENU.

Zistenie polohy strateného mobilného zaria-
denia

Tuto funkciu moézete pouzit k najdeniu strateného mobilného
zariadenia sparovaného pomocou bezdrétovej technoldgie Blue-
tooth, ktoré sa momentalne nachadza v dosahu.

1 Priradenim tlacidla LIGHT zobrazite menu ovladania.

2 Vyberte ikonu &z-

Zariadenie fénix za¢ne vyhladavat vaSe sparované mobilné za-
riadenia. Z mobilného zariadenia sa ozve zvukové upozornenie
a zobrazi sa sila signalu Bluetooth na displeji zariadenie fénix.
Sila signalu Bluetooth sa s postupnym pribliZzovanim k mobilné-
mu zariadeniu zvysuje.

3 Vyhladavanie zastavite tlacidlom BACK.

Garmin Connect

Mbézete sa spojit so svojimi priatefmi prostredictvom ucétu Garmin
Connect. Sluzba Garmin Connect vam ponuka nastroje pre sledo-
vanie, analyzu, zdielanie a vzajemnému povzbudzovaniu. Zazna-
menavajte svoj aktivny zivotny Styl v¢itane behu, chodze, jazdy,
plavania, turistiky, golfovych hier a dalsich aktivit. Sluzba Garmin
Connect sluzi taktiez k online sledovaniu statistik, s ich pomocou
mozete analyzovat, zdielat’ a planovat svoje kola v golfe. Pokial
si chcete zaregistrovat bezplatny Ucet, prejdite na adresu www.
garminconnect.com/start.

Ulozte si svoje aktivity: Akonahle aktivitu meranim ¢asu zari-
adenie dokoncite a ulozite, méZete ju nahrat do Uctu Garmin
Connect a uchovat, ako dlho budete chciet.

Analyzujte svoje data: MoZete zobrazit podrobnejsie informacie
o svojej fitnes aktivite alebo vonkajSich aktivitach, v€itane casu,
vzdialenosti, srdcového tepu, spalenych kaldrii, kadencia,
zobrazenie vyskovej mapy, tabuliek tempa a rychlosti. MézZete
zobrazit podrobnejSie informacie o svojich golfovych hrach,
véitane vysledkovych listin, Statistiky a informaciu o ihrisku.
Mozete sizobrazit' i prispdsobitelné spravy.

%) 6 Training Run #

6.04 mi 52:53 845
Distan Time Pace (minimi

Sledujte svoje pokroky: Mézete sledovat pocet krokov za den,
pripojit sa k priatelskému sutazeniu s kontaktami a plnit’ svoje
ciele.

Zdielajte svoje aktivity: MoZete sa spojit so svojimi priatelmi
a vzajomne sledovat svoje aktivity alebo zverejnit odkazy na
svoje aktivity na svojich oblubenych socialnych sietach.

Spravujte svoje nastavenia: Svoje zariadenia a uzivatelské
nastavenia mozete upravit vo svojom ucte Garmin Connect.

Obchod Connect I1Q: Mdzete stahovat aplikacie, vzhfady hodi-
niek, datové polia a doplnky.

Aktualizacia softvéru pomocou aplikacie Garmin Co-
nnect Mobile

Abyste mohli previest aktualizaciu softvéru zariadenie pomocou
mobilnej aplikacie Garmin Connect, musite mat’ ucet sluzby
Garmin Connect a musite zariadenie sparovat s kompatibilnym
smartfénom (Sparovanie smartfénu so zariadenim, strana 1).

1 Synchronizujte zariadenie s mobilnou aplikaciou Garmin Co-
nnect (Rucna synchronizacia dat s aplikaciou Garmin Connect
Mobile, strana 19).
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Ak je dostupny novy softvér, aplikacia Garmin Connect Mobile
automaticky odosle aktualizaciu do vasho zariadenia.

2 Postupujte podia pokynov na obrazovke.

Aktualizacia softvéru pomocou sluzby Garmin Express
Aby ste mohli previest aktualizaciu softvéru zariadenia, musite
mat Ucet sluzby Garmin Connect a musite si stiahnut’ a nainstalo-
vat aplikaciu Garmin Express.
1 Pripojte zariadenie k pogitac¢u pomocou kabla USB.
Ak je dostupny novy softvér, aplikacia Garmin Express ju odo-
Sle na vaSe zariadenie.
2 Odpojte zariadenie od pocitaca.
Zariadenie vas upozorni, ked je potreba aktualizaciu previest.
3 Vyberte moznost.

Pouzivanie aplikacie Garmin Connect v pocitaci

Pokial ste zariadenie fénix nesparovali so smartfénom, mozete
vSetky Udaje o svojich aktivitach odoslat na u¢et Garmin Connect
pomocou pocitaca.

1 Pripojte zariadenie k poc¢itacu pomocou kabla USB.

2 Prejdite na adresu www.garminconnect.com/start.

3 Postupujte podia pokynov na obrazovke.

Ruéna synchronizacia dat s aplikaciou Garmin Connect
Mobile
1 Pridrzanim tladidla LIGHT zobrazite menu ovladania.

2 Vyberte ikonu C .

Zahajenie relacie GroupTrack

Aby ste mohli zahajit’ relaciu GroupTrack, potrebujete ucet Gar-
min Connect a kompatibilny smartfon s nainstalovanou aplika-
ciou Garmin Connect Mobile.

Tieto pokyny popisuju zahajenie relacie GroupTrack u zariadenia
fénix 5X. Ak maju ucastnici vo vasej skupine iné kompatibilné
zariadenia, mozete ich sledovat na mape. Iné zariadenia vSak
nemusia byt schopné zobrazovat ucastnikov GroupTrack na
mape.

1 Vyjdite von a zapnite zariadenie fénix 5X.

2 Sparujte smartfén so zariadenim fénix 5X (Sparovanie
smartfénu so zariadenim, strana 1).

3 Na zariadeni fénix 5X pridrzte tlacidlo MENU a vyberte moz-
nost Nastavenia > GroupTrack > Zobrazit’ na mape. Aktivu-
jete tym zobrazovanie vasich kontaktov na obrazovke mapy.

4 V aplikacii Garmin Connect Mobile vyberte v menu nastaveni
moznost LiveTrack > GroupTrack.

5 Ak mate k dispozicii viac kompatibilnych zariadeni, vyberte
zariadenie, na ktorom chcete relaciu GroupTrack pouzit.

6 Vyberte moznost Viditelny pre > Vsetky kontakty.
7 Vyberte moznost Spustit’ sluzbu LiveTrack.
8 Na zariadeni fénix 5X spustite poZzadovanu aktivitu.
9 Prejdite na mapu, kde uvidite svoje kontakty.

TIP: V zobrazeni mapy mozete pridrzat tlacidlo MENU a
vybrat' moznost’ Pripojenia v dosahu. MéZete si tak zobrazit
vzdialenost, smer a rychlost ostatnych uzivatelov z relacie
GroupTrack.

Tipy k relaciam GroupTrack

Funkcia GroupTrack umoznuje sledovat ostatnych uc¢astnikov v
skupine priamo na obrazovke pomocou sluzby LiveTrack. VSetci
UCastnici v skupine musia byt vasimi kontaktami v u¢te Garmin
Connect.

* Zariadenie fénix 5X sparujte so smartfonom prostrednictvom
technoldgie Bluetooth.

* Ak chcete aktualizovat zoznam uc€astnikov v ramci relacie
GroupTrack, vyberte v aplikacii Garmin Connect Mobile v
menu nastaveni moznost Kontakty.

» Pockajte, az vSetci u€astnici sparuju svoje smartfény, a v apli-
kacii Garmin Connect Mobile zacnite relaciu LiveTrack.

* VVSetky kontakty musia byt v dosahu (16 km alebo 10 mil).

» Behom relacie GroupTrack mdzete prejst na mapu, kde uvidite
svoje kontakty.

Pripojené funkcie Wi-Fi®

Niektoré modely zariadenia fénix 5X disponuju pripojenymi

funkciami Wi-Fi. Aplikacia Garmin Connect Mobile nie je nutna,

pokial pouzivate pripojenie Wi-Fi.

Odoslanie aktivit na vas ucet Garmin Connect: Akonahle
zaznam aktivit dokoncite, budu vase aktivity automaticky
odslané na vas ucet Garmin Connect.

Tréningy a tréningové plany: Umoznuje prechadzat a vybe-
rat tréningy a tréningoveé plany na stranke Garmin Connect.
Pri buducom pripojeni zariadeni pomocou Wi-Fi sa subory
bezdrétovo odosiu do vasho zariadenia.

Aktualizacia softéru: Vase zariadenie stiahne najnovsiu aktu-
alizaciu softvéru, az bude k dispozicii pripojenie Wi-Fi. Pri
dalSom spusteni alebo odomknuti zariadenia mdZete postu-
povat podla pokynov na obrazovke a nainstalovat aktualiza-
ciu softveru.

Nastavenie pripojenia Wi-Fi

1 Prejdite na stranku www.garminconnect.com/start a
stiahnite si aplikaciu Garmin Express.

2 Podla pokynov na obrazovke nastavte pripojenia Wi-Fi pomo-
cou aplikace Garmin Express.

Funkcie Connect IQ

Prostrednictvom aplikacie Garmin Connect Mobile mbézete do

hodiniek pridat funkcie Connect 1Q od spolo¢nosti Garmin a od

inych spolo¢nosti. Zariadenie si mézete prispdsobit podla seba
upravou vzhladu displeja a vyuzitim r6znych datovych poli,
widgetov a aplikacii.

Vzhlady hodiniek: Umozriuje upravit vzhlad hodinek.

Datove polia: Umoziuju stahovanie novych datovych poli, ktoré
nanovo znazormuju snimac, aktivitu a udaje o histdrii. Datové
polia Connect IQ je mozné pridat’ do vstavanych funkcii a na
stranky.

Pomocky: Prinasaju okamzité informacie, véitane tdajov zo
snimaca a upozorneni.

Aplikacie: Vasim hodinkam pridaju interaktivne funkcie, napri-

klad nové typy outdoorovych a fitness aktivit.

St'ahovanie funkcii Connect IQ

Pred stiahnutim funkcii Connect IQ z aplikacie Garmin Connect
Mobile je potrebné sparovat vase zariadenie fénix 5X s smartfé-
nom.

1 V nastaveni aplikacie Garmin Connect Mobile vyberte Ob-
chod Connect IQ.

2 V pripade potreby vyberte zariadenie.
3 Vyberte funkciu Connect 1Q.
4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

St'ahovanie funkcii Connect IQ pomocou
pocitaca

1 Pripojte zariadenie k pocitacu pomocu kabla USB.

2 Navstivte stranky garminconnect.com a prihlaste sa.

3 \/I gomc‘)ckach zariadenia vyberte moznost Obchod Connect

Funkcie Connect IQ



4 Vyberte a stiahnite funkciu Connect 1Q.
5 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Prisp6sobenie zariadenia
Doplnky

V zariadeni su dopredu nahrané doplnky ponukajuce okamzité

informacie. Niektoré doplnky vyzaduju pripojenie Bluetooth ku

kompatibilnému smartfonu.

Niektoré doplnky nie su vo vychodzom nastaveni viditefné.

Ak chcete, mozete ich do slu¢ky doplnkov pridat manualne.

Oznamenie: Upozorni na prichadzajuce hovory, textové spravy
alebo aktualizacie na socialnych sietach (podla nastavenia
smartfénu).

Kalendar: Zobrazuje nadchadzajuce schédzky z kalendara
smartfonu.

Ovladanie hudby: Ovladacie prvky prehravaca hudby pre
smartfon.

Pocasie: Zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved pocasia.

MGoj den: Zobrazi dynamicky suhrn vasej dnesSnej aktivity. Zob-
razené metriky zahrfiuju naposledy zaznamenanu aktivitu,
minuty intenzivnej aktivity, po€et vystupanych poschodi, pocet
krokov, mnozstvo spalenych kaldrii a dalSie udaje.

Kroky: Sleduje pocet krokov za den, ciel krokov a prejdent
vzdialenost.

Minuty intenzivnej aktivity: Sleduje dobu stravenu strednou
alebo intenzivnou aktivitou, tyZzdenny ciel aktivity a pokroky
na ceste k stanovenému cielu.

Srdcovy tep: Zobrazuje aktualny srdcovy tep v Uderoch za

daného dna a graf srdcového tepu.

Vykon: Zobrazuje aktualny stav tréningu, tréningovou zataz,
odhad hodnoty VO2 max., dobu regeneracie, odhad hodnoty
FTP, laktatovy prah a predpokladané zavodné casy.

Posledny Sport: Zobrazi stru¢ny suhrn naposledy zaznamena-
ného Sportu a celkovu vzdialenost za tyzden.

ABC: Zobrazi kombinaciu udajov z vyskomeru, barometra a
kompasu.

Informacia snimaca: Zobrazuje informacie z interného snimaca
alebo pripojeného snimaca ANT+.

Ovladacie prvky VIRB: Ovladanie kamery, pokial mate s vasim
zariadenim fénix sparované zariadenie VIRB.

Posledna aktivita: Zobrazi struény suhrn naposledy zazname-
nanej aktivity, napriklad posledného behu, jazdy na bicykli
alebo plavani.

Kalérie: Zobrazi udaje o spalenych kaloriach v aktualnom dni.

Golf:Zobrazi golfové Gdaje zaposledné kolo.

Vystupané poschodia: Sleduje pocet vystupenych poschodi a
postup smerom k stanovenému cieli.

Sledovanie psov: Zobrazi udaje o polohe psa, ak je zariadenie
fénix sparované s kompatibilnym sledovacim zariadenim pre
psov.
Uprava zoznamu pomoécok
Mobzete si upravit poradie doplnkov v zozname, odoberat dopin-
ky a pridavat nové.
1 Vyberte moZnost MENU.
2 Vyberte moznost Nastavenia > Doplnky.
3 Vyberte pomdcku.
4 \/yberte moznost:
* \Vyberom moznosti Zmena poradia zmenite poziciu doplnku
vV zozname.

* Vyberom moznosti Odobrat’ doplnok zo zoznamu odobere-
te.
5 Vyberte moZnost Pridat’ doplnky.

6 Vyberte pomocku.
Doplnok bude pridany do zoznamu.

Dialkové ovladanie VIRB

Funkcia dialkového ovladania VIRB vam umozni ovladat akénu
kameru VIRB pomocou vasho zariadenia. AkEnu kameru VIRB
mbzete zakupit na webovej stranke www.garmin.com/VIRB.
Ovladanie akénej kamery VIRB

Nez budete méct vyuzit funkciu dialkového ovladania VIRB,
musite aktivovat nastavenie dialkoveho ovladania kamery VIRB.
DalSie informacie najdete v Navode k obsluhe k pristrojom rady
VIRB. Musite tieZ nastavit zobrazenie pomoécky VIRB v slucke
pomdcok (Uprava zoznamu pomocok, strana 20).

1 Zapnite kameru VIRB.

2 Na obrazovke hodiniek si v zariadeni fénix pomocou tladidiel
UP alebo DOWN zobrazte dopinok VIRB.

3 Pockajte, kym sa zariadenie pripoji ku kamere VIRB.

4 Stlacte tlacidlo a) .

5 Vyberte moznost:

» Ak chcete nahravat video, vyberte moznost Spustit’
zaznam. Na obrazovke zariadenia fénix se objavi
pocitadlo videa.

» Ak chcete urobit snimok pri nahravani videa, stlacte
tlacidlo DOWN.

« Ak checete ukoncit nahravanie videa, stlacte tlacidlo @.
* Ak chcete urobit snimok, vyberte moznost Nasnimat’ foto-
grafiu.
* Ak chcete zmenit nastavenie videa a snimkov, vyberte moz-
nost Nastavenia.
Ovladanie akcnej kamery VIRB behom aktivity

Nez budete méct vyuzit funkciu dialkového ovladani VIRB,
musite aktivovat nastavenie dialkového ovladania kamery VIRB.
DalSie informacie najdete v Navode k obsluhe k pristrojom rady
VIRB. Musite tiez nastavit zobrazenie pomocky VIRB v slucke
pomoécok (Uprava zoznamu pomécok, strana 20).

1 Zapnite kameru VIRB.

2 Na obrazovkce hodiniek si v zariadeni fénix pomocou tladidiel
UP alebo DOWN zobrazte doplnok VIRB.

3 Pockajte, az sa zariadenie pripoji ku kamere VIRB. Ked je ka-
mera pripojena, medzi aplikacie aktivit je automaticky pridana
datova obrazovka VIRB.

4 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN behom aktivity si mézete
datovou obrazovku VIRB zobrazit.

5 Vyberte moznost MENU.
6 Vyberte moznost Dialkové ovladanie zariadenia VIRB.
7 Vyberte moznost:

* Ak chcete kameru ovladat pomocou ¢asovaca aktivity, vy-
berte moznost’ Nastavenia > Zap./vyp. stopiek.

POZNAMKA: Nahravanie videa automaticky za¢ne a
skon¢i pri spusteni a ukon&eni aktivity.

* Ak chcete kameru ovladat pomocou polozZiek z menu, vyber-
te moznost Nastavenia > Manualne.

* Ak chcete ru€ne nahravat video, vyberte moznost Spustit’
zaznam.

Na obrazovke zariadenia fénix sa objavi pocitadlo videa.

» Ak chcete urobit snimok pri nahravani videa, stlacte tlacidlo
DOWN.

* Ak chcete vypnut ruéné nahravanie videa, stlacte tlacidlo @a.

* Ak chcete urobit snimok, vyberte moznost Nasnimat’ foto-
grafiu.
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Nastavenie aktivit a aplikacii

Tieto nastavenia umozfuju prispésobit kazdu predom nahratu
aplikaciu aktivity podla vasSich potrieb. Mdzete napriklad pris-
posobit obrazovky s udajmi a aktivovat upozornenia a funkcie
tréningu. V8etky nastavenia nie su k dispozicii pre vSetky typy
aktivit.

Pridrzte tlacidlo MENU, vyberte moznost Nastavenia > Aktivity
a aplikacie, vyberte pozadovanu aktivitu a zvolte jej nastavenie.

Obrazovky s udajmi: Umozni upravit datové obrazovky a pridat
nové datové obrazovky pre aktivitu (Prispdsobenie obrazoviek
S udajmi, strana 21).

Presuny: Umozni multiSportové aktivity tj. moznost prechadza-
nia medzi r6znymi sportovymi aktivitami.

Tlacidla uzamknutia: Uzamkne tlacidla behom réznych aktivit v
rezime MultiSport, aby nedoslo k ich nahodnému stlaceniu.

Opakovat’: Umozni funkcii opakovanie pre multiSportové aktivity.
Tuto funkciu moézete napriklad pouzivat pre aktivity, ktoré
obsahuju viacej prechodov napr. swimrun.

Upozornenia: Umozni nastavit upozornenie tréningu alebo
navigacie pre aktivitu.

Metronédm: Prehrava v pravidelnom rytme tony, a umoziiuje vam
tak zlepSovat vykonnost tréningom pri rychlejSej, pomalSej
alebo konzistentnejsej kadencii (PouZivanie metronému,
strana 3).

Mapa: Nastavi predvolby obrazovky s udajmi mapy pre danu
aktivitu (Nastavenie mapy pre aktivity, strana 22).

Smerovanie: Nastavi predvolby pre vypocet tras pre danu aktivi-
tu (Nastavenie smerovania, strana 22).

Auto Lap: Nastavi moZnosti pre funkciu Auto Lap®(Auto Lap,
strana 22).

Auto Pause: Nastavi zariadenie, aby prestalo zaznamenavat’
udaje, ked sa prestanete pohybovat alebo ked vasa rychlost
klesne pod zadanu hodnotu (Zapnutie funkcie Auto Pause®,
strana 23).

Automaticé rozpoznanie lezenia: Nastavi zariadenie, aby
automaticky detekovalo zmeny nadmorskej vysky pomocou
zabudovaného vyskomeru

Automaticky zjazd: Nastavi zariadenie, aby automaticky de-
tekovalo jazdu na lyziach pomocou zabudovaného senzoru
zrychlenia.

Rychlost’ 3D: Vypocita vasu rychlost pomocou zmeny nadmor-
skej vysky a horizontélneho pohybu po zemi (3D rychlost' a
vzdialenost, strana 23).

Vzdialenost’ 3D: Vypocita vzdialenost, ktoru ste presli, pomocou
zmeny nadmorskejvysky a horizontalneho pohybu po zemi.

Tlacidlo LAP: Umozni zaznamenanie okruhu alebo odpocinku
behom aktivity.

Automatické rolovanie: Umozni prechadzanie vSetkych
datovych obrazoviek aktivit, ak su.zapnuté stopky (PouZitie
funkcie Automatické rolovanie, strana 23).

Upozornenia segmentu: Zapina alebo vypina upozornenia na
bliziacesa segmenty.

GPS: Umozriuje nastavit rezim pre anténu GPS. MozZnost GPS
+ GLONASS zabezpecuje vyssiu vykonnost v obtiaznom pro-
stredi a rychlejSie vyhladavanie pozicie. Pouzivanie moznosti
GPS + GLONASS moze znizit vydrz batérie viac, nez ked
pouzivate iba moznost GPS. Pokial pouzijete moznost Ultra-
Trac, body trasy a data zo snimacov sa budu zaznamenavat
menej Casto (UltraTrac, strana 23).

Velkost’ bazéna: Nastavuje dizku bazéna pre plavanie v bazéne.

Rozpoznanie zaberov: Aktivuje detekciu zaberov pre plavanie v
bazéne.

Zapnut’ Setrenie energie: Nastavi dobu zapnutia Usporného
rezimu pre aktivitu (Nastavenie Setrenia energie, strana 23).
Farba pozadia: Nastavi farbu pozadia u kazdej aktivity na Ciernu

alebo bielu.

Dominantna farba: Nastavi farbu zvyraznenia kazdej aktivity, a
umozni tak urcit, ktora je aktivna.

Premenovat’: Nastavi nazov aktivity.
Obnova predvolenych nastaveni: Umozriuje obnovit nastave-
nie aktivity.
Prispdsobenie obrazoviek s udajmi
Obrazovky s udajmi je mozné zobrazit alebo skryt a mdzete i
zmenit ich rozvrhnutie a obsah.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vlyberte moznost Nastavenia> Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu, ktorti chcete prisposobit.
4 Vyberte nastavenie aktivity.
5 Vyberte moznost Obrazovky s tidajmi.
6 Vyberte datovi obrazovku, ktorti chcete prisposobit.
7 Vyberte moZnost:
* VVolbou Rozlozenie upravite poc¢et datovych poli na datovej
obrazovke.
* \Vyberom pola je mozné zmenit typ udajov zobrazovanych
v poli.
* VVyberom moznosti Zmenit’ usporiadanie zmenite poziciu
datovej obrazovky v zozname.

» \/yberom moznosti Odstranit’ odeberiete datovu obrazovku
Z0 zoznamu.

8 Pokial chcete do zoznamu pridat novd datovd obrazovku,
vyberte moznost Pridat’ nové.

Mozete pridat’ vliastnd datovi obrazovku alebo vybrat jednu z
prednastavenych obrazoviek.

Pridanie mapy k aktivite

Na slucku datovych obrazoviek pre aktivitu je mozné pridat
mapu.

1 Podrzte tlacidio MENU.

2 Vyberte moznost Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu, ktort chcete prispdsobit.

4 Vlyberte nastavenie aktivity.

5 Vyberte moznost Obrazovky s tidajmi > Pridat’ nové
> Mapa.

Upozornenie

Mobzete nastavit upozornenia pre kazdu aktivitu, ktoré vam

mozu pomdct trénovat’ so zretelom na konkrétne ciele, zvysit
povedomie o prostredi a navigovat k cielu. Niektoré upozornenia
su k dispozicii iba pre konkrétne aktivity. Existuji tri typy upozor-
neni: upozornenia na udalosti, upozornenia na rozsah a opako-
vané upozornenia.

Upozornenia na udalost: Upozornenia na udalost’ informuje
raz. Udalost je urcitd hodnota. MézZete napriklad nastavit
zariadenie tak, aby vas upozornilo, ked dosiahnete stanovenu
nadmorsku vysku.

Upozornenie na rozsah: Upozornenie na rozsah vas informuje,
kedykolvek bude hodnota zariadenia nad alebo pod stanove-
nym rozsahom hodnét. Mézete napriklad nastavit zariadenie
tak, aby vas upozornilo, ked vas srdcovy tep klesne pod 60
tepov za minutu alebo preiahne 210 tepov za minutu.

Opakované upozornenia: Opakované upozornenia vas upozor-
nia zakazdym, ked zariadenie zaznamena konkrétnu hodnotu
alebo interval. Mozete napriklad nastavit' zariadenie tak, aby
vas upozorfiovalo kazdych 30 minut.

Prispésobenie zariadenia
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Nazov upozor- Typ upozorne- Popis

nenia nia

Kadencia Rozsah MéozZete nastavit minimalne a ma-
ximalne hodnoty kadencie.

Kalorie Udalost, opako- |Mobzete nastavit pocCet kaldrii.

vana

Uzivatelské Opakované Mézete vybrat existujucu spravu
alebo vytvorit vlastnu, a zvolit typ
upozornenia.

Vzdialenost’ Opakované Méozete nastavit interval vzdiale-
nosti.

Nadmorska Rozsah MézZete nastavit minimalne a

vySka maximalne hodnoty nadmorske;j
vySky.

Srdecovy tep Rozsah MézZete nastavit minimalne a ma-
ximalne hodnoty srdcového tepu
alebo zvolit zmeny rozsahov.

Viz Rozsahy srdcového tepu,
strana 11 a Vypocty rozsahov
srdcového tepu, strana 11.

Tempo Rozsah Mbézete nastavit minimalne a
maximalne hodnoty tempa.

Vykon Rozsah MéZete nastavit vysoku alebo
nizku droven vykonu.

Varovné body | Udalost Z ulozenej polohy mozno nastavit
polomer.

Beh/Chbédza Opakované MbézZete nastavit prestavky v chod-
zi v pravidelnych intervaloch.

Rychlost Rozsah Mézete nastavit minimalne a
maximalne hodnoty rychlosti.

Pocet zaberov |Rozsah MéozZete si nastavit hornu a dolnd
hodnotu pre pocet zaberov za
minutu.

Cas Udalost, opako- |Mbdzete nastavit asovy interval.

vana

Nastavenie alarmu

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte moznost Nastavenia > Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Této funkcia nie je k dispozicii pre véetky
aktivity.

4 Vyberte nastavenie aktivity.

5 Vyberte moznost Upozornenia.

6 Vyberte moZnost:
* Volbou Pridat’ nové pridate nové upozornenia aktivity.
» Volbou nazvu upozornenia je mozné eistujuce upozornenie

upravit’.

7 V pripade potreby vyberte typ alarmu.

8 Vyberte zonu, zadajte minimale a maximalne hodnoty alebo
zadaijte vlastnu hodnotu alarmu.

9 V pripade potreby upozornenia zapnite.

V pripade alarmov udalosti a opakovanych alarmov sa pri
kazdom dosiahnti hodnoty alarmu zobrazi sprava. V pripade
alarmov rozsahu sa sprava zobrazi zakazdym, ked prekrocite
zadany rozsah alebo pod neho klesnete (minimalne a maxima-
Ine hodnoty).

Nastavenie mapy pre aktivity

Vzhlad datovej obrazovky mapy si mozete prispésobit’ jednotli-
vym aktivitam.

Pridrzte tlacidlo MENU, vyberte moznost Nastavenia > Aktivity
a aplikacie, vyberte pozadovanu aktivitu, zvolte jej nastavenie a
vyberte moznost Mapa.

Nakonfigurovat’ mapy: Zobrazi alebo skryje data z nainstalova-
nych mapovych produktov.

Pouzit’ systémové nastavenia: Zariadenie pouzije predvolby
nastaveni map zo systému.

Orientacia: Nastavi orientaciu mapy. Vyberom moznosti Sever
hor zobrazite pri hornom okraji obrazovky sever. Vyberom
moznosti Trasa hore zobrazite pri hornom okraji obrazovky
aktualny smer trasy.

Pouzivatelské lokality: Zobrazi alebo skryje uloZené polohy na
mape.

Automatické zvacsovanie: Automaticky vybera uroven pribli-
Zenia pre optimalne pouzitie na mape. Ak vypnuté, je treba
vykonat priblizenie alebo oddialenie ruéne.

Uzamknut’ na cestu: Uzamkne ikonu pozicie predstavujucu
poziciu na mape na nejblizSej ceste.

Zaznam trasy: Zobrazi alebo skryje zdznam prejdenej trasy ako
farebnu &iaru na mape.

Farba trasy: MoZznost zmeny farby zaznamu prejdenej trasy.

Podrobnosti: UrCuje mnozstvo podrobnosti zobrazenych na
mape. Pokial zvolite detailnejSie zobrazenie, mapa sa bude
prekreslovat pomalSie.

Nastavenie trasovania
Mbézete zmenit nastavenie trasovania a upravit' tak spésob, ako
zariadenie pocita trasu u jednotlivych aktivit.

Pridrzte tlacidlo MENU, vyberte moznost Nastavenia > Aktivity

a aplikacie, vyberte pozadovanu aktivitu, zvolte jej nastavenie a

vyberte moznost Smerovanie.

Aktivita: Sluzi k nastaveniu aktivity pre trasovanie. Zariadenie
vypocita trasy optimalizované pre tie prevadzané cinnosti.

Drahy: Nastavenie spdsobu vytvarania tras v zariadeni. Ak chce-
te vytvorit’ zakladnu trasu, pouzite moznost Pozriet kurz. Ak
chcete trasu vypogitat' pomocou trasovacich map a pri kazdej
odchylke od kurzu ju prepocitat, pouzite moznost Pouzit
mapu.

Sposob vypoétu: Nastavi metddu vypoctu tak, aby bol minimali-
zovany Cas, vzdialenost alebo stupanie na trase.

Obmedzenia: Nastavi typy komunikacii alebo dopravnych prost-
riedkov, ktorym sa chcete na trase vyhnut.

Typ: Nastavi chovanie ukazatela, ktory sa zobrazuje behom
priameho trasovania.

Auto Lap

Oznacovanie okruhov podla vzdialenosti

Rezim Auto Lap mézete pouzit’ pre automatické oznacenie kola
po urcitej vzdialenosti. Tato funkcia je uzitoéna pre porovnanie
vasej vykonnosti behom réznych Usekov aktivity (napriklad kaz-
du 1 milu alebo 5 kilometrov).

1 Pdorzte tlagidlo MENU.

2 Vyberte moznost Nastavenia > Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.
R?ZNAMKA: Tato funkcia nieje k dispozicii pre vSetky akti-
vity.

4 Vyberte nastavenie aktivity.

5 Vyberte moznost Auto Lap.

6 Vyberte moznost:

* VVolbou moznosti Auto Lap zapnete alebo vypnete funkciu
Auto Lap.

» Volbou moznosti Automaticka vzdialenost’ upravite vzdia-
lenost medzi okruhmi.

Zakazdym, ked dokoncite okruh, zobrazi sa sprava s ¢asom pre
dany okruh. Pokial su zapnuté tony, zariadenie tiez pipne alebo
zavibruje (Nastavenie systému, strana 25).
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V pripade potreby mézete stranky s udajmi prispdsobit, aby
zobrazovali dalSie udaje o okruhu (Prispésobenie obrazoviek s
udajmi, strana 21).

Prisposobenie spravy pre upozornenie na okruh
Mézete prispdsobit jedno alebo dve datoveé polia, ktoré sa zobra-
zia v sprave pre upozornenie na okruh.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte moZnost Nastavenia > Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkcia nie je k dispozicii pre véetky
aktivity.

4 Vyberte nastavenia aktivity.

5 Zvolte moznost’ Auto Lap > Upozornenie na kolo.

6 Vyberte datové pole, ktoré chcete zmenit'.

7 Viyberte moznost Ukaz (volitelné).

Zapnutie funkcie Auto Pause®

Pomocou funkcie Auto Pause mdZzete automaticky pozastavit
stopky, akonahle sa prestanete pohybovat. Tato funkcia je uzi-
to€na, ak vasa aktivita zahrriuje semafory alebo iné miesta, kde
musite zastavit'.

POZNAMKA: Pokial je asovaéd zastaveny alebo pozastaveny,
nedochadza k zaznamenavaniu historie.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte moZnost Nastaveni > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro v&echny akti-
vity.

4 Vyberte nastavenie aktivity.
5 Vyberte moznost Auto Pause.
6 Vyberte moznost:

* Ak chcete stopky automaticky zastavit, akonahle sa presta-
nete pohybovat, zvolte moznost Pri zastaveni.

* Po vybere mozZnosti Vlastné sa stopky automaticky zasta-
via, jakmile vase tempo klesne pod stanovenou hodnotu.
Zapnutie automatického rozpoznania lezenia

Funkciu automatickej detekcie lezenia mozete pouzit k automa-
tickému sledovani zmeny nadmorskej vysky. MézZete ju vyuzit pri
aktivitach ako lezenie, pesia turistika, beh alebo jazda na bicykli.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte moznost Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkcia nie je k dispozicii pre véetky
aktivity.

4 Vyberte nastavenie aktivity.

5 Vyberte moznost’ Aut. rozp. lezenia> Stav >
Zapnut'.

6 Vyberte moZnost:

* Vyberte - moznost Obrazovka po€as behu a nastavte displej
a data, ktoré sa zobrazia pri behani.

* Vlyberte moznost' Obrazovka pocas lezenia a nastavte
displ a data, ktora sa zobrazia pri lezeni.

« Pokial chcete pri zmene rezimu prepnut farbu displeja,
vyberte mozZnost Obratit farby.

* Vybé&rom moznosti Vertikalna rychlost’ nastavite zobrazo-
vanie rychlosti stupania v Case.

* Vyberte moznost Prepinanie rezimov a nastavte rychlost
zmeny rezimov zariadenia.

3D rychlost’ a vzdialenost’

Mézete nastavit’ 3D rychlost’ a vzdialenost pre vypocet rychlosti
alebo vzialenosti na zaklade zmeny nadmorskej vysky a hori-
zontalneho pohybu po zemi. To mézete vyuzit pri aktivitach ako
lyZovanie, lezenie, navigicia, peSia turistika, beh alebo jazda na
bicykli.

Zapnutie a vypnutie moznosti Tlacidlo LAP
Zapnutim moznosti Tlacidlo LAP zaznamenate okruh alebo od-
dych behom aktivity stlacenim Tlacidla LAP. Nastavenie moznos-
ti Tlac¢idlo LAP mézete vypnut, aby sa zamezilo zaznamenavanie
okruhu pri neimyslnom stlaceni tlacidla behom aktivity.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vlyberte moznost Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte nastavenie aktivity.
5 Vyberte moznost Tlacidlo LAP.
Stav tlacidla LAP sa zméni na Zapnut alebo Vlypnit na zakla-
de aktualneho nastavenia.
Pouzitie funkcie Automatické rolovanie
Funkciu automatického rolovania mézete pouzit k tomu, aby pre-
chadzala vSetky datové obrazovky aktivit, ak su zapnuté stopky.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 V/yberte moznost Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkeia nie je k dispozicii pre véetky
aktivity.
4 \/yberte nastavenie aktivity.
5 Vyberte moznost Automatické rolovanie.
6 Vyberte rychlost zobrazovania.

UltraTrac

Funkcia UltraTrac je nastavenie GPS, ktoré zaznamenava

body prejdenej trasy a data zo snimacov menej €asto. Aktivacia
funkcie UltraTrac sa zvysi vydrz batérie, ale znizi sa kvalita za-

znamenanych aktivit. Funkcu UltraTrac by ste mali pouzivat pre
aktivity, ktoré vyzaduju dlihSiu vydrz batérie a pre ktoré su menej
doélezite Casté aktualizacie dat zo snimacov.

Nastavenie ¢asového limitu isporného rezimu

Nastavenie oneskorenia ovplyvni, ako dlho vase zariadenie
zostane v rezime tréningu, napriklad ked ¢akate na Start zavodu.
Pridrzte tlacidlo MENU, vyberte moznost Nastavenia > Aktivity
a aplikacie, vyberte poZadovanu aktivitu a zvolte jej nastavenie.
Volbou moznosti Setrenie energie upravite nastavenie onesko-
renia pre danu aktivitu.

Normalne: Nastavi zariadenie pre prechod do rezimu hodiniek s
nizkou spotrebou energie po 5 minutach necinnosti.

Rozsirené: Nastavi zariadenie pre prechod do rezimu hodiniek s
nizkou spotrebou energie po 25 minutach necinnosti. Rozsife-
ny rezim moze spdsobit’ kratSiu vydrz batérie medzi jednotli-
vymi nabijaniami.

Odobratie aktivity alebo aplikacie

1 Podrzte tlagidlo MENU.

2 Vyberte moznost Nastavenia > Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost:

» Ak chcete aktivitu odobrat zo zoznamu oblubenych, vyberte
moznost Odstranit’ z obl'abenych.

» Ak chcete aktivitu vymazat’ zo zoznamu aplikacii, vyberte
moznost Odstranit’.

Prispésobenie zariadenia
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Zmena poradia aplikacii v zozname

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte moznost’ Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost Zmenit’ usporiadanie.

5 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN upravte poziciu aktivity
vV zozname.

Nastavenie vzhlfadu hodiniek

Vzhlad hodiniek mozno nastavit volbou rozvrhnutia, farieb a
dal8ich udajov. Vlastné vzhlady si mdzete rovnako stiahnut’ z
obchodu Connect Q.

Uprava vzhradu hodinek

Ak si chcete aktivovat vzhlad hodiniek Connect 1Q, najskér mu-
site pozadovany vzhlad stiahnut z obchodu Connect 1Q (Funkcie
Connect IQ, strana 19).

Informacie na displeji a vzhlad hodiniek si mézete prispdsobit
podla svojho alebo mézete aktivovat niektory nainstalovany
vzhl'ad hodiniek Connect IQ.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte moznost Obrazok pozadia.

3 Pomocou tlacidiel UP a DOWN si mdzZete prechadzat moznos-

ti vzhladu hodiniek.

4 Vyberte moznost Pridat’ nové a mozete prechadzat rozne
prednadstavené vzhlady.

5 Vyberem moZnosti & > Pouzit’ aktivujete prednastaveny
vzhlad alebo nainstalovany vzhlad Connect 1Q.

6 Ak pouzivate prednastaveny vzhlad hodiniek, mozete vybrat
moznost @) > Prisposobit’.
7Vyberte moznost:
» Ak chcete zmenit' Styl Cislic analégovych hodiniek, vyberte
moznost Vytodit.
* Ak chcete zmenit $tyl ruCiciek analégovych hodiniek, vyberte
moznost Ruky.

* Ak chcete zmenit' Styl Cislic digitalnich hodinek, vyberte
moznost Rozlozenie.

* Ak chcete zmenit $tyl sekund digitalnych hodiniek, vyberte
moznost Sekundy.

* Ak chcete zmenit data, ktoré sa zobrazuju na hodinkach,
vyberte moznost Udaje.

* Ak chcete pridat’ alebo zmenit farbu zvyraznenia hodiniek,
vyberte moznost Domin. farba.

* Ak chcete zmenit farbu pozadia, vyberte moznost Farba
pozadia.

* Ak chcete zmeny ulozit, vyberte moznost Hotovo.

Nastavenie snimacov

Nastavenie kompasu
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte moznost Nastavenia >
Snimace a doplnky > Kompas.

Kalibrovat’: UmozZriuje ru€ne kalibrovat’ snima¢ kompasu (Ruc¢na
kalibracia kompasu, strana 24).

Zobrazit’: Sluzi k nastaveniu pismen, stupriov alebo miliradianov
pre smer pohybu na kompase.

Referenény sever: Sluzi k nastaveniu smeru k severu pre kom-
pas (Nastavenie smeru k severu, strana 24).

Rezim: Sluzi k nastaveniu kompasu tak, aby pouzival iba data
elektronického snimaca (Zapnut), kombinaciou dat systému
GPS a elektronického snimaca behom pohybu (Automaticky),
alebo iba data systému GPS (Vypnut).

Ruéna kalibrdacia kompasu

OZNAMENIE

Kalibracia elektronického kompasu vonku. Pokial chcete

blizkosti objektov, ktoré ovplyviiuju magnetické bole, napriklad
vozidiel, budov alebo nadzemného elektrického vedenia.

Zariadenie uz bolo vo vyrobe kalibrované a vo vychodiskovom
nastaveni pouziva automaticku kalibraciu. Ak kompas nereagu-
je spravne, napriklad po presune na dihu vzdialenost alebo po
extrémnych zmenach teploty, mozete ho kalibrovat ru¢ne.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vlyberte moznost Nastavenia > Snimace a doplnky >
Kompas > Kalibrovat’ > Start.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

TIP: Pohybujte zapastim v tvare malej osmicky, kym sa nezob-
razi sprava.

Nastavenie smeru k severu

MoZete nastavit’ smerovu referenciu pouzivant pri vypocte infor-

macii o smere pohybu.

1 Podrzte tladidlo MENU.

2 \/yberte moznost Nastavenia > Snimace a doplinky >
Kompas > Referencny sever.

3 Vyberte moznost:

* Ak chcete ako referenciu smeru pohybu nastavit zemepisny
sever, vyberte moznost Pravy.

» Ak chcete automaticky nastavit magneticku deklinaciu pre
vasu polohu, vyberte moznost Magneticky.

* Ak chcete ako referenciu smeru pohybu nastavit sever surad-
nicovej siete (000°), vyberte moznost Suradnice.

* Ak chcete nastavit'hodnotu magnetickej deklinacie ruc¢ne,
vyberte moznost’ Pouzivatel, zadajte magneticku deklinaciu
a vyberte moznost Hotovo.

Nastavenie vySkomeru

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte moznost Nastavenia > Snima-
¢e a doplinky > VySkomer.

Autokalibracia: Umoznuje vykonat automaticku kalibraciu vy$ko-

meru pri kazdom zapnuti sledovania trasy pomocou systému
GPS.

Kalibrovat’: Umozriuje ru¢ne kalibrovat’ snima¢ vySkomeru.

Kalibrdacia barometrického vyskomeru

Zariadenie uz bolo nakalibrované vo vyrobe a pri predvolenom
nastaveni pouziva automaticku kalibraciu v bode spustenia
systému GPS. Pokial poznate spravnu nadmorsku vysku, mézete
kalibrovat barometricky vySkomrr ruéne.

1 Podrzte tlagidlo MENU.

2 Vyberte moznost Nastavenia > Snimaée a doplnky > Vy$ko
mer.

3 Vyberte moznost:

* Ak chcete automaticky kalibrovat z bodu spustenia GPS,
vyberte moznost Automaticka kalibracia > Zapnut'.

» Ak chcete zadat' aktualne prevysenie, vyberte moznost Kali-
brovat’.

Nastavenie barometru

Pridrzte tlacidlo MENU a vyberte moznost Nastavenia > Snima-

Ce a doplnky > Barometer.

Graf: Sluzi k nastaveniu ¢asového meritka pre mapu v pomdcke
barometru.

Upozornenie na burku: Sluzi k nastaveniu miery zmeny baro-
metrického tlaku, ktora spusti burkovu vystrahu.

Rezim upozornenia: Sluzi k nastaveniu snimaca, ktory sa pouzije
v rezime hodiniek. Pri volbe Automaticky sa pouzije vySkomer
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i barometer, podla toho, ako sa pohybujete. Pokial planujete
aktivitu so zmenou nadmorskej vy$ky, mézete vybrat moznost
VySkomer. Ak pri planovanej aktivite nebude dochazat k zmene
nadmorskaj vysky, mézete nastavit moznost Barometer.

Nastavenie mapy

Mébzete si nastavit, ako sa bude mapa v aplikacii mapy a na dato-
vych obrazovkach zobrazovat.

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte moznost Nastavenia > Mapa.
Orientacia: Nastavi orientaciu mapy. Vyberom moznosti Sever
hore zobrazite pri hornom okraji obrazovky sever. Vyberom moz-
nosti Trasa hore zobrazite pri hornom okraji obrazovky aktualny
smer trasy.

Pouzivatel'ské lokality: Zobrazi alebo skryje ulozené polohy na
mape.

Automatické zvacsSovanie: Automaticky vybera uroven pribli-
Zenia pre optimalne pouzitie na mape. Ak je vypnuté, je treba
vykonavat priblizenie alebo oddialenie ru¢ne.

Uzamknut’ na cestu: Uzamkne ikonu pozicie predstavujucu pozi-
ciu na mape na najblizSiu cestu.

Zaznam trasy: Zobrazi alebo skryje zaznam prejdenej trasy ako
farebnu &iaru na mape.

Farba trasy: Moznost zmeny farby zaznamu prejdenej trasy.

Podrobnosti: Uréuje mnozstvo podrobnosti zobrazenych na
mape. Pokial zvolite detailnejSie zobrazenie, mapa sa bude
prekreslovat pomalsie.

Zobrazenie a skrytie mapovych dat

Ak mate v zariadeni nainstalované viacej map, mézete si zvolit,
aké mapové data sa na mape zobrazia.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte moznost Nastavenia > Mapa > Konfigurovat’ mapy.

3 Vyberom mapy aktivujete prepinac, ktory umozni mapové
data zobrazit alebo skryt.

Nastavenie GroupTrack
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte moznost Nastavenia >
GroupTrack.
Zobrazit’ na mapé: Mézete si zobrazit' poziciu kontaktov na mape
behom relacie GroupTrack.
Typy aktivity: M6zete si nastavit, aké typy aktivity sa zobrazia
na obrazovke mapy behom relacie GroupTrack.

Nastavenie navigacie
Mézete prispbsobit funkcie a vzhlad mapy pri navigovanik cielu.

Prispdsobenie funkcii mapy

1 Pridrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte moZnost' Nastavenia > Navigacia > Obrazovky s
udajmi.

3 Vyberte moznost:

» \Vyberom moznosti Mapa mapu zapnete alebo vypnete.

» Vyberom moznosti Prirucka zapnete alebo vypnete obrazov-
ku sprievodcu zobrazujicu smer k cielu, ktory ukazuje vas
kompas s trasou, ktorej sa mézete pri navigacii drzat.

» Vyberom moznosti Graf nadmorskej vysky zapnete alebo
vypnete graf nadmorskej vysky.

* Vyberte obrazovku, ktorti chcete pridat, odstranit alebo upra-
vit.

Nastavenie malého indikatora smeru pohybu
Indikator smeru pohybu mézete nastavit, aby pri navigacii zob-

razoval stranky s udajmi. Indikator ukazuje k vaSmu ciefovému
smeru pohybu.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Navigace > Indikator sméru.

Nastaveni upozornéni navigace

Muzete si nastavit upozornéni, kterd vam pomohou navigovat do
cile.

1 Vyberte moznost MENU.
2 Zvolte moznost Nastavenia > Navigacia > Upozornenia.
3 Vyberte moznost:

» Ak chcete nastavit upozornenie na konkrétny vzdialenost do
ciela, vyberte moznost Vzdialenost’ do ciela.

» Ak chcete nastavit' upozornenie na konkretny odhadovany
zostavajuci ¢as do ciela, vyberte moznost Odhadovany
€as na trase do ciel'a.

4 Vyberom moznosti Stav upozornenie zapnete.

5 Zadajte pozadovanu hodnotu (vzdialenosti ¢i Casu) a
stlacte tlacidlo/.

Nastavenie systému

Podrzte tlacidlo MENU a vybete mozZnost Nastavenia > Systém.
Jazyk: Sluzi k nastaveniu jazyka, ktory sa zobrazuje na zariade-
ni.

éaz:6 )Sluii k zmene nastavenia Casu (Nastavenie ¢asu, strana

Podsvietenie: SluZi k zmene nastavenia podsvietenia (Nastave-
nie podsvietenia, strana 26).

Zvuky: Sluzi k nastaveniu zvukov zariadenia, ako su tény tlaci-
diel, alarmy a vibracie.

Nerusit: Zapnutie alebo vypnutie rezimu Nerusit. MéZete si
aktivovat' moznost’ Dizka spanku. Zariadenie bude potom
behom vasej pravidelnej doby spanku automaticky prechazat
do rezimu Nerusit. Bezu dobu spanku si mézete nastavit vo
svojom ucte Garmin Connect.

Ponuka ovladacich prvkov: V menu ovladacich prvkov mézZete
skratky pridavat, odoberat a menit ich poradie (Uprava menu
ovladacich prvkov, strana 26).

Klavesové skratky: Umoznuje pridelovat skratky tlacidlam zari-
adenia (Prizpésobenie skratiek, strana 26).

Automaticky zamknut’: Tlacidla mdzete automaticky uzam-
knut a zabranit tak ich neumyselnému stlaceniu. Pomocou
moznosti Po€as aktivity si mézete nastavit zamknutie tlacidiel
pocas meranych aktivit. Pomocou moznosti Rezim upozor-
nenia si mézete nastavit zamykanie tlacidiel v dobe, kedy
nezaznamenavate meranou aktivitu.

Jednotky: Sluzi k nastaveniu meranych jednotiek pouzivanych v
zariadeni (Zmena mernych jednotiek, strana 26).

Format: Sluzi k nastaveniu predvolieb zobrazeni ako napriklad
preferenice volby tempa a rychlosti behem aktivit, zaCiatku
tyzdna, formatu geografickej polohy a dat.

Zaznam udajov: Umozriuje nastavit spdsob, akym zariadenie
zaznamenava data aktivity. MoZnost nahravania Inteligentné
(vychodzie) umozriuje nahravanie dlhSich aktivit. Moznost
nahravanie Kazdu sekundu poskytuje detailnejSie zaznamy
aktivit, je ale mozné, ze nezaznamena celu aktivitu, pokial
trva dihSiu dobu.

Rezim USB: Nastavi zariadenie, aby pri pripojeni k pocitacu
pouzivalo rezim velkokapacitného pamatového zariadenia
alebo rezim Garmin.

Obnova predvolenych nastaveni: UmoZfiuje vynulovanie
uzivatelskych dat a nastaveni (Obnovenie vychodiskovych
hodnét vSetkych nastaveni, strana 29).

Prispésobenie zariadenia
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Aktualizacia softvéru: Umozruje indtalaciu stiahnutych softveé-
rovych aktualizacii pomocou aplikacie Garmin Express.

Nastavenie Casu
Pridrzte tlaCidlo MENU a vyberte moznost Nastavenia > Systém
> Cas.

Format €asu: Sluzi k nastaveniu zariadenia na 12 hodinovy
alebo 24 hodinovy format.

Nastavit’ €as: Sluzi k nastaveniu ¢asovej zény zariadenia.
Moznost Automaticky nastavi ¢asovu zonu automaticky podla
va$ej pozicie GPS.

Cas: Tato poloZzka umozfuje nastavit éas, pokial je nastavena
na moznost Manualne.

Upozornenia: Mézete si nastavit upozornenie, ktoré zaznie ur-
ity poCet minut alebo hodin pred ¢asom vychodu alebo zapadu
slnka.

Synchronizovat’ pomocou GPS: Pokial menite ¢asové pasmo
alebo prechadzate na letny &i zimny ¢as, mozete €as s GPS
synchronizovat ru¢ne.

Nastavenie podsvietenia

Pridrzte tlacidlo MENU a vyberte moznost Nastavenia > Systém

> Podsvietenie.

Rezim: Nastavuje manualne alebo automatické zapinanie pod-
svietenia. Moznost' During Activity vam umoznuje jednotlivo
nastavit podsvietenie pre tlacidla, upozornenia a gesta.

POZNAMKA: Ak nastavite moznost Gesto na Zapnut, spus-
tite podsvietenie zdvihnutim a oto€enim ruky, ked sa chcete
pozriet’ na zapastie.

Casovy limit: UmoZfiuje nastavit, za ako diho bude podsvietenie
vypnuté.

Jas: Umoziuje nastavit Uroven jasu podsvietenia.

Uprava menu ovladacich prvkov

V menu ovladacich prvkov mézete pridavat, odoberat a menit
poradie skratiek (Otevorenie menu ovladacich prvkov, strana 1).

1 Podrzte tladidlo MENU.

2 Vlyberte moznost Nastavenia > Systém > Ponuka ovlada-
cich prvkov.

3 Vyberte skratku, ktort chcete upravit.
4 Vyberte moznost:

* \Vyberom moznosti Zmenit’ usporiadanie zmenite poziciu
skratky v menu ovladacich prvkov.

» Vyberom moznosti Odstranit’ skratku z menu odeberiete.
5 Pokial chcete do menu pridat.novu skratku, vyberte
moznost Pridat’ nové.
Prisposobenie skratiek
Mébzete si upravit funkciu podrzania réznych tlacidiel alebo kom-
binaciu tlacidiel.
1 Podrzte tla¢idlo MENU.
2 Vyberte moZnost Nastavenia > Systém > Klavesové skrat-
ky.
3 Vyberte tlacidlo alebo kombinaciu tladidiel, ktord chcete upra-
vit.
4 Vyberte funkciu.
Zmena mernych jednotiek

Je mozné upravit merné jednotky vzdialenosti, tempa a rychlosti,
nadmorskej vysky, hmotnosti, vysky a teploty.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Nastavenia > Systém > Jednotky.
3 Vyberte typ mernej jednotky.

Zobrazenie informacii o zariadeni

Mézete zobrazit informacie o zariadeni, ako su napriklad
identifikacné C&islo pristroja, informacie o predpisoch, verzia
softvéru a licenéna dohoda.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte moznost Nastavenia > Info.

Zobrazenie informacii o predpisoch a udajoch o kom-
patibilite

1 V nastaveniach vyberte moznost Info.

2 Stlacte tlacidlo DOWN, dovtedy, kym sa nezobrazi informacia
o predpisoch.

Snimace ANT+

Zariadenie je kompatibilné s tymto volitelnym bezdrétovym
prisluSenstvom ANT+.

» Snimac srdcového tepu, napriklad HRM-Run™ (Nasazovani
snimace srdecniho tepu, strana 5)

*Snimac rychlosti kola a tempa kola (PouZziti volitelného snima-
Ce rychlosti nebo kadence bicyklu, strana 26)

*Nozni snima€ (Nozni snimac, strana 27)
*Snimac vykonu, napfiklad Vector™
*Bezdratovy snimac teploty tempe™ (tempe, strana 27)Informa-

ce o kompatibilité¢ a nakupu dalSich snimacu najdete na
http://buy.garmin.com.

Parovani snimaéti ANT+

PFi prvnim pripojeni snimace k zafizeni prostfednictvim bezdra-
toveé technologie ANT+ musite zafizeni a snimac sparovat. Po
sparovani se zafizeni k aktivnimu snimaci v dosahu pfipoji auto-
maticky, jakmile zahajite aktivitu.

POZNAMKA: Jestlize byl k va§emu zafizeni pfibalen snima¢
srdecniho tepu, pak je tento snimac se zafizenim jiz sparovan.

1Jestlize parujete snimac srdec¢niho tepu, nasadte si jej (Nasad-
zovanie snimaca srdcového tepu, strana 5).

Snimac srdcového tepu vysiela a prijima udaje len vtedy, ked
je nasadeny.

2 Umiestnite zariadenie do okruhu 3 m (10 stdp) od snimaca.
POZNAMKA: Behom parovania zachovajte vzdialenost 10 m
(33 stop) od ostatnych snimacov ANT+.

3 Podrzte tlacidlo MENU.

4 Vyberte moznost Nastavenia > Snimace a doplnky >
Pridat’ nové.

5 Vyberte moznost:
* Vlyberte moznost Hladat’ vSetko.
* Vyberte vas typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasim zariadenim sa zmeni stav
snimaca z Vyhladavania na Pripojené. Data snimace se
zobrazi ve smycce stranky s udaji nebo ve viastnim datovém
poli.

Pouzitie volite'ného snimaca rychlosti alebo
kadencia bicykla

Mébzete odosielat data do zariadenia pomocou kompatibilného
snimaca rychlosti alebo tempa bicykla.

 Sparujte snimac so zariadenim (Parovanie snimacov ANT+,
strana 26).

* Aktualizujte informacie svojho fitness profilu uzZivatela
(Nastavenie uzivatelského profilu, strana 10).

» Nastavte velkost bicykla (Velkost a obvod bicykla, strana 33).
* Vlyrazte na jazdu (Spustenie aktivity, strana 2).
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Tréning s meracom vykonu

* Prejdite na webovu stranku www.garmin.com/intosports, kde
najdete zoznam snimacov ANT+, ktoré su kompatibilné s
vasSim zariadenim (napriklad Vector).

« Dal$ie informécie najdete v navode k obsluhe merad&a vykonu.

» Upravte svoje vykonnostné zény podla svojich cialov a schop-
nosti (Nastavenie vykonnostnych zén, strana 11).

 Pouzite alarmy rozsahu, aby ste boli upozorneni, ked' dosia-
hnete Specifikované vykonnostné zény (Nastavenie alarmu,
strana 22).

* Prizpbsobte si pole dat vykonu (Prispésobenie obrazoviek s
udajmi, strana 21).

Pouzivanie elektronického radenia

Pred pouzitim elektronického radenia, napriklad Shimano®Di2™,
je nutné sparovat ho s vasim zariadenim (Parovanie snimacov
ANTH+, strana 26). Mozete si prisposobit’ volitelné datové polia
(Prispbsobenie obrazoviek s udajmi, strana 21). Ked je snimac
v rezime Uprav, zobrazuje zariadenie fénix 5X aktualne hodnoty
Uprav.

Prehl'ad o situacii

Zariadenie fénix je mozné pouzivat spolo¢ne so zariadenim
Varia Vision™a s inteligentnymi svetlami a zadnym radarom na
bicykel Varia™, ktoré poskytuju lepsi prehlad o okolitej situacii.
DalSie informacie naajdete v navode k obsluhe pre zariadenie
Varia.

POZNAMKA: Pred sparovanim zariadenia Varia moze byt
nutna aktualizacia softvéru fénix (Aktualizacia softvéru pomocou
aplikacie Garmin Connect Mobile, strana 18).

Nozny snima¢

Va$e zariadenie je kompatibilné s noznym snimacom. Nozny
snima¢ mdzete pouzit k zaznamenavaniu tempa a vzdialenosti
namiesto systému GPS v pripadoch, kedy trénujete vovnutri
alebo kedy je slaby signal GPS. Nozny snimac¢ je v pohotovost-
nom rezime, pripraveny k odosielaniu dat (podobne ako snimac
srdcového tepu).

Po 30 minutach necinnosti sa nozny snimac vypne, aby Setril
energiu batérie. Ak je batéria slaba, objavi sa na zariadeni hla-
senie. Zostava priblizne esté pet hodin Zivotnosti batérie.

ZlepsSenie funkcie nozného snimaca

Nez bude mozné urobit kalibraciu zaraidenia, je nutné ziskat
signaly GPS a sparovat’ zariadenie s noznymm snimacom (Pa-
rovanie snimacov ANT+, strana 26).

Nozny snimac sa kalibruje automaticky, ale udaje o rychlosti a
vzdialenosti mdzete spresnit po niekolkych pouzitych zariadeni
vonku so zapnutym systémom GPS.

1 Stojte 5 minut venku:s volnym vyhladom na oblohu.
2 Rozbehnite sa.

3 Bezte 10 minudt bez zastavenia.

4 Zastavte sa a ulozte aktivitu.

V pripade potreby sa na zaklade zaznamenanych dat zmeni
kalibracia nozného snimaca. Nozny snimac nieje nutné kalib-
rovat, pokial nezmenite styl behu.

Ruéna kalibracia nozného snimaca

Nez bude mozné previest kalibraciu zariadenia, je nutné ich
sparovat’ s noznym snima€om (Parovanie snimacov ANT+,
strana 26).

Doporucujeme urobit ruénu kalibraciu v pripade, Ze poznate
svoj kalibracny faktor. Pokial' ste nozny snimac kalibrovali s
inym vyrobkom Garmin, pravdepodobne svoj kalibracny faktor
poznate.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moZnost Nastavenia > Snimace a dopinky.

3 Vyberte nozny snimac.

4 Vyberte moznost Faktor Kalibracie > Nastavit’ hodnotu.
5 Uprava kalibradného faktoru:
* Pokial je vzdialenost prili§ mala, kalibracny faktor zvyste.
* Pokial je vzdialenost prili§ velka, kalibra¢ny faktor znizte.
Nastavenie moznosti Nozny snima¢ — rychlost’ a

vzdialenost’

NeZ bude mozné urobit’ Upravu rychlosti a vzdialenosti nozného
snimaca, je nutné ich sparovat' s zariadenim (Parovanie snima-
Cov ANTH+, strana 26).

Zariadenie mozete nastavit' tak, aby k vypoctu tempa a vzdiale-
nosti pouzivalo miesto dat GPS data nozného snimaca.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 V/yberte moznost Nastavenia > Snimace a doplinky.
3 Vyberte nozny snimac.

4 Vyberte moznost Rychlost’.

5 Vyberte moznost:

* Pri tréningu s vypnutym systémem GPS, bezne vo vnutor-
nych priestoroch, vyberte moznost Vnutri.

 VVyberte moznost Vzdy, pokial chcete pouzivat data nozné-
ho snimacs bez ohladu na nastavenie systému GPS.

tempe

tempe je ANT+ bezdrotovy snimac teploty. Snima¢ mbzete pri-
pevnit k bezpecnostnej Snurke alebo putku, na ktorom bude vy-
staveny okolitému vzduchu, takZze bude poskytovat konzistentny
zdroj presnych udajov o teplote. Musite sparovat tempe so
zariadenim, aby mohli byt zobrazené udaje o teplote z tempe.

Informacie o zariadeni

Technické udaje zariadenia fenix 5X

Typ batérie Dobijatelna vstavana litiova batéria
Vydrz batérie AZ 12 dni
Stupen vodotesnosti 10 ATM*

Rozsah prevadzkovych -20 az 50 °C (-4 az 122 °F)

teplot

0 az 45 °C (32 az 113 °F)
2,4 GHz

Rozsah nabijacej teploty

Vysielacie pasmo

*Zariadenie vydrzi tlak zodpovedajuci hibke 100 m. Dalsie
informacie najdete na webovej stranke www.garmin.com/
waterrating.

Informacie o batérii

Skuto€na vydrz batérie zavisi na funkciach aktivovanych
na zariadeni, ako je napriklad sledovanie aktivit, meranie
tepu na zapasti, oznamenia zo zariadenia smartfon, GPS,
interné snimace a pripojené snimace.

Vydrz baterie Rezim

Az 12 dni Rezim inteligentnych hodiniek so sledovanim aktivit a
nepretrzitym meranim srdcového tepu na zapasti

Az 20 hodin | Rezim GPS s meranim srdcového tepu na zapasti

Az 50 hodin |Rezim GPS UltraTrac s funkciu spresniovania pomocou
gyroskopického snimaca

Sprava dat

POZNAMKA: Toto zariadenie nie je kompatibilné so systé-
mami Windows® 95, 98, Me, Windows NT® a Mac® OS 10.3 a
starSimi.

Informéacie o zariadeni
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Odpojenie kabla USB
Pokial je zariadenie pripojené k pocitacu ako vymenitelna
jednotka alebo zvazok, je nutné zariadenie bezpecne odpojit
od pocitaca, aby ste predisli strate dat. Pokial je zariadenie
prpojené k pocitatu Windows v prenosnom rezime, nie je treba
ho bezpecne odpaijit.
1 Dokoncite nasledujuci krok:

* V pocitac¢i Windows vyberte ikonu Bezpe¢ne odebrat’

hardware v hlavnom paneli systému a zvolte zariadenie.

* V pocitaci Apple vyberte zariadenie a potom moznost File
> Eject.
2 Odpoijte kabel od svojho pocitaca.
Odstranenie suborov

OZNAMENIE
Pokial nepoznate ucel suboru, neodstranujte ho. Pamat zaria-
denia obsahuje dblezité systémové subory, ktoré by nemali byt
odstranené.

1 Otvorte jednotku alebo zvazok Garmin.

2 V pripade potreby otvorte zlozku alebo zvazok.
3 Vyberte subor.

4 Stlacte klavesu Delete na klavesnici.

POZNAMKA: Ak pouzivate poéitad Apple, je nutné k
Uplnému odstraneniu suborov vyprazdnit zlozku Trash.

Udrzba zariadenia
Starostlivost’ o zariadenie

OZNAMENIE

K &isteniu zariadenia nepouzivajte ostré predmety.

Nepouzivajte chemické Cistice, rozpustadla a odpudzovace
hmyzu, pretoze by mohli poskodit’ plastové suc€asti a koncovky.

Pokial je zariadenie vystavené pésobeniu chlérovanej vody,
slanej vody, ochrany proti sinku, kozmetiky, alkoholu alebo ji-
nych nesetrnych chemickych latok, oplachnite ho dékladne Cistu
vodou. DIhsie pésobenie tychto latok méze sposobit’ poskode-
nie puzdra.

Netlacte klavesy pod vodou.

Udrzuijte kozeny remienok v suchu. Kozeny remienok nepouzivaijte
pfi plavani alebo sprchovani. Kozeny remienok nevystavuijte péso-

beniu vody, mohlo by dojst k jeho posSkodeniu.
Nevystavujte zariadenie pésobeniu extrémnych otrasov a

hArubeému zachadzaniu, pretoze by mohlo dojst K stiahnutiu
zivotnosti produktov.

Neskladujte zariadenie na miestach, kioré su vystavené zvy3e-
nému pésobeniu extrémnych teplot, proteZze by mohlo déjst k
jeho poskodeniu.

Cistenie zariadenia

OZNAMENIE
I malé mnozstvo potu alebo vihkosti m6ze pri pripojeni k na-
bijacke sposobit kordziu elektrickych kontaktov. Korézia moze
branit’ nabijaniu a prenosu dat.

1 Otvorte zariadenie pomocou tkaniny namoc&enej v roztoku jem-
ného Cistiaceho prostriedku.
2 Utrite zariadenie do sucha.

Po vycisteni nechejte zariadenie uplne vyschnut.
TIP: Dal$ie informacie najdete na webovej stranke
www.garmin.com/fitandcare.

Cistenie kozeného remienka
1 Utierajte kozeny remienok suchou handrickou.

2 K gisteniu koZzeného remienka pouzivajte Specialne pripravky
na kozu.
Vymena remienka QuickFit™

1 Posunte zapadku na remienok QuickFit a vyberte remienok
z hodiniek.

2 Umiestnite novy remienok a zarovnejte ho s hodinkami.
3 Zatlacte remienok na miesto.

POZNAMKA: Skontrolujte, ¢i je remienok riedne pripevneny.
Zapadka by mala zapadnut okolo osi hodiniek.

4 Opakujte kroky 1 az 3 s druhym remienkom.

Uprava kovového remienka hodiniek

Pokial su vase hodinky opatrené kovovym remienkom, Upravu
jeho dizky musi urobit’ zlatnik alebo iny odbornik.

Odstranenie problémov

Zariadenie pouziva nespravny jazyk.

Pokial omylom zvolite nespravny jazyk zariadenia, mézete ho
zmenit..

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 F/"(ejdite na poslednu polozku v zozname a vyberte moznost

3 P}ejdite na predposlednu polozku v zozname a vyberte
moznost @a).

4 Vyberte ikonua) .

5 Vyberte svoj jazyk.

Je moj telefon so zariadenim kompatibilny?

Zariadenie fénix 5X je kompatibilné so smartfénmi, ktoré pou-
Zivaju bezdrétovu technolégiu Bluetooth Smart.+Informacie o
kompatibilite najdete na webovej stranke www.garmin.com/ble.

Teleféon sa nepripojuje k zariadeniu

» Zapnite na svojom smartféne bezdotovu technolégiu
Bluetooth.

* Umiestnite telefon do vzdialenosti 10 m (33 stop) od zariade-

nia.

» Na smartfone otvorte aplikaciu Garmin Connect Mobile a akti-
vujte rezim parovania.

* Na zariadeni pridrzte tlacidlo LIGHT, vyberom moznosti zapni-
te technoldgiu Bluetooth a aktivujte rezim parovania .
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Vynulovanie zariadenia
1 Podrzte tla¢idlo LIGHT aspon 25 sekund.

2 Podrzanim tla¢idla LIGHT na jednu sekundu zariadenie
zapnete.

Obnovenie vychodzich hodnoét vsetkych na-
staveni

POZNAMKA: Tato operacia odstrani informacie zadanych uziva-
telom a historiu aktivit.

VSetky nastavenia zariadenia je mozné vratit na vychodzie
nastavenia vyrobcu.

1 Podrzte tla¢idlo MENU.

2 Vyberte moznost Nastavenia > Systém > Obnova predv.
nastaveni > Ano.

Vyhladavanie druzicovych signalov
Zariadenie bude potrebovat k vyhladaniu druzicovych

signalov nezatieneny vyhlad na oblohu. Udaje o datume a &ase
sU automaticky nastavené podla pozicie GPS.

1 Vezmite pristroj von, do otvorene;j krajiny. Pred-

na Cast zariadenia by mala smerovat k oblohe.
2 Pockajte, kym zariadenie najde druzice. Vyhladavanie druzico-
vych signalov méze trvat 30-60 sekund.
Zlepsenie prijmu satelitov GPS
* Pravidelne synchronizujte zariadenie s u¢tom Garmin Connect:
> Pripojte zariadenie k pocitacu prostrednictvom kabla USB a
aplikacie Garmin Express.

> Synchronizujte zariadenie s mobilnou aplikaicou Garmin Co-
nnect prostrednictvom smartfénu s technolégiou Bluetooth.

> Pripojte zariadenie k u¢tu Garmin Connect prostrednictvom
bezdrotovej siete Wi-Fi.

Ked je zariadenie pripojené k u¢tu Garmin Connect, stiahne si
niekolkodriovu histériu satelitnych dat, ¢o mu ulahci vyhlada-
vanie satelitnych signalov.

* Prejdiete se zariadenim von na otevorené prriestranstvo, nekry-
té vysokymi budovami ani stromami.

« Stojte v klude po dobu niekolkych minut.

Odpocet teploty nie je presny

Va$a telesna teplota ovplyviiuje odpocet teploty vykonavany
internym snimacom teploty. Ak chcete ziskat nejpresnejsiu
hodnotu teploty, je nutné snat hodinky zo zapastia a pockat' 20
az 30 minut.

Behom nosenia hodiniek je mozné tiez k zobrazeniu presnej
hodnoty okolitej teploty pouzit’ volitelny tempe externy snimac
teploty.

Maximalizacia vydrze baterie

Vydrz batérie je mozné zvysit réznymi sposobmi.

« Znizte dizku podsvietenia (Nastavenie podsvietenia, strana 26).
* Znizte jas podsvietenia.

* Pre aktivitu pouzite rezim UltraTrac GPS (UltraTrac, strana 23).

» Ked nepouzivate pripojené funkcie, vypnite bezdrétova techno-
|6giu Bluetooth (Pripojene funkcie, strana 17).

 Ked aktivitu na dlihsiu dobu prerusite, pouzite funkciu Obnovit
neskor (Zastavenie aktivity, strana 2).

* Vypnite sledovanie aktivity (Vypnutie sledovania aktivity, strana
12).

* Pouzite vzhlad hodinek Connect 1Q, ktory sa neaktualizuje
kazdu sekundu.

MozZete napriklad pouzit displej hodiniek bez sekundove;j
rucicky (Uprava vzhladu hodiniek, strana 24).

* Obmezte oznamenie smartfonu, ktoré sa na zariadeni zobrazu-
ju (Sprava oznamenia, strana 18).

* VVypnite zasielanie dat o tepovej frekvencii do sparovanych
zariadeni Garmin (Prenos dat srdcového tepu do zariadeni
Garmin, strana 5).

* VVypnite sledovanie srdcového tepu na zapasti (Vypnutie snima-
Ca srdcového tepu na zapdésti, strana 5).

POZNAMKA: Meranie srdcového tepu na zapasti sa pouziva
k ur€eniu diZky intenzivnej aktivity a pocte spalenych kalorii.

Sledovanie aktivity

Podrobnejsie informacie o presnosti sledovania aktivit najdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.

Nezobrazuje sa moj pocet krokov za deni
Pocet krokov za den sa vzdy o polnoci vynuluje.

Pokial se namiesto poctu krokov zobrazuju ¢iarky, umoznite
zariadeniu prijat’ satelitny signal a automaticky nastavit’ ¢as.

Zaznamenany pocet krokov je nepresny

Pokial sa vam zda, Zze zaznamenany pocet krokov neodpoveda
skutocnosti, vyskisajte nasledujuce tipy.

» Noste zariadenie na ruke, ktora nie je dominantna.

* Pokial tlacite kocik alebo kosacku, zariadenie dajte do vrecka.

* Pokial vykonavate Cinnost iba rukami, dajte zariadenie do
vrecka.

POZNAMKA: Zariadenie moZe niektoré opakujtice sa &innosti
(napriklad umyvanie riadu, skladanie pradla alebo tliaskanie)
interpretovat’ ako kroky.

Pocet krokov v zariadeni neodpoveda poctu krokov v
ucte Garmin Connect
Pocet krokov v ucte Garmin Connect sa upravuje pri synchroni-
zacacii zariadenia.
1 Vyberte moznost:

» Synchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin Connect

(Pouzivanie aplikacie Garmin Connect v pocitaci, strana
19).

» Synchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin Connect
Mobile (Ruéna synchronizacia dat s aplikaciou Garmin
Connect Mobile, strana 19).

2 Vyckajte na dokoncenie synchronizacie. Synchronizacia moze
trvat niekolko minut.

POZNAMKA: Obnovenim aplikacie Garmin Connect Mobile

alebo aplikacie Garmin Connect neddjde k synchronizacii dat
ani k aktualizacii po¢tu krokov.

Pocet vystupanych poschodi neodpoveda skutoénosti
Zariadenie pouziva pri merani zmeny nadmorskej vysky pri
stupani vnutorny barometer. Na jedno vystupené poschodie su
pocitané 3 metre (10 stop).

* Pri stupani sa nedrzte zabradlia a nepreskakujte schody.
Minuty intenzivnej aktivity blikaju
Ked trénujete na dostato¢ne intenzivnej urovni, aby sa tato ak-

tivita zaznamenavala do stanoveného ciela po¢tu minat, minuty
intenzivnej aktivity blikaju.

Venujte sa strednej alebo intenzivnej aktivite suvisle po dobu
aspon 10 minut.

Dalsie informacie

DalSie informacie o tomto produkte najdete na webovej stranke
Garmin.

* Prejdite na adresu connect.garmin.com.

* Prejdite na adresu www.garmin.com/outdoor.

Odstranenie problémov
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* Prejdite na adresu http://buy.garmin.com alebo poZiadajte svoj-
ho predajcu Garmin o informacie o volitelnom prisluSenstve a
nahradnych dieloch.

PRILOHA

Datové polia
%FTP: Aktualny vykon ako percento funk&nej limitnej hodnoty
vykonu.

%max. ST: Percentoého maximalneho srdcov tepu.

% maximalny ST okruhu: Priemerné percento maximalneho
srdcoveého tepu pre aktualny okruh.

%RST: Percento rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus kludovy srdcovy tep).

%RST okruhu: Priemerné percentoo rezervy srdcového tepu
(maximalny srdcovy tep minus kludovy srdcovy tep) pre
aktualny okruh.

24hodinova — maximalna: Maximalna teplota zaznamenana be-
hom poslednych 24 hodin z kompatibilného snimaca teploty.

24hod — min.: Minimalna teplota zaznamenana behom posled-
nych 24 hodin z kompatibilného snimaca teploty.

Aerobny TE: Vplyv aktualnej aktivity na vasu aerébnu kondiciu.

Anaerobny TE: Vplyv aktualnej aktivity na vasu anaerdbnu
kondiciu.

Barometricky tlak: Kalibrovany aktualny tlak.
Batérie Di2: Zostavajuca energia batérie snimaca Di2.
Cas intervalu: Cas zmerany stopkami pre aktualny interval.

Cas k ciefu: Odhadovany zostavajci ¢as k dosiahutiu cielovej
destinacie. Aby sa zobrazili tieto data, musi prebiehat’ naviga-
cia.

Cas k nasledujicemu bodu: Odhadovana doba potrebna k do-
siahnutiu dalSieho trasového bodu na trase. Aby sa zobrazili
tieto data, musi prebiehat navigacia.

Cas okruhu: Cas zmerany stopkami pre aktualny okruh.

Cas okruhu v stoji: Cas straveny v stoji behom $lapania do
pedalov pri aktualnom okruhu.

Cas okruhu v sede: Cas straveny v sedle behom $lapania do
pedalov pri aktualnom okruhu.

Casovaé: Aktualny as odpoéitavada ¢asu.

Casovaé odpoéinku: Stopky pre aktudlnu prestavku (plavanie v
bazéne).

Cas pohybu: Celkovy ¢as pohybu pre aktualnu aktivitu.

Cas posledného okruhu; Cas zmerany stopkami pre posledny
dokonceny okruh.

Cas v stoji: Cas straveny v stoji behom $lapania do pedalov pri
aktuélnej aktivite.

Cas v sede: Cas straveny v sedle behom $lapania do pedalov
pri aktuainej aktivite.

Cas v zéne: Cas uplynuly v kaZdej zéne srdcového tepu alebo
vykonu.

Celkovy cas viacerych Sportov: Celkovy ¢as multiSportove;j
aktivity, v¢itane prechodov medzi jednotlivymi Sportami.

Celkovy zostup: Celkove prevysenie prekonané pri zostupe od
posledného vynulovania.

Celkovy vystup: Celkové prevysenie prekonané pri vystupe od
posledného vynulovania.

Dalsi trasovy bod: Dalsi bod na trase. Aby sa zobrazili tieto
data, musi prebiehat navigacia.

Dizka kroku: Dizka kroku od jedného do$liapnutia k druhému v
metroch.

Dizka kroku/okruh: Priemerna dizka kroku pre aktualny okruh.

Dizka okruhu: Prejdena vzdialenost pre aktualny okruh.

Dizka posledného okruhu: Prejdena vzdialenost pre posledny
dokonc&eny okruh.

Dizky: Poget dizok bazénu dokon&enych behom aktualne;j akti-
vity.

Dizky intervalu: Poget diZok bazénu dokon&enych behom aktu-
alneho intervalu.

DKZ: Doba, ktoru pri behu stravite behom kazdého kroku na
zemi, merana v milisekundach. Behom chbédze nie je doba
kontaktu so zemou pocitana.

DKZ/okruh: Priemerna hodnota doby kontaktu so zemou pre
aktualny okruh.

Doba zastavok: Celkovy €as prestavok pro aktualnu aktivitu.

ETA: Odhadovana denna doba, kedy dorazite do cielovej des-
tinacie (upravena pre miestny ¢as danej destinacie). Aby sa
zobrazili tieto data, musi prebiehat navigacia.

GPS: Sila satelitného signalu GPS.

Hemoglobin celkom: Odhadovana celkova hodnota kysliku vo
svaloch pre aktualnu aktivitu.

Hodiny: Cas v ramci diia podfa aktualnej polohy a nastavenia
¢asu (format, Casové pasmo a letny Cas).

Intensity Factor: Intensity Factor™ pre aktualnu aktivitu.

Kadencia: Jazda na bicykli. Pocet otaCok kluky pedalov. Aby
bolo mozné tieto data zobrazit, musi byt zariadenie pripojené
k prislusenstvu pre sledovanie kadencie.

Kadencia: Beh. Pocet krokov za minutu (prava i lava).

Kadencia okruhu: Jazda na bicykli. Priemerna kadencia pre
aktualny okruh.

Kadencia okruhu: Beh. Priemerna kadencia pre aktualny okruh.

Kadencia posl. okruhu: Jazda na bicykli. Priemerna kadencia
pre posledny dokonceny okruh.

Kadencia posl. okruhu: Beh. Priamerna kadencia pre posledny
dokoné&eny okruh.

Kalorie (kcal): Celkovy pocet spalenych kalorii.

Kizavost: Pomer prejdenej vzdialenosti vo vodorovnom smere a
zmeny prevysenia.

Kizavost do ciela: Kizavost pre trasu, ktort je potrebné absol-
vovat z vasSej su€asnej pozicie do cieflovej nadmorskej vysky.
Aby sa zobrazili tieto data, musi prebiehat’ navigacia.

Kurz: Smer z vasej pociato€nej polohy k cielovému bodu. Kurz

méze byt zobrazeny ako planovana alebo nastavena trasa.
Aby sa zobrazili tieto data, musi prebiehat navigacia.

Max. vykon na okruh: Najvys$si vykon pre aktualny okruh.

Maximalne%Max. intervalu: Maximalne pertcento maximalneho
srdcového tepu pre aktualny interval plavania.

Maximalne%RST intervalu: Maximalne percento rezervy srd-
cového tepu (maximalny srdcovy tep minus kludovy srdcovy
tep) pre aktualny interval plavania.

Maximalna nadmorska vyska: NejvysSia dosiahnuta nadmor-
ské& vyska od posledného vynulovania.

Maximalna rychlost’: Nejvyssia rychlost pre aktualnu aktivitu.

Maximalny zostup: Maximalna rychlost zostupu v metroch za
minutu alebo v stopach za minutu od posledného vynulova-
nia.

Maximalny ST intervalu: Maximalna tepova frekvencia pre
aktualny interval plavania.

Maximalny vykon: Najvyssi vykon pre aktualnu aktivitu.

Maximalny vystup: Maximalna rychlost stipania v stopach za
minutu alebo v metroch za minutu od posledného vynulova-
nia.

Minimalna nadmorska vyska: NajnizSia dosiahnutéa nadmorska
vy$ka od posledného vynulovania.
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Nadmorska vyska GPS: Nadmorska vy$ka vasej aktualnej polohy

pomocou zariadenia GPS.
Namorna rychlost’: Aktualna rychlost v uzloch.

Namorna vzdialenost’: Prekonana vzdialenost v namornych met-
roch alebo namornych stopach.

Nastavenie prevodu: Aktualna kombinacia prevodu zo snimaca
polohy prevodu.

NP: Normalized Power™ pre aktualnu aktivitu.
NP okruhu: Priemerna Normalized Power pre aktualny okruh.

NP posledného okruhu: Prriemerna Normalized Power pre po-
sledny dokon&eny okruh.

Odchylka od kurzu: Vzdialenost dolava alebo doprava, o ktort
ste sa odchylili od pévodnej drahy cesty. Aby sa zobrazili tieto
data, musi prebiegat’ navigéacia.

Odhadovany €as v medzicieli: Odhadovana denna doba, kedy
dorazite do dalSieho trasového bodu (upravena pre miestny
Cas daného trasového bodu). Aby sa zobrazili tieto data, musi
prebiehat navigacia.

Okolny tlak: Nekalibrovany okolny tlak.
Okruhy: Pocet dokoncenych okruhov pre aktualnu aktivitu.

Opakovanie zapnuté: Casovad pre posledny interval plus aktual-
ny odpocinok (plavanie v bazéne).

PCO: Posunutie stredu zakladne. Posunutie stredu zakladne
uvadza umiestnenie zakladne pedalov pri pouziti sily.

Pocet zaberov: Plavanie. PoCet zaberov za minutu (Z/M).

Pocet zaberov: Padlovanie a veslovanie. PoCet zaberov za

minuatu (Z/M).

Pocet zaberov v poslednom okruhu: Plavanie. Priemerny pocet
zaberov za minutu (Z/M) behom posledného okruhu.

Pocet zaberov v poslednom okruhu: Padlovanie a veslovanie.
Priemerny pocet zaberov za minutu (Z/M) behom posledného
okruhu.

Poloha: Aktualna pozicia pouZzivajuca vybrané nastavenie formatu
suradnic.

Poloha ciel'a: Pozicia cielovej destinacie.
Predné: Prevod predného kolesa zo snimaca polohy prevodu.

Prevodovy pomer: Po¢et zubov predného a zadného prevodu na
zaklade hodnét zistenych snimac¢om polohy prevodu.

Prevysenie do ciela: Prevysenie medzi aktualnou poziciou a

cielovou destinaciou. Aby sa zobrazili tieto data, musi prebiehat

navigacia.
Priem. celk. rychlost’: Priemerna rychlost pre aktualnu aktivitu
vcitane pohybu i prestavok.

Priemerna dizka kroku: Priemerna dizka kroku pre aktuainu
relaciu.

Priemerna DKZ: Priemerna hodnota doby kontaktu so zemou pri
danej aktivite.

Priemerna kadencia: Jazda na bicykli. Priemerna kadencia pre
aktualnu aktivitu.

Priemerna kadencia: Beh. Priemerna kadencia pre aktualnu
aktivitu.

Priemerna rychlost”: Priemerna rychlost pre aktualnu aktivitu.

Priemerna rychlost’ pohybu: Priemerna rychlost pohybu pre
aktualnu aktivitu.

Priemerna rychlost’ zaberu: Plavanie. Priemerny pocet zaberov
za minutu (Z/M) behom aktualnej aktivity.

Priemerna rychlost’ zaberu: Padlovanie a veslovaniu. Priemerny
pocet zaberov za minutu (Z/M) behom aktualnej aktivity.

Priemerna SF Lava: Priemerny uhol silovej fazy pre favu nohu a
aktualnu aktivitu.

Priemerna SF Prava: Priemerny uhol silovej fazy pre pravu nohu
a aktualnu aktivitu.
Priemerna SSF Lava: Priemerny uhol Spicky silovej fazy pre lavu

nohu a aktualnu aktivitu.

Priemerna SSF Prava: Priemerny uhol $picky silovej fazy pre
pravu nohu a aktualnu aktivitu.

Priemerna vzdialenost/zaber: Plavanie. Priemerna vzdialenost
preplavana za jeden zaber behom aktualnej aktivity.

Priemerna vzdialenost/zaber: Padlovanie a veslovanie.
Priemerna vzdialenost preplavana za jeden zaber behom
aktualnej aktivity.

Priemerné %Max. intervalu: Priemerné percento maximalneho
srdcového tepu pre aktualny interval plavania.

Priemerné %RST intervalu: Priemerné percento rezervy srd-
cového tepu (maximalny srdcovy tep minus kludovy srdcovy
tep) pre aktualny interval plavania.

Priemerné PSZ: Prriemerny posun stredu zakladne pre aktualnu
aktivitu.

Priemerné tempo: Priemerné tempo pre aktualnu aktivitu.

Priemerné tempo 500 m: Priemerné tempo plavania na 500
metrov pre aktualnu aktivitu.

Priemerné vyvazenie: Priemerne avé/prave vyvazenie vykonu
pre aktualnu aktivitu.

Priemerné vyvazenie DKZ: Priemerné vyvazenie doby kontaktu
S0 zemou pre aktualnu relaciu.

Priemerny %RST: Priemerné percento rezervy srdcového tepu
(maximalny srdcovy tep minus kludovy srdcovy tep) pre aktu-
alnu aktivitu.

Priemerny €as okruhu: Priemerny ¢as okruhu pre aktualnu
aktivitu.

Priemerny zostup: Priemerné prevySenie pri zostupe od po-
sledného vynulovania.

Priemerny ST: Priemerny srdcovy tep pre aktualnu aktivitu.

Priemerny ST %Max.: Priemerné percento maximalneho srdco-
vého tepu pre aktualnu aktivitu.

Priemerny ST intervalu: Priemerna tepova frekvencia pre aktu-
alny interval plavania.

Priemerny Swolf: Priemerné hodnotenie SWOLF pre aktualnu
aktivitu. Hodnotenie SWOLF je sucet ¢asu jednej dizky a
poctu zaberov na dizku (Plavecka terminoldgia, strana 3). Pri
plavani v otvorenej vode je pre vypocet hodnotenia SWOLF
pouzita vzdialenost 25 m.

Priemerny vertikalny pomer: Priemerny pomer vertikalny osci-
lacia a dlzky kroku pre aktualnu relaciu.

Priemerny vykon: Priemerny vykon pre aktualnu aktivitu.

Priemerny vystup: Priemerné prevySenie pri vystupe od posled-
ného vynulovania.

Priemerny zaber/dizka: Priemerny poget zaberov na dizku
bazénu behom aktualnej aktivity.

Priemer vykonu 10 s: 10 sekundovy priemer pohybu vykonu.
Priemer vykonu 30 s: 30 sekundovy priemer pohybu vykonu.
Priemer vykonu 3 s: 3 sekundovy priemer pohybu vykonu.

Priemer vyvazeni 10 s: 10 sekundovy priemer pohybu pre lavé/
pravé vyvazenie vykonu.

Priemer vyvazeni 30 s: 30 sekundovy priemer pohybu pre lavé/
pravé vyvazenie vykonu.

Priemer vyvazeni 3 s: Trojsekundovy priemer pohybu pre lavé/
pravé vyvazenie vykonu.

Priem. vert. oscilacie: Priemerny objem vertikalnej oscilacie pri
danej aktivite.

PSZ okr.: Priemerny posun stredu zakladne pre aktualny okruh.

Rovn. ch. ped.: Meranie rovhomernej aplikacie sily nohou jazd-
ca na pedale behom kazdého Sliapnutia na pedal.

Rych. zab. pos. dizky: Priemerny pocet zabérov za mindtu
(Z/M) behom poslednej dokoncenej dizky bazénu.

Dodatok
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Rychlost’: Aktualna cestovna rychlost.

Rychlostné stupne: Prevody predného a zadného bicykla zo
snimaca polohy prevodu.

Rychlost’ okruhu: Priemerna rychlost pre aktualny okruh.

Rychlost’ posledného okruhu: Priemerna rychlost pre posled-
ny dokoncéeny okruh.

Rychlost’ zaberu intervalu: Priemerny po¢et zaberov za minutu
(Z/M) behom aktualneho intervalu.

Rychlost’ zaberu okruhu: Plavanie. Priemerny pocet zaberov
za minutu (Z/M) behom aktualneho okruhu.

Rychlost’ zaberu okruhu: Padlovanie a veslovanie. Priemerny
pocet zaberov za minutu (Z/M) behom aktualneho okruhu.

Zostup pre okruh: PrevySenie pri zostupu pre aktualny okruh.

Zostup pre posledny okruh: PrevySenie pri zostupe pre posled-
ny dokonc&eny okruh.

SF okr. P: Priemerny uhol silovej fazy pre pravi nohu a aktualny
okruh.

SF okruhu Lava: Priemerny uhol silovej fazy pre lava nohu a
aktualny okruh.

SF vlavo: Aktualny uhol silovej fazy pre favu nohu. Silova faza je
oblast Sliapnutia na pedal, kde dochadza k vyvinutiu kladnej
sily.

SF vpravo: Aktualny uhol silovej fazy pre pravu nohu. Silova
faza je oblast Sliapnutia na pedal, kde dochadza k vyvinutiu
kladne;j sily.

Sitka/Dizka: Aktualna pozicia podra stradnic dizky a itky bez
ohladu na vybrané nastavenie formatu suradnic.

Smer k cieli: Smer z vasej suc¢asnej polohy k ciefovému bodu.
Aby sa zobrazili tieto data, musi prebiehat navigacia.

Smer kompasu: Smer, ktorym sa pohybujete, podla kompasu.
Smer pohybu: Smer, ktorym sa pohybujete.

Smer pohybu zariadenia GPS: Smer, ktorym sa pohybujete,
podla zariadenia GPS.

Srdcovy tep: Vas srdcovy tep udavany v tepoch za minutu
(bpm). Zariadenie musi byt pripojené ku kompatibilnému
snimacu srdcového tepu.

SSF okruhu Lava: Priemerny uhol 8picky silovej fazy pre lavu
nohu a aktualny okruh.

8SF okruhu Prava: Priemerny uhol 8picky silovej fazy pre pravu
nohu a aktualny okruh.

éSf vlPavo: Aktualny uhol Spicky silovej fazy pre lavd nohu.
Spicka silovej fazy je rozsahuhla, v ktorom jezdec vyvija
najvacsiu cast sily.

éSf vpravo: Aktualny uhol 8picky silovej fazy pre pravt nohu.
Spicka silovej fazy:je rozsah uhla, v ktorom jezdec‘vyvija
najvacsiu Cast'sily.

ST okruhu: Priemerny srdcovy tep pre aktualny okruh.

Stupen: Vypocet stupania (nadmorskej vysky) pri béhu
(vzdialenost). Pokial napriklad na kazdé vystupané 3 m
(10 stop) prejdete 60 m (200 stop), je stuperi 5 %.

Svalové okyslicenie %: Odhadované percento svalového okys-
licenia pre aktualnu aktivitu.

Swolf interval: Priemerné hodnotenie SWOLF pre aktualny
interval.

Swolf okruhu: Hodnotenie SWOLF pre aktualny okruh.

Swolf poslednej dizky: Hodnotenie SWOLF pre poslednt do-
kon&enou diZku bazénu.

Swolf posledného okruhu: Hodnotenie SWOLF pre posledny
dokonc&eny okruh.

Tempo: Aktualne tempo
Tempo 500 m: Aktualne tempo plavania na 500 metrov.

Tempo 500 m okruhu: Priemerné tempo plavania na 500 met-
rov pre aktualny okruh.

Tempo 500 m posledného okruhu: Priemerné tempo plavania
na 500 metrov pre posledny okruh.

Tempo intervalu: Priemerné tempo pre aktualny interval.
Tempo okruhu: Priemerné tempo pre aktualny okruh.

Tempo poslednej dizky: Priemerné tempo pre poslednu dokon-
¢enu dIzku bazénu.

Tempo posledného okruhu: Priemerné tempo pre posledny
dokoné&eny okruh.

Teplota: Teplota vzduchu. Vasa telesna teplota ovpliviuje sni-
mac teploty. So zariadenim mozete sparovat snimac tempe,
ktory vam poskytne trvaly zdroj presnych dat o teplote.

Training Effect: Aktualny dopad (1,0 az 5,0) na vasu aerdbnu
kondiciu.

Trasovy bod ciela: Posledny bod na trase k cieli. Aby sa zobra-
zili tieto data, musi prebiehat navigacia.
TSS: Training Stress Score™ pre aktualnu aktivitu.

Typ zaberu intervalu: Aktualny typ zaberu pre interval.

Typ zaberu poslednej dii,ky: Typ zaberu pouzivany behom
poslednej dokonéenej dizky bazénu.

Uginnost’ $liapania: Meranie uginnosti §liapania jazdca.
Uplynuly ¢as: Celkovy zaznamenany ¢as. Napriklad, pokial

spustite odpocet a pobezite 10 minut, potom odpocet na
5 minut zastavite, potom odpocet znovu spustite a pobezite
20 min0t, bude vas uplynuly ¢as 35 minut.

Uroveii nabitia batérie: Zostavajlica energia batérie.

Vertikalna oscilacia: Mnozstvo odrazov pri behu. Vertikalny
pohyb vasho trupu merany v centimetroch na kazdy krok.

Vertikalna oscilacia/okruh: Priemerny objem vertikalnej oscila-
cie pre aktualny okruh.

Vertikalny pomer: Pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku.

Vertikalny pomer/okruh: Priemerny pomer vertikalna oscilacia a
diZky kroku pre aktualny okruh.

Vertikalna rychlost’: Rychlost stupania a zostupu v Case.

Vertikalna rychlost’ do ciela: Rychlost, akou vystupujete alebo
zostupujete do predom ur€enej nadmorskej vysky. Aby sa
zobrazili tieto data, musi prebiahat navigacia.

VMG: Rychlost, ktorou sa blizite po trase k cielovému bodu. Aby
sa zobrazili tieto data, musi prebiehat’ navigacia.

Vychod sl.: Cas vychodu Slunka uréeny podla vasej pozicie
GPS.

Vykon: Aktualny vykon vo wattoch.

Vykon: Celkova odvedena praca (vykon) v kilojouloch.

Vykon na okruh: Prriemerny vykon pre aktualny okruh.

Vykon na vahu: Aktualny vykon merany vo wattoch na kilogram.

Vykonnostny rozsah: Aktualny rozsah vykonu (1 az 7) na zakla-
de vasho FTP alebo vlastného nastavenia.

Vykon v poslednom okruhu: Priemerny vykon pre posledny
dokonceny okruh.

Vyst. okr.: PrevysSenie pri vystupe pre aktualny okruh.

Vystup pre posledny okruh: PrevySenie pri vystupe pre posled-
ny dokoncéeny okruh.

Vyvazenie: Aktualne lavé/pravé vyvazenie vykonu.

Vyvazenie DKZ: Vyvazenost doby kontaktu so zemou lavej a
pravej strany pri behu.

Vyvazenie DKZ/okruh: Priemerné vyvazenie doby kontaktu so
zemou pre aktualny okruh.

Vyvazenie okruhu: Priemerné lavé/pravé vyvazenie vykonu pre
aktualny okruh.
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Vzd./zab. posl. i.: Plavanie. Priemerna vzdialenost preplavana
za jeden zaber behom posledného dokonéeného okruhu.

Vzdialenost”: Prejdena vzdialenost pre aktualnu prejdenu trasu
alebo aktivitu.

Vzdialenost/zaber: Plavanie. Vzdialenost preplavana za jeden
zaber.

Vzdialenost/zaber: Padlovanie a veslovanie. Vzdialenost pre-
plavana za jeden zaber.

Vzdialenost/zaber okruhu: Plavanie. Priemerna vzdialenost
preplavana za jeden zaber behom aktualneho okruhu.

Vzdialenost/zaber okruhu: Padlovanie a veslovanie. Priemer-
néa vzdialenost preplavana za jeden zaber behom aktualneho
okruhu.

Vzdialenost/zaber posledného okruhu: Priemerna vzdiale-
nost preplavana za jeden zaber behom posledného dokonce-
ného okruhu.

Vzdialenost’ intervalu: Vzdialenost prejdena pre aktualny

interval.

Vzdialenost’ k nasledujucemu: Zostavajuca vzdialenost k dal-
Siemu trasovému bodu na trase. Aby sa zobrazili tieto data,
musi prebiehat navigacia.

Zabery: Plavanie. Celkovy pocet zaberov pre aktualnu aktivitu.

Zabery: Padlovanie a veslovanie. Celkovy pocet zaberov pre
aktualnu aktivitu.

Standardné pomery hodnoty VO2 max.

Zabery intervalu/dizka: Priemerny po&et zaberov na dizku
bazénu behom aktualneho intervalu.

Zabery poslednej dizky: Celkovy poget zaberov pre poslednu
dokonc&enu dizku bazénu.

Zabery v okruhu: Plavanie. Celkovy poCet zaberov pre aktualny
okruh.

Zabery v okruhu: Padlovanie a veslovanie. Celkovy pocet zabe-
rov pre aktualny okruh.

Zabery v poslednom okruhu: Plavanie. Celkovy pocet zaberov
pre posledny dokon¢eny okruh.

Zabery v poslednom okruhu: Padlovanie a veslovanie. Celko-
vy pocet zéberov pre posledny dokonceny okruh.

Zadné: Prevod zadného kolesa zo snimaca polohy prevodu.

Zapad slunka: Cas zapadu Slunka uréeny podla vasej pozicie
GPS.

Zostavajuca vzdialenost’: Zostavajuca vzdielanost do cielo-
vej destinacie. Aby sa zobrazili tieto data, musi prrebiehat
navigacia.

Zhodnotenie vykonu: Skore zhodnotenia vykonu je zhodnote-
nie vasej kondicie v realnom ¢ase.

Zoéna ST: Aktualny rozsah srdcového tepu (1 az 5). Vychozie
z6ny vychadzaju z vasho uzivatel'ského profilu a maximalne-
ho srdcového tepu (220 minus vas vek).

Tieto tabulky obsahuju Standardizované klasifikacie odhady hodnoty VO2 maximalne podla veku a pohlavia.

Percentil
Skveé 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Vynikajuce 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Uspokojivé 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
Skvelé 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Vynikajuce 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Uspokojivé 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Spatné 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Data su reprodukované so suhlasom institutu The Cooper Institute. DalSie informéacie najdete na webovej stranke

www.Cooperlnstitute.org.

Hodnotenie FTP

Tato tabulka uvadza klasifikaciu funkénej limitnej hodnoty vyko-
nu (FTP) podle pohlavi.

Muzi Watty na kilogram (W/kg)
Skvelé 5,05 a vice

Vynikajuce 3,93az 5,04

Dobré 2,79 az 3,92

Uspokojive 2,23 az2,78

Netrénovany clovek Menej nez'2,23

Zeny Watty na kilogram (W/kg)
Skvelé 4,30 a vice

Vynikajuce 3,33 az4,29

Dobré 2,36 az 3,32

Uspokojivé 1,90 az 2,35

Netrénovany ¢lovek Menej nez 1,90

Hodnoty FTP su zaloZené na vyskume Huntera Allena a
Andrewa Coggana, PhD, Training and Racing with a Power
Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Velkost’ a obvod kolesa

Velkost kolesa je uvedena na oboch stranach pneumatiky. Niz-
Sie uvedeny zoznam nie je Uplny. Pouzit mozno tiez kalkulatory

dostupné na internete.
Vel'kost’ kolesa D (mm)

12x 1,75 935

14 x15 1020
14 x 1,75 1055
16 x 1,5 1185
16 x 1,75 1195
18 x 1,5 1340
18 x 1,75 1350
20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 trubkovy 1785
24 x 1-1/8 1795
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Vel'kost’ kolesa D (mm)

Licencia BSD 3-Clause

24111 1905 Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
243175 1890 VSetky prava vyhradené.
24 x2,00 1925 Redistribucia a pouzivanie zdrojovej alebo binarnej podoby (s
24 x 2,125 1965 Upravou Ci bez) je povolené, ak su splnené nasledujice podmi-
26 x 7/8 1920 enky: _ ,
* Redistribucia zdrojového kédu musi obsahovat vysSie uvede-
26 x 1(59) 1913 né oznamenie o autorskych pravach, tento zoznam podmienok
26 x 1(65) 1952 a nasledujuce upozornenia ohfadom obmedzenia zaruk.
26 x 1,25 1953 * Redistribucia v binarnej podobe musi v dokumentaacii a
ostatnych pilozenych materialoch obsahovat vy$Sie uvedené
26 x1-1/8 1970 oznamenie o autorskych pravach, tento zoznam podmienok
26 x 1-3/8 2068 a nasledujuce upozornenie ohfadom obmedzenia zaruk.
26 x 1-1/2 2100 * Bez predchadzajuceho vyslovného pisomného povolenia nie
je mozné pouzivat meno autora ani nikoho z prispievatelov
26 x 1,40 2005 k propagacii alebo podpore produktov edvodenych od tohoto
26 x 1,50 2010 softveru.
26 x 1,75 2023
TENTO SOFTVER JE POSKYTOVANY VLASTNIKOMAUTOR-
26 1,95 2050 SKYCH PRAV ,TAK, AKO JE". NIE SU il
26 x 2,00 2055 POSKYTOVANE ZIADNE VYSLOVNE Cl DOMNELE ZARUKY,
26 %210 2 068 NAPRIKLAD PREDPOKLADANE ZARUKY L
i OBCHODOVATELNOSTI ALEBO VHODNOSTI PRE URCITY
26 x 2,125 2070 UCEL. VLASTNIK AUTORSKYCH PRAV ANI PRISPIEVATELIA
26 x 235 5083 NIE SU ZA ZIADNYCH OKOLNOSTI ZODPOVEDNI ZA ZIAD-
i NE PRIAME, NEPRIAME, NAHODNE, ZVLASTNE, NASLEDNE
26 x 3,00 2170 Cl EXEMPLARNE SKODY (NAPRIKLAD ZA STRATU DAT,
27 x 1 2145 USLY ZISK, NEMOZNOST POUZIVANIAALEBO PRERUSE-
NIA'OBCHODNEJ CINNOSTI; NIE SUZODPOVEDNI ANI ZA
27 x 1-1/8 2155 ZAISTENIE NAHRADNEHO TOVARU ALEBO SLUZIEB) BEZ
27 x 1-1/4 > 161 OHLADU NA PRICINU, ANI V' PRIPADE TEORETICKEJ ZOD-
POVEDNOSTI ZABEZPECENEJ ZMLUVOU, PLNOU ZOD-
27 x 1-3/8 2169 POVEDNOSTOU ALEBO PORUSENIM ZAKONA (VCITANE
650 x 35A 5 090 NEDBALOSTI A PODOBNE), KTORE BY MOHLI VZNIKNUT
POUZIVANIM SOFTVERU, ATO ANI V PRIPADE o
650 x 38A 2125 PREDCHADZAJUCEHO UPOZORNENIA NA MOZNE SKODY.
650 x 38B 2105 Definic
0% 180 > Jefinicia sympvolov ' o .
Tieto symboly sa mbzZu zobrazit v zariadeni alebo na popiskoch
700 x 19C 2080 prislugenstva.
700 x 20C 2086
700 x 23C 2 096 ~ | Striedavy prud. Zariadenie je vhodné pre striedavy prud.
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136 Jednosmerny prud. Zariadenie je vhodné iba pre jednosmerny
700 x 30C 2170 — |prud.
700 x 32C 2155 —— | Poistka. Oznacduje $pecifikaciu alebo umiestnenie poistky.
700C trubkovy 2130
Symbol WEE pro likvidaci a recyklaci odpadd. Symbol WEEE
700 x 35C 2 168 je pfipojen k produktu v souladu se smeérnici EU 2012/19/EU
700 x 38C 2180 A tykajici se odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni
(WEEE).
700 * WK 2200 Slouzi k zabranéni nespravné likvidace tohoto produktu a k

podpofe opétovného pouZiti a recyklace.
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