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Uvod
/AVAROVANIE:... "™

Pozrite si priru¢ku Délezité informacie o
bezpecnosti a produkte v baleni s produktom, kde
néjdete upozornenia spojené s produktom a iné
dolezité informacie.

Pred zahajenim alebo zmenou programu cviéenia
sa zakazdym poradte s lekarom.

O zariadeni

@ | LIGHT | Stlacenim tlacidla zapnete
zariadenie.

Stlacenim tlacidla zapnete a
vypnete podsvietenie.
Podrzanim zobrazite ponuku
ovladacich prvkov

@ | START | Stlacenim tlacidla spustite a
STOP | zastavite Casovac aktivity.
Stlacenim tlacidla vyberiete
moznost alebo potvrdite spravu.
(® |BACK | Stlacenim tlacidla sa vratite na
predchadzajicu obrazovku.
Stlagenim tlacidla zaznamenate
okruh pocas aktivity.
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@ | DOWN | Stlagenim tlacidla sa mozete
posuvat v miniaplikaciach,
obrazovkach s udajmi, moznostiach
a nastaveniach.

Podrzanim otvorite ponuku
ovladacich prvkovhudby

(strana 22).

®|UP Stlaéenim tiacidla sa mozete
posuvat v miniaplikéciach,
obrazovkach s Udajmi, moznostiach
a nastaveniach.

PodrZanim zobrazite ponuku.

Informacné ikony

Kruh a ikony stavu GPS docasne prekryvaju-kazdu
obrazovku s udajmi. V pripade exteriérovych aktivit
ma kruh stavu zelent farbu, ak je systém GPS
pripraveny. Blikajica ikona znamens, ze vase
zariadenie vyhladava signal. Neprerusovane
svietiaca ikona znamena, Ze sa nasiel signal

z pripojeneho snimaca.

GPS Stav GPS
Stav batérie

Stav pripojenia smartfénu

Stav monitora srdcového tepu

Stav krokomera

“y e

Stav snimacov rychlosti a kadencie

Sparovanie smartfonu so zariadenim
Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia zariadenia
Forerunner, zariadenie musi byt sparované priamo
cez aplikaciu Garmin Connect™, nie cez
nastavenia Bluetooth” v smartfone.
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1 Zobchodu s aplikaciami v smartfone
nain$talujte aplikaciu Garmin Connect a
otvorte ju.

2 Smartfén umiestnite do vzdialenosti najviac
10 m (33 stdp) od zariadenia.

3 Stlacenim tiacidla LIGHT zapnete zariadenie.
Pri prvom zapnuti zariadenia je zariadenie v
rezime parovania.

TIP: do rezimu parovania mézete manualne

vstupit, ked podrZite tlacidlo LIGHT

a vyberigte polozku ®&.

4  Vyberte moznost pridania zariadenia do konta
Garmin Connect:

+ Ak parujete zariadenie s aplikaciou
Garmin Connect prvykrat, postupujte
podra zobrazenych pokynov.

«  Akste s aplikaciou Garmin Connect uz
sparovali iné zariadenie, z ponuky ikony
== alebo *+ * vyberte polozky
Zariadenia Garmin > Pridat’ zariadenie
a postupuijte podla zobrazenych pokynov.

Zobrazenie ponuky ovladacich

prvkov

Ponuka ovladacich prvkov obsahuje moznosti, ako

je zapnutie rezimu nerusenia, zamknutie tlacidiel

a vypnutie zariadenia.

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo
LIGHT.
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2 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN sa
posuvate po jednotlivych moznostiach.

Tréning

Beh
Prva kondi¢na aktivita, ktorti zaznamenate na
svojom zariadeni, moze byt beh, jazda alebo
akakolvek outdoorova aktivita. Pred zacatim
aktivity moze byt potrebné zariadenie nabit
(strana 60).
1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte

tlacidlo START.
2 Vyberte aktivitu.

3 Vyjdite vona pockajte, kym zariadenie najde
satelity.

4 Stlacenim polozky START spustite asovat
aktivity.

5 Chodte sizabehat.

6 Podokonceni behu vyberte tlacidlo STOP,
€im zastavite ¢asovac.
7 Vyberte moznost:
+ Vyberom polozky Pokracovat znova
spustite Casovac.
+  Vlyberom polozky Ulozit' aktivitu uloZite
a vynulujete ¢asovac. Mozete si pozriet
suhrn alebo stlacenim tlacidla DOWN
zobrazit dalSie udaje.
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+ Vyberom poloZiek Odhodit > Ano
moZzete beh odstranit.

Spustenie aktivity

Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia
GPS (v pripade potreby). Ak mate volitelny
bezdrotovy snimac, mozete ho sparovat'so
zariadenim Forerunner (strana 44).

1
2

Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: mozete zvolit aktivity, ktoré sa
budu zobrazovat na vaSom zariadeni
prostrednictvom Gétu Garmin Connect
(strana 49).

Ak aktivita vyzaduije signal GPS; vyjdite von
na miesto s priamym vyhladom na oblohu.
Pockajte, kym sa nezobrazi zeleny kruh stavu.
Zariadenie je pripravené, ked zaznamena vas
tep, zachyti signal GPS (ak sa vyzaduje)

a pripoji sa k bezdrotovym snimacom (ak sa
vyzaduje).

Stlacenim polozky START spustite ¢asovac
aktivity.

Zariadenie zaznamenava Udaje o aktivite iba
vtedy, ked je spusteny casovac aktivit.

TIP: pocas aktivity mozete podrzat stlacené
tlaidlo DOWN, ¢im zobrazite ovladacie prvky
hudby (strana 22).
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Tipy na zaznamenavanie aktivit

+  Pred zaciatkom aktivity zariadenie nabite
(strana 60).

+  Kola zaznamenate vyberom polozky BACK.

+  Vyberom polozky UP alebo DOWN zobrazite
dalSie stranky s udajmi.

Zastavenie aktivity

1 Stlacte tlacidlo STOP.

2 Vyberte moznost:
+ Ak cheete obnovit aktivitu, vyberte
polozku Pokracovat’.
+  Na uloZenie aktivity vyberte moznost
Ulozit.
+ Aktivitu odstrénite vyberom poloziek
Odhodit’ > Ano.
Cvicenia
MbZete si vytvorit viastné cviéenia, ktoré zahriaju
ciele pre kazdu ¢ast cvicenia a pre rozlicné
vzdialenosti, Casy a kalérie. Cvicenia si mozete
vytvorit pomocou aplikacie Garmin Connect, alebo
si z aplikacie Garmin Connect vybrat tréningovy
plan, v ktorom su zahrnuté cvicenia, a odoslat ich
do svojho zariadenia.
Pomocou aplikacie Garmin Connect.si mozete
naplanovat cvicenia. Cvicenia si mézete
naplanovat vopred a uloZit ich vo svojom
zariadeni.
Sledovanie cvicenia
Zariadenie vas moze previest viacerymi krokmi
v ramci cvicenia.
POZNAMKA: na to, aby ste mohli prevziat
a pouzivat tréningovy plan alebo cviéenie, musite
mat Ucet Garmin Connect (strana 2).
4 « Stlacte tlaidlo START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozky Moznosti > Tréningy.
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POZNAMKA: tato moznost sa zobrazi iba
vtedy, ked méate na svojom zariadeni nacitané
cvi¢enia pre vybratu aktivitu.

4 Vyberte moznost:

+  Vyberom poloZky Intervaly mozete
vykonat alebo upravit intervalové
cvicenie.

+  Vyberom polozky Moje tréningy mézete
spustit cviGenia prevzaté z aplikacie
Garmin Connect.

+  Vyberom polozky Tréningovy kalendar
moZzete spustit alebo zobrazit
naplanované cvicenia.

5 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
Vytvorenie vlastného cvicenia v aplikacii
Garmin Connect

Pred vytvorenim cvienia v aplikacii Garmin
Connect je potrebné mat zaloZeny Ucet Garmin
Connect (strana 42).

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte moznost
== aleboeee.

Viyberte polozky Tréning > Cvicenia >
Vytvorenie tréningu.

Vyberte aktivitu.

Vytvorte svoje vlastné cvicenie:

Vyberte polozku Ulozit’,

Zadajte nazov cvicenia a vyberte polozku
Ulozit'

Vo vaSom zozname cviceni sa objavi nové
cvicenie.

POZNAMKA: toto cviéenie mozete odoslat do
svojho zariadenia (strana 7).

Odoslanie vlastného cvicenia do svojho
zariadenia

Vlastné cvicenie, ktoré ste vytvorili, mdzete
pomocou aplikacie Garmin Connect odoslat do
svojho zariadenia (strana 7).

N
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1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte moznost
= aleho e e,

Vyberte polozky Tréning > Cvienia.
Viyberte cvicenie zo zoznamu.

Stlacte tlagidlo <.

Vyberte svoje kompatibilné zariadenie.

6 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
Zacatie cvicenia

Skor ako budete méct zacat' s cviéenim, musite
prevziat cvi¢enie zo svojho Uétu Garmin Connect.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozky Moznosti > Tréningy-> Moje
tréningy.

4 Vyberte cvicenie.
POZNAMKA: v zozname sa zobrazia iba
cvicenia, ktoré st kompatibilné s vybranou
aktivitou.

5  Vyberte polozku Cvi€it.

6 Stlacenim polozky START spustite ¢asovaé
aktivity.

Po zagati cvicenia zariadenie zobrazi kazdy krok

cvicenia, poznamky ku kroku (voliteiné), ciel

(volitelné) a aktualne Gdaje o cviCeni.

Informacie o kalendari tréningov

Kalendar tréningov v zariadeni je rozsirenim
kalendaru tréningov alebo planu, ktory si nastavite
v aplikacii Garmin Connect. Ked do kalendara

v aplikacii Garmin Connect pridate niekolko
cviceni, mdzete si ich odoslat do svojho
zariadenia. VSetky naplanované cvicenia odoslané
do zariadenia sa budu zobrazovat v kalendari
tréningov zoradené podla datumu. Ked v kalendari
tréningov vyberiete niektory den, moZete si pozriet
prisluSné cviCenie a absolvovat ho. Naplanované
cvicenie zostane v zariadeni bez ohfadu na to, Ci
ho absolvujete alebo preskocite. Ked z aplikacie

[~ PL R X
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Garmin Connect odoslete naplanované cvicenia,
existujici kalendar tréningov sa nimi prepise.
Zobrazenie naplanovanych cviceni

V kalendari tréningov si moZete prezriet
naplanované cvicenia a zacat cvicenie.

1 Stlatte START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku Tréningy > Tréningovy
kalendar.
Zobrazia sa naplanované cvicenia zoradené
podra datumu.

4 Vyberte cviCenie.
5 Vyberte moznost:

+ ~ Nazobrazenie krokov cvi¢enia vyberte
polozku Zobrazit'.

+  Na spustenie cvi€enia vyberte polozku
Cvicit'.

Adaptivne tréningové plany
Va8 et Garmin Connect pontka adaptivny
tréningovy plan a funkeiu trénera Garmin®, ktoré sa
prisposobia vasim tréningovym cielom. Napriklad
mozete odpovedat na par otazok a tak vyhladat
plan, ktory vam pomoze zvladnut 5 km preteky.
Plan sa prisposobi vasej aktualne] trovni kondicie,
preferenciam, o sa tyka tréningu a
harmonogramu, a datumu pretekov. Ked zaénete
realizovat plan, tak sa do sluéky miniaplikacii vo
vasom zariadeni Forerunner prida miniaplikacia
Garmin Coach.
Poutzivanie tréningovych planov Garmin
Connect
Predtym, ako si budete méct prevziat a pouzivat
tréningovy plan z aplikacie Garmin Connect,
musite mat zaloZeny ucet Garmin Connect
(strana 42) a zariadenie Forerunner musite
sparovat s kompatibilnym smartfénom.
1.V aplikacii Garmin Connect vyberte moznost

= alebo *+.

2 Vyberte polozky Tréning > Plany tréningu.
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3 Vyberte a naplanuite tréningovy plan.

4 Postupuijte podla pokynov na obrazovke.

5  Skontrolujte tréningovy plan vo svojom
kalendari.

Zacatie dnesného cvicenia

Po odoslani tréningového planu Garmin Coach do

svojho zariadenia sa v slucke miniaplikacii zobrazi

miniaplikacia Garmin Coach.

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu Garmin

Coach, na tvodnej obrazovke hodiniek stiacte

tlacidlo UP alebo DOWN.

Ak je cvicenie tejto aktivity naplanovanéna

dnedny den, zariadenie zobrazi nazov

cviCenia a vyzve vas na jeho spustenie.

/

"

2 Stlacte tlacidlo START.

3 Ak chcete zaobrazit kroky cvicenia (volitelné),
vyberte polozku Zobrazit'.

4  \Vyberte polozku Cvicit'
5  Postupujte podfa pokynov na obrazovke.

Intervaloveé cvicenia

Intervalové cvicenia si mdzete vytvorit na zaklade
vzdialenosti alebo ¢asu. V zariadeni sa uloZi vade
vlastné intervalové cvicenie, kym si nevytvorite iné
intervalové cviéenie. V pripade cvi¢eni na drahe
alebo pri behu na vopred znamu vzdialenost
moZzete pouzit otvorené intervaly.

Vytvorenie intervalového cvicenia

Intervalové cvicenia sui k dispozicii pre bezecké a
cyklistické aktivity.
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1 Na Ovodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozky Moznosti > Tréningy >
Intervaly > Upravit > Interval > Typ.
POZNAMKA: tato moznost sa zobrazi iba
vtedy, ked mate na svojom zariadeni nacitané
cviéenia pre vybratu aktivitu.

4 Vyberte polozku Vzdialenost, Cas alebo
Otvorené.

TIP: vyberom moznosti Otvorené vytvorite

neobmedzeny interval.

5V pripade potreby vyberte polozku Trvanie,
zadajte vzdialenostnt alebo ¢asovi hodnotu
intervalu cviéenia a vyberte moznost /.

6 Vyberte polozku BACK.

7  Vyberte polozky Oddych > Typ.

8  Vyberte polozku Vzdialenost, Cas alebo
Otvorené.

9  Vpripade potreby vyberte polozku Trvanie,
zadajte vzdialenostnt alebo ¢asovi hodnotu
intervalu odpoginku a vyberte moznost «/.

10 Vyberte polozku BACK.

11 Vyberte jednu alebo niekofke.moznosti:

+ Ak cheete nastavit pocet opakovani,
vyberte polozku Opakovat'.

+ Ak cheete k vaSmu cviceniu pridat
neobmedzen rozevicku, vyberte polozky
Rozevicka > Zapnut',

+ Ak chcete k vadmu cviceniu pridat
neobmedzeny edpoginok, vyberte
polozky UkFudnenie > Zapnut'.

Zacatie intervalového cvicenia
Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2., Vyberte aktivitu,

3 Vyberte polozky Moznosti > Tréningy >
Intervaly > Cvicit.

Tréning 1



4  Stlacenim polozky START spustite casovac
aktivity.

5 Ked ma intervalové cvicenie rozcvicku,
vyberom polozky BACK zaénete prvy interval.

6 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po dokongeni v3etkych intervalov sa zobrazi

sprava.

Zastavenie intervalového cvicenia

+  Stlacenim tlacidla BACK mézete kedykolvek
zastavit aktualny interval alebo Casovy isek
oddychu a prejst na dalsf interval alebo
Casovy usek oddychu.

+  Po dokoncenf vSetkych intervalov a ¢asovych
Usekov oddychu stlacenim tlacidla BACK
ukongite intervalové cvicenie a prejdete na
Casovac, ktory mézete vyuzit na odpocinok.

+ Casovac aktivity mozete kedykolvek zastavit
stlagenim tiacidla STOP. Casovac mozete
znova spustit, pripadne mézete intervalové
cvicenie ukonit.

Pouzivanie intervalov behuachodze

POZNAMKA: intervaly behu a chodze musite
nastavit este pred zaciatkom behu. Po spusteni
Casovaca behu nie je nastavenia mozné zmenit.

1 NaGvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 \Vyberte beZecku aktivitu.

POZNAMKA: upozomenia naprestavky
s chddzou su k dispozicii iba pre aktivity behu.

3 Vyberte polozky Moznosti > Upozornenia na
pripojenie > Beh/chddza;

4 .. Nastavte ¢as behu pre jednotlivé intervaly.

5 Nastavte €as chodze pre jednotlivé intervaly.

6 * Chodte si zabehat.

Pri kazdom dokonceni kazdého intervalu sa

zobrazi sprava. Ak st zapnuté zvukové tony,

zariadenie zarover pipa alebo vibruje (strana 57).

Ked zapnete intervaly behu a chodze, pouziji sa
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vzdy, ked idete behat, kym tlto funkciu nevypnete
alebo neaktivujete iny rezim behu.
Tréning v interiéri
Ked trénujete v interiéri alebo ked' cheete Setrit
energiu batérie, mozete vypnit systém GPS. Pri
behu alebo chodzi s vypnutym systémom GPS sa
rychlost a vzdialenost vypogitavaji pomocou
akcelerometra v zariadeni. Akcelerometer sa
kalibruje samocinne. Presnost Udajov o rychlosti
a vzdialenosti sa zlepsi po niekolkych behoch
vonku so zapnutou funkciou GPS.
Pri bicyklovani s vypnutou sluzbou GPS nie sd
Udaje o rychlosti ani vzdialenosti k dispozicii, ak
neméte volite/ny snimag, ktory odosiela tidaje o
rychlosti a vzdialenosti do zariadenia, napriklad
snima¢ rychlosti a kadencie.
1 Natvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidio START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku Moznosti > GPS > Vypnut.
POZNAMKA: ak vyberiete aktivitu, ktora sa
bezne vykonava v interiéri, GPS sa
automaticky vypne.

Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase
Ak chcete zaznamenavat presnejsie Udaje o
vzdialenostiach-pre beh na beziacom pése,
mozete vzdialenost na beZiacom péase kalibrovat
po prebehnuti aspon 1,5 km (1 mile). Ak pouZivate
rézne beziace pasy, mozete manuaine kalibrovat
vzdialenost pre kazdy z nich po kazdom behu.
1 Zaénite aktivitu na beziacom pase (strana 5)
a prebehnite aspoi 1,5km (1 milu) na
beZiacom pése.
2 Podokonceni behu vyberte STOP.
3. Vyberte moznost:
* = Ak vzdialenost beZiaceho pasu
kalibrujete prvykrat, vyberte polozku
Ulozit.
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Zariadenie vyziada dokoncenie kalibracie
beZiaceho pasu.

+  Namanualnu kalibraciu vzdialenosti
beZiaceho pasu po prvej kalibracii
vyberte polozku Kalibrovat' a ulozit >
Ano.

4 Skontrolujte prejdent vzdialenost na displeji
beZiaceho pasu a zadajte vzdialenost do
svojho zariadenia.

Osobné rekordy

Po ukon¢eni aktivity sa na zariadeni zobrazia'nové

osobné rekordy, ktoré ste pocas tejto aktivity

dosiahli. Medzi osobné rekordy patri najrychlejSi
€as na niekolkych beznych sitaznych
vzdialenostiach a najdlhsf beh alebo jazda.

Zobrazenie vasich osobnych rekordov

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

Vyberte polozky Historia > Rekordy.
Vyberte Sport.

Vyberte rekord.

5 Vyberte polozku Zobrazit' zaznam.
Obnova osobného rekordu

Kazdy osobny rekord mozno nastavit na predosly
zaznamenany Udaj.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

Vlyberte polozky Historia > Rekordy.
Viyberte $port.

Viyberte rekord, ktory chcete obnovit.
Vyberte polozku Predchadzajiice > Ano.
POZNAMKA: nevymazi sa tym Ziadne
ulozené akfivity.

Vymazanie osobného rekordu
1"+ Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 \Vyberte polozky Historia > Rekordy.

B N
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3 Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory cheete vymazat.

5  Vyberte polozku Vymazat zdznam > Ano.
POZNAMKA: nevymaz(i sa tym Ziadne
uloZené aktivity.

Vymazanie vSetkych osobnych rekordov

1

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Histéria > Rekordy.

~

3 Vyberte port.
4 Vyberte polozku Vymazat' vSetky zaznamy >
Ano.

Rekordy sa vymazti iba pre dany Sport.
POZNAMKA: nevymaz(i sa tym ziadne
uloZené aktivity.

Sledovanie aktivity

Funkcia sledovania aktivity denne zaznamenava
poget krokov, prejdent vzdialenost, mindty
intenzivneho cvicenia, spalené kalérie a Statistiky
spanku za kazdy zaznamenavany def. Spalené
kalorie zahifiaju bazalny metabolizmus tela

a kaldrie spalené aktivitou.

Podet krokov prejdenych za defisa zobrazuje

v miniaplikacii krokov. Pocet krokov sa pravidelne
aktualizuje.

Dalsie informacie o presnosti sledovania aktivity
ametrik na sledovanie zdravotného stavu ngjdete
na stranke garmin.com/ataccuracy.

Automaticky ciel

Vase zariadenie vytvara denny ciel v ramci poctu
krokov automaticky na zaklade vasich
predchadzajucich Urovni aktivity. Ako sa budete
cez den pohybovat, zariadenie bude zobrazovat
vas pokrok smerom k dennému cielu .
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Ak sa rozhodnete funkciu automatického
nastavenia ciela nepouzivat, mézete si nastavit
vlastny ciel v.ramei poctu krokov v Gicte Garmin
Connect.

Pouzivanie upozornenia na pohyb
Dlhodobé sedenie moze mat za nasledok
neziaduce metabolické zmeny. Upozornenie na
pohyb vam pripomenie, Ze sa nemate prestat’
hybat. Po jednej hodine neéinnosti sa zobrazi
¢ervena lista a hlasenie Hybte sa!. DalSie
segmenty sa bud( zobrazovat zakazdym po
15 minutach bez aktivity. Ak st zapnuté zvukové
tony, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje
(strana 57).
Upozornenie na pohyb vynulujete, ak si
vyjdete na kratku (aspor niekolkominitovi)
prechadzku.

Zapnutie funkcie Upozornenie na pohyb
1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP,

2 Vyberte polozky %% > Sledovanie aktivity >
Upozornenie na pohyb >Zapnat

Udalosti Garmin Move IQ"

Funkcia Move 1Q automaticky snima vzorce
¢innosti, akymi s napriklad bicyklovanie alebo
beh, minimalne po¢as 10 minit. Mdzete zobrazit
typ udalosti a trvanie na svojej Casovej osi Garmin
Connect. Tieto udalosti sa vSak nezobrazia v
zozname vasich aktivit, momentiek ani noviniek.
PodrobnejSie tdaje a vySsiu presnost zaistite

16 Sledovanie aktivity



zaznamenanim aktivity s meranim casu na vasom
zariadeni.

Minuty intenzivneho cvicenia

Aby sa zlepsil zdravotny stav obyvatelstva,
organizécie, ako Svetova zdravotnicka
organizécia, odporacaju 150 mintt stredne
intenzivnej aktivity tyzdenne, napriklad rezki
chddzu, alebo 75 minut vysoko intenzivnej aktivity,
napriklad beh.

Zariadenie monitoruje intenzitu vasej aktivity

a sleduje Cas straveny stredne intenzivnymi az
vysoko intenzivnymi aktivitami (vypocet vysokej
intenzity si vyzaduje Udaje o srdcovom tepe). Svoj
tyzdenny ciel mindt intenzivneho cvicenia mézete
dosiahnut najmenej 10 po sebe nasledujucimi
mindtami stredne intenzivnej az vysokorintenzivnej
aktivity. Zariadenie spocita pocet mindt stredne
intenzivnych aktivit a pocet minit vysoko
intenzivnych aktivit. Pri sCitavani sa pocet minat
vysoko intenzivnych aktivit zdvojnasobuije.

Naberanie minut intenzivneho cvicenia

Zariadenie Forerunner vypocitava minuty

intenzivnej aktivity porovnavanim tdajov o vaSom

srdcovom tepe s vasim priemernym srdcovym

tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté,

zariadenie vypoc€itava minuty stredne intenzivnej

aktivity analyzou poctu vasich krokov za minttu.

+  Najpresnejsi vypocet minit intenzivnej aktivity
ziskate, ak spustite ¢asovant aktivitu.

*  Cuvicte suvisle minimalne. 10 mindt stredne
alebo vysoko intenzivne.

+ Ak cheete namerat Co najpresnejsi srdcovy
tep v pokoji, zariadenie noste cely def aj celd
noc.

Sledovanie spanku

Ked spite, zariadenie automaticky zisti va$ spanok
a sleduje vase pohyby pocas vasich normalnych
hodin spanku. Svoje normélne hodiny spanku
moZete nastavit v (cte Garmin Connect. Statistiky
spanku obsahuju tdaje o celkovej dizke spanku
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v hodinach, trovniach spanku a o pohyboch pocas
spanku. Svoje Statistiky spanku si mozete pozriet
vo svojom Ucte Garmin Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik spanku
nepocitaju. Pomocou rezimu neruSenia mézete
vypnit ozndmenia.a upozornenia okrem budikov
(strana 18).

Pouzivanie automatického sledovania

spanku

1 Maijte na sebe zariadenie aj pocas spanku.

2 Nahrajte vase Udaje zachytené pri sledovani
po¢as spanku na lokalitu Garmin Connect
(strana 42).

Svoje Statistiky spanku si mézete pozriet vo
svojom Géte Garmin Connect.

Pouzivanie rezimu Nerusit

Pomocou rezimu nerusenia mézete vypnut

podsvietenie, zvukové upozornenia a vibracné

upozornenia. Tento rezim mozete pouzit napriklad,
ked spite alebo pozerate film.

POZNAMKA: svoje normélne hodiny spanku

moZete nastavit v (éte Garmin Connect. Moznost

Dizka spanku moZete zapnut v nastaveniach

systému. Slizi na vstup do rezimu neruSenia

pocas vasho obvyklého casu spanku (strana 55).

1 Podrzte tlacidio LIGHT.

2 Vyberte polozku Nerusit.

Inteligentné funkcie

Funkcie s pripojenim cez Bluetooth
Zariadenie Forerunner disponuje.niekolkymi
funkciami s pripojenim cez Bluetooth pre
kompatibilny. smartfon pouZivajuci aplikaciu
Garmin Connect:

Nahravanie aktivity: automaticky odosle vasu
aktivitu do aplikacie Garmin Connect hned po
dokonceni zaznamenavania.

2Zvukové signaly: umozriuje, aby aplikacia Garmin
Connect prehrala hlasenia o stave, ako je ¢as
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rozdeleny podlajednotlivych mil a dalsie
Udaje, na vasSom smartfone pocas behu alebo
inej aktivity.

Najst' moj telefon: vyhlada vas strateny smartfon,
ktory je sparovany s vasim zariadenim
Forerunner a nachadza sa v dosahu.

Najst' moje hodinky: vyhlada vase stratené
zariadenie Forerunner, ktoré je sparované
s va$im smartfénom a nachadza sa v dosahu.

Ovladanie hudby: umozriuje oviadat hudobny:
prehravac vo vasom smartféne.

Upozornenia z telefonu: na zariadeni Forerunner
sa budd zobrazovat upozornenia a spravy
z telefonu:

Bezpecénostné a monitorovacie funkcie:
umoziuju posielat spravy a upozornenia
priatelom a rodine, ako aj poziadat o pomoc
svoje nudzove kontakty zadané v aplikécii
Garmin Connect. Viac informacii-ngjdete
v Casti strana 25.

Interakcie prostrednictvom socialnych médii:
umoziuje zverejfiovat najnovsie informacie na
webovej stranke vasho oblibeného
socialneho média pri nahravani aktivity do
aplikacie Garmin Connect.

Aktualizacie softvéru: sluzi na aktualizaciu
softvéru zariadenia.

Aktualne spravy o pocasi: odosle informacie
a upozornenia o aktualnyeh poveternostnych
podmienkach do vasho zariadenia.

Preberanie tréningov: umoziiuje vam prezerat si
tréningy v aplikacii Garmin Connect a
prostrednictvom bezdrotového pripojenia ich
zasielat na vase zariadenie.

Manualna synchronizécia udajov s

aplikaciou Garmin Connect

1 Podrzanim tla¢idla LIGHT zobrazte ponuku

ovladacich prvkov

2 Stlactetlacidio .
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Miniaplikacie

Va$e zariadenie sa dodava s vopred nahratymi
miniaplik&ciami, ktoré poskytuju okamzité
informéacie. Niektoré miniaplikacie vyzaduju
pripojenie cez rozhranie Bluetooth s kompatibilnym
smartféonom.

Predvolene nie su niektoré miniaplikacie vidite/né.

MbZete ich do sluéky miniaplikacii pridat manuaine

(strana 50).

Body Battery™: zobrazuje aktualnu troveri Body
Battery a graf vaSich Urovni Body Battery.za
poslednych niekofko hodin.

Kalendar: zobrazuje bliZiace sa stretnutia ulozené
v kalendari smartfénu.

Kalérie: zobrazuje informéacie o kaloriach pre
aktualny den.

Tréner Garmin: zobrazuje naplénované tréningy,
ked vo svojom ucte zvolite Garmin tréningovy
plan's trénerom Garmin Connect.

Statistiky zdravia: zobrazuje dynamicky sthrn
vasej aktualnej Statistiky zdravia. Merania
zahfiaju srdcovy tep, trover Body Battery,
namahu a dalsie hodnoty.

Srdcovy tep: zobrazuje vas aktualny srdcovy tep
Vv uderoch za mindtu (bpm) agraf vasho
srdcového tepu.

Historia: zobrazuje historiu aktivit a graf vasich
zaznamenanych aktivit.

Mindty intenzivneho cvicenia: sleduje vas ¢as
straveny stredne intenzivnymi az vysoko
intenzivnymi aktivitami, vas tyzdenny ciel
v ramei minut intenzivnej aktivity a vas pokrok
smerom k cielu.

Posledna aktivita: zobrazuje kratky suhrn vasej
poslednej zaznamenanej aktivity, ako je napr.
posledny beh, posledna jazda alebo posledné
plavanie.

Ovladanie hudby: poskytuje oviadacie prvky
prehravaca hudby pre vas smartfon.
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Méj den: zobrazuje dynamicky sthrn vasich aktivit
v dany den. Metrika zahiia aktivity merané na
¢as, minlty intenzivneho cvienia, kroky,
spalené kalérie a dalSie Udaje.

Upozornenia: upozornia vas na prichadzajlce
hovory, textové spravy, aktualizacie na
socialnych sietach a dalSie informéacie na
zéklade nastaveni oznamenf smartfonu.

Kroky: sleduje vas$ denny pocet krokov, cielovy
pocet krokov a (idaje za predchadzajice dni.

Namaha: zobrazuje aktudlnu troveri namahy
a graf Urovne stresu. MoZete si urobit dychové
cvicenie, ktoré vam pomoze uvolnit sa.

Pocasie: zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved
pocasia.

Zobrazenie miniaplikacii

Vase zariadenie sa dodava s vopred nahratymi

miniaplikaciami, ktoré poskytuju okamzité

informé&cie. Niektoré miniaplikacie vyZzaduju
pripojenie cez rozhranie Bluetooth s kompatibilnym
smartfénom.

+ Ak cheete zobrazit miniaplikacie, tak pri
zobrazenej (ivodnej obrazovke hodiniek
stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

Medzi dostupnymi miniaplikaciami su aj
miniaplikacie na sledovanie.srdcového tepu
a aktivity.

+  Tlacidlom START zobrazite dalSie moznosti
a funkcie miniaplikéacie.

Informécie o miniaplikacii M6j deri

Miniaplikacia Moj defi predstavuje denny prehlad

vadej aktivity. Je to dynamické zhrnutie, ktoré sa

v priebehu diia aktualizuje. Tato metrika zahffia

vas posledny zaznamenany Sport, minity

intenzivneho cvicenia v danom tyzdni, kroky,
spalené kalorie a dalSie Udaje. Vyberom polozky

START zobrazite dalsie metriky.

Miniaplikicia Statistiky zdravotného stavu

Miniaplikacia Statistiky zdravia poskytuje okamzZity

prehlad Udajov o vaSom zdravotnom stave. Je to
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dynamické zhrnutie, ktoré sa v priebehu diia

aktualizuje. Metrika zahffia vas srdcovy tep,

Groveri namahy a Uroveri Body Battery. Stlacenim

tlacidla START zobrazite d'alSie metriky.

Zobrazenie miniaplikacie s pocasim

Pocasie vyzaduje pripojenie cez rozhranie

Bluetooth s kompatibilnym smartfonom.

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu s pocasim,
tak pri zobrazenej ivodnej obrazovke hodiniek
stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

2 Stlacenim tlacidla START zobrazite hodinové
(Udaje o pocasi.

3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite denné
(daje o pocasi.

Vyhladanie strateného mobilného

zariadenia

Pomocou tejto funkcie mézete vyhladat stratené

mobilné zariadenie, ktoré je sparované:pomocou

bezdrotovej technolégie Bluetooth a momentéine

sa nachadza v dosahu.

1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku
ovladacich prvkov

2 Vyberte ikonu K3.
Zariadenie Forerunner zacne hfadat
sparované mobilné zariadenie. Na,mobilnom
zariadeni zaznie zvukové upozornenie a sila
signalu technolégie Bluetooth sa zobrazi na
obrazovke zariadenia Forerunner. Sila signalu
technoldgie Bluetooth sa zvySuje, ako sa
priblizujete k mobilnému zariadeniu.

3 Ak cheete zastavit hladanie, stlacte tlacidlo
BACK.

Ovladanie prehravania hudby na
pripojenom/smartfone

1 V'smartfone spustite prehravanie skladby
alebo'zoznamu skladieb.

2 Akna ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo
DOWN, otvori sa ponuka ovladania hudby.
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3 Vyberte moznost:

+ Vyberom moznosti B> mozete prehrat'a
pozastavit aktualnu hudobnu skladbu.
+ Vyberom moznosti P| mdzete preskogit
na nasledujiicu hudobnu skladbu.
+ Vyberom moznosti ¢ otvorite dal3ie
ovladacie prvky hudby, ako je hlasitost
a predchadzajlica skladba.
Povolenie upozorneni Bluetooth
Skor ako bude mozné povolit upozornenia, musite
sparovat zariadenie Forerunner s kompatibilnym
mobilnym zariadenim (strana 2).

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky %% > Telefon > Upozornenia
> Stav > Zapnut'.

Vyberte polozku Po¢as aktivity.
Vyberte preferované upozornenie:
Vyberte preferovany zvuk.

Viyberte polozku Nie pocas aktivity.
Vyberte preferované upozornenie.
Vyberte preferovany zvuk.
Zobrazenie upozorneni

1 Ak chcetezobrazit miniaplikaciu s

upozorneniami, na vodnej obrazovke
hodiniek stlaéte tlacidlo UP alebo DOWN.

2 Stlacte tlacidio START:

3 Vyberte pozadované upozornenie.

4 Stladenim tlacidla DOWN zobrazite dalSie
moznosti.

5  Stlacenim tlacidla BACK sa vratite na
predchédzajucu obrazovku.

Sprava upozorneni

Pomocou kompatibilného smartfonu mozete
spravovat upozornenia, ktoré sa objavuji na
zariadeni Forerunner.

o ~No oW
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Vyberte moznost:

+ Ak pouzivate zariadenie iPhone’, prejdite
do nastavenf upozorneni, kde vyberte
polozky, ktoré sa majl zobrazit na
zariadeni.

+ Ak pouzivate smartfén so systémom
Android™, z aplikacie Garmin Connect
vyberte polozky Nastavenia > Smart
upozornenia.

Vypnutie Bluetooth pripojenia smartfonu
1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku
ovladacich prvkov

2 Vyberom moznosti ®& vypnete Bluetooth
pripojenie smartfénu na vasom zariadeni
Forerunner.

Postup vypnutia bezdrotovej technolégie
Bluetooth na mobilnom zariadeni néjdete
v prirucke pouzivatela pre mobilné zariadenie.

Zapnutie a vypnutie upozorneni na
pripojenie alebo odpojenie smartfonu
Zariadenie Forerunner si moZete nastavit tak, aby
vas upozornilo v pripade pripojenia alebo
odpojenia smartfonu sparovaného prostrednictvom
technoldgie Bluetooth.

POZNAMKA: funkeia upozornenf ha pripojenie

alebo odpojenie smartfonu je predvolene vypnuta.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky %* > Telefon > Upozornenia
na pripojenie > Zapnut'.

Synchronizacia aktivit

Pomocou Uctu Garmin Connect.si mdzete
synchronizaciou prenasat aktivity z inych zariadeni
Garmin do svojho zariadenia Forerunner. Vdaka
tomubude vase zariadenie presnejsie reflektovat
vas tréningovy stav a kondiciu. Mdzete napriklad
zaznamenat jazdu na zariadeni Edge’

a podrobnosti svojej aktivity si pozriet na zariadeni
Forerunner.
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1 Na Ovodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky %% > Profil pouzivatel'a >
Physio TrueUp.

Ked si zariadenie zosynchronizujete so

smartfonom, nedavne aktivity z vasich dalsich

zariadeni Garmin sa budu zobrazovat na vasom

zariadeni Forerunner.

Prehravanie zvukovych signalov

pocas vasej aktivity

Pred nastavenim zvukovych signélov musite mat

sparovany smartfon s aplikaciou Garmin Connect s

vasim zariadenim Forerunner.

V aplikécii Garmin Connect moZete nastavit, aby

vam v smartfone prehravala motivacné hlasenia

o stave a tréningové upozornenia pocas behu

alebo inej aktivity. Pocas zvukového signalu

aplikacia Garmin Connect stisi primarny zvuk v

smartféne a prehra hlasenie. V aplikacii Garmin

Connect mbzete prispdsobit Urovne hlasitosti.

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte moznost

= alebo *+e.
2  Vyberte polozku Zariadenia Garmin.
3 Vyberte zariadenie.
4  Vyberte polozky Moznosti aktivity >

Zvukové signaly.
5  Vyberte moznost.
Bezpecnostné a monitorovacie
funkcie

/A UPOZORNENIE

Rozpoznanie udalosti v teréne a asistenéné sluzby
predstavuju doplnkové funkcie a nemali by ste sa
na ne spoliehat ako na primarny sposob ziskania
pomoaci v nudzovej situacii. Aplikacia Garmin
Connect vo vasom mene nekontaktuje nidzové
sluipy.
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Zariadenie Forerunner disponuje bezpecnostnymi
a monitorovacimi funkciami, ktoré je potrebné
nakonfigurovat prostrednictvom aplikacie Garmin
Connect.

OZNAMENIE

Ak chcete pouzivat tieto funkcie, musite sa pripojit
k aplikacii Garmin Connect, ktora pouziva
technolégiu Bluetooth. Do svojho Uctu Garmin
Connect moZete pridat kontakty pre pripad nidze.

Asistent: umoZiiuje odoslat textovu spravu
s vasim menom a polohou GPS kontaktom
pre pripad nldze.

Rozpoznanie udalosti v teréne: umozriuje
aplikacii Garmin Connect odoslat spravu
kontaktom pre pripad nudze, ked zariadenie
Forerunner rozpozna udalost v teréne.

LiveTrack: tato funkcia umozfiuje priatefom
a rodine sledovat vase preteky a tréningové
aktivity v redlnom ¢ase. Osoby, ktorym chcete
umoznit sledovanie, moZete pozvat pomocou
e-mailu alebo socialnych sieti, ¢im im povolite
zobrazenie vasich zivych Udajov na stranke
sledovania Garmin Connect.

Live Event Sharing: v priebehu udalosti umoZziiuje
odosielat spravy priatelom-a rodine, pricom
poskytuje aktualne informécie v realnom Case.
POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii iba v
pripade, ak je vaSe zariadenie pripojené k
smartfonu Android.

Pridavanie kontaktov pre pripad nudze

Funkcie rozpoznania udalosti v.teréne a

asistencné sluzby pouzivajitelefonne Cisla

kontaktov pre pripad nidze.

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte moznost
== alebo eee,

2 Zvolte polozku Bezpecnost' a sledovanie >
Zist'ovanie nehody a pomoc > Pridajte
nudzovy kontakt.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Zapnutie a vypnutie rozpoznania udalosti

v teréne

1 Na Ovodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky %% > Bezpeénost >
Rozpoznanie dopravnej udalosti.

3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: rozpoznanie udalosti v teréne je

k dispozicii iba pre chodeckeé, bezecké

a cyklistické aktivity.
Ked va3e zariadenie Forerunner s povolenou
navigaciou GPS rozozna udalost v teréne;
aplikacia Garmin Connect moze poslat
automaticki SMS spravu a e-mail s vasim menom
a polohou z GPS vasim nidzovym kontaktom.
Zobrazi sa sprava, ktora oznamuije, Ze po uplynuti
30 sekund budu informované vase kontakty. Skor
ako odpocet uplynie, mozete zvolit moznost
Zrusit' na zruSenie spravy.
Vyziadanie asistenta
Aby ste mohli vyuZit funkciu poziadania o pomoc,
musite najskor nastavit svoje kontakty pre pripad
nudze (strana 26).
1 Podrzte tlacido LIGHT.

2 Ked zacitite tri zavibrovania; uvolnenim
tlacidla sa-aktivuje asistenéna funkcia.

Zobrazi sa obrazovka s edpoétom.

TIP: skor ako odpocet uplynie, mdZete zvolit
moznost Zrusit' na zruenie spravy.

Funkcie srdcového tepu

Zariadenie Forerunner je vybavené monitorom
srdcového tepu na zapésti a okrem toho je tiez
kompatibilng s hrudnymi monitormi srdcového tepu
ANT+. Udaje o srdcovom tepe z monitora na
zapasti mozete zobrazit v miniaplikécii srdcového
tepu. Ak su k dispozicii Udaje o srdcovom tepe

z monitora na zapasti aj z monitora ANT+,
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zariadenie pouziva udaje o srdcovom tepe
z monitora ANT+.

Srdcovy tep z monitora na zépasti

Nosenie zariadenia

+  Zariadenie noste nad zapastnou kostou.
POZNAMKA: zariadenie by malo sediet
tesne, ale pohodine. Presnejsie merania
srdcového tepu dosiahnete vtedy, ked sa

zariadenie pocas behu alebo Sportovania
nebude na zépasti pohybovat.

POZNAMKA: opticky snima¢ sa nachadza na
zadnej strane zariadenia.

+ Dalsie informAcie o sledovani tepovej
frekvencie na zapasti najdete v strana 28.

+  Dalsie informacie o presnosti najdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.

Tipy tykajuce sa chybnych tdajov

o srdcovom tepe

Ak sti udaje o srdeovom tepe chybné alebo sa

nezobrazujl, mozete vyskusat tieto.tipy.

*  Pred nasadenim zariadenia siumyte a osuste
predlaktie.

+  Pod zariadenim nemajte naneseny krém na
opalovanie, telové mligko.ani repelent.

s, . Zabrante poskrabaniu snimaca srdcového
tepu na:zadnej strane zariadenia.

+. . Zariadenie noste nad zapastnou kostou.
Zariadenie by malo sediet tesne, ale
pohodine.
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+  Pred zacatim aktivity sa 5 az 10 mintt
rozeviCujte a skontrolujte (idaje o srdcovom
tepe.

POZNAMKA: v chladnom prostredi sa
rozeviCujte vnutri.

+  Po kazdom cviceni zariadenie oplachnite pod
teclicou vodou.

Zobrazenie miniaplikacie srdcového tepu
Téato miniaplikacia zobrazuje vas aktualny srdcovy
tep v ideroch za minutu (bpm) a graf vasho
srdcového tepu za posledné 4 hodiny.

1 Ak cheete zobrazit miniaplikaciu srdcového
tepu, na Uivodnej obrazovke hodiniek stlacte
tlacidlo UP alebo DOWN.

POZNAMKA: mozno budete musiet
miniaplikaciu pridat do okruhu miniaplikécii
(strana 50).

2 Stlacenim tlacidla STARTzobrazite svoje
priemerné hodnoty srdcového tepu v pokoji za
poslednych 7 dni.

Prenos udajov o srdcovom tepe do

zariadeni Garmin

Udaje o svojom srdcovom tepe mdzete zo

zariadenia Forerunner prenasat a zobrazovat ich

v sparovanych zariadeniach Garmin.

POZNAMKA: prenos (idajov o srdcovom tepe

skracuje vydrz batérie.

1" Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu,
podrzte tlacidlo UP.
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2

Vlyberte polozky Moznosti > Odoslat’
srdcovy tep.

Zariadenie Forerunner zaCne prenasat Udaje
0 vasom srdcovom tepe a zobrazi sa symbol
9.

POZNAMKA: pocas prenosu tdajov o
srdcovom tepe z miniaplikacie srdcového tepu
moZete zobrazovat len miniaplikaciu
srdcového tepu.

Sparuijte zariadenie Forerunner s
kompatibilnym zariadenim Garmin ANT+,
POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia
v zavislosti od kompatibilného zariadenia
Garmin. Pozrite si prirucku pouzivatela.

TIP: ak cheete zastavit prendSanie udajov o
vaSom srdcovom tepe, vyberte akékolvek
tla¢idlo a vyberte polozku Ano.

Prenos tdajov o srdcovom tepe pocas aktivity
Zariadenie Forerunner moZete nastavit tak, aby
automaticky prenasalo vase Udaje o srdcovom
tepe, ked zacnete aktivitu. Udaje o svojom
srdcovom tepe moZete prenasat do zariadenia
Edge napriklad pri bicyklovani, resp. do.akénej
kamery VIRB® pocas aktivity.

POZNAMKA: prenos ldajov o srdcovom tepe
skracuje vydrz batérie.

1
2
3

Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu,
podrzte tlacidlo UP.

Vlyberte polozky Moznosti > Vlysielanie
pocas aktivity.

Zachnite aktivitu (strana 5).

Zariadenie Forerunner zaéne v pozadi
prenasat (idaje o vasom srdcovom tepe.
POZNAMKA: iadna signalizacia
nenaznaduje, Ze zariadenie prenasa vase
(daje o srdcovom tepe pocas aktivity.

V pripade potreby sparujte zariadenie
Forerunner s kompatibilnym zariadenim
Garmin ANT+.
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POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia
v zavislosti od kompatibilného zariadenia
Garmin. Pozrite si prirucku pouzivatela.
TIP: prenasanie tdajov o vaSom srdcovom
tepe sa zastavi, ked zastavite aktivitu.
Nastavenie upozornenia na nezvycajny
srdcovy tep
V zariadeni mozete nastavit, aby vas upozornilo,
ked hodnota vasho srdcového tepu prekroci urcity
pocet tepov za mindtu (bpm) po.dobe ne€innosti.
1 Ak sazobrazuje miniaplikacia srdcového tepu,
podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozku Moznosti > Upoz. na-nezv.
hod. s. tepu > Stav > Zapnut.
3 Vyberte polozku Prah upozornenia.
4 Vyberte prahovi hodnotu srdcového tepu.

Vzdy, ked prekrocite prahovu hodnotu, zobrazi sa
hlésenie a zariadenie bude vibrovat.

Vypnutie monitora srdcového tepu na
zapasti

Predvolena hodnota polozky Srdcovy tep na
zapasti je nastavena na moznost Automaticky.
Zariadenie automaticky pouZiva monitor srdcového
tepu na zapasti, ak so zariadenim nesparujete
monitor srdcového tepu ANT+.

1 Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu,
podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Moznosti > Stav > Vypnat'.

Informacie o zonach srdcového tepu
Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu na
meranie a zvy$enie kardiovaskulamej sily
azlepsenie kondicie. Zéna srdcovej frekvencie je
stanoveny rozsah tderov za minttu. Pat bezne
akceptovanyeh zon srdcového tepu je Eislovanych
od 1 po 5 podfa zvysujlcej sa intenzity. Zony
srdcového tepu sa vo vSeobecnosti pocitaju na
zaklade percentudlinych hodndt maximalneho
srdcového tepu.
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Kondicné ciele

Z6ny vasho srdcového tepu vam mozu pomaoct
zmerat kondiciu pochopenim a aplikovanim tychto
zasad.

+ Va$ srdcovy tep je dobrym ukazovatefom
intenzity cvicenia:

+  Cvicenie v urcitych zénach srdcového tepu
vam mdze pomoct zlepsit kardiovaskularnu
kapacitu a silu.

Ak poznéate svoj maximalny srdcovy tep, na

stanovenie tej najlepsej zony na vase kondicne

ciele moZete pouzit tabulku (strana 34).

Ak svoj maximalny srdcovy tep nepoznate, pouzite

jednu z kalkulaciek dostupnych na internete.

Niektoré posilfiovne a zdravotné strediska

poskytuju test, ktory odmeria maximalny srdcovy

tep. Predvoleny maximalny tep je 220 minus vas
vek.

Nastavenie zon srdcového tepu pomocou
zariadenia

Predvolené nastavenia umoziuju zariadeniu
zaznamenat vas maximalny srdcovy tep a nastavit
vade zony srdcového tepu ako percentuéine
hodnoty vasho maximalneho srdcového tepu.

+ - Skentrolujte, i st vase nastavenia profilu
pouzivatela spravne (strana48).

+  Casto behajte s monitorom srdcového tepu na
zapasti alebo na hrudi.

+ Zobrazte svoje trendy v oblasti srdcového
tepu pomocou Uctu svojho Garmin Connect.

Nastavenie maximalneho srdcového tepu
Na odhadnutie va$ho maximalneho srdcového
tepua urcenie vasich predvolenych zon srdcového
tepu zariadenie pouziva vae informécie z profilu
pouzivatela, ktoré ste zadali pri tvodnom
nastaveni. Predvoleny maximainy tep je 220 minus
vas vek. Ak chcete pocas svojej aktivity dostavat
¢o najpresnejSie daje o kaloriach, mali by ste
nastavit svoj maximalny srdcovy tep (ak ho
poznate).
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1 Na Ovodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidio UP.

2 Vyberte polozky 4% > Profil pouzivatel'a >
Maximalny srdcovy tep.

3 Zadajte svoj maximalny srdcovy tep.

Prispésobenie zon srdcového tepu

a maximalneho srdcového tepu

Z6ny srdcového tepu si mozete prisposobit podfa

svojich tréningovych ciefov. Na odhadnutie vasho

maximalneho srdcového tepu a urcenie vasich

predvolenych zon srdcového tepu zariadenie

pouziva vase informéacie z profilu pouzivatela,

ktoré ste zadali pri vodnom nastaveni. Predvoleny

maximalny tep je 220 minus vas vek. Ak chcete

pocas svojej aktivity dostavat' €o najpresnejsie

Udaje o kalériach, mali by ste nastavit svoj

maximalny srdcovy tep (ak ho poznate).

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte moznost
=aleboese.

2  Vlyberte polozku Zariadenia Garmin.

3 Vyberte zariadenie.

4 Vyberte polozky Nastavenia pouzivatefa >
Z6ny srdcového tepu > Zény pre beh.

5 Pre kazdd zénu zadajte-hodnotu maximaineho
srdcového tepu.

6 Zadajte svoj maximalny srdcovy tep.
7 Vyberte polozku Ulozit:
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Vypocéty zon srdcového tepu

Zona % Vnimana | Vyhody
maximalneho | namaha
srdcového
tepu
1 50-60 % Uvolnené | Pociatocna
anenarocné | troveri
tempo, aerébneho
rytmicke tréningu,
dychanie znizuje
stres
2 60-70% Pozvolné - | Zakladny.
tempo, kardiova-
mierne skularny:
hibsie tréning;
dychanie, | dobré
rozhovor tempo
stale mozny. | zotavovania
3 70-80 % Priemerné | ZlepSovanie
tempo, aerdbnej
narocnejSie | kapacity,
udrZiavanie. | optimalny
rozhovoru | kardiova-
skularmy
{réning
4 80-90 % Rychle ZlepSovanie
tempo, ktoré | aerobnej
moze byt | kapacity
mierne a prahu,
naro¢né, zlepSovanie
intenzfvne | rychlosti
dychanie
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Zona % Vnimana  Vyhody
maximalneho namaha

srdcového

tepu

90 - 100.%. | Sprinto- Anaerdbny
vanie, diho- | tréning
dobejSie a odolnost:
neudrza- svalstva,

telné zvySovanie
tempo, sily
namahavé

dychanie

Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max.
pre beh

Tato funkcia vyzaduje monitorovanie srdeového
tepu na zapasti.

Pre ¢o najpresnejSi odhad dokoncite nastavenie
profilu pouZivatela (strana 48) a nastavte vas
maximalny srdcovy tep (strana 32)..Odhad sa
spogiatku moze zdat nepresny. Zariadenie
vyZzaduje niekolko behov, aby:zistilo-viac informacii
o vasej bezeckej vykonnosti.

1 Behajte aspof 10 minutvonku:

2 Po behu vyberte polozku Ulozit.

Upozornenie zobrazi prvi odhadovanu
hodnotu VO2 max. a nésledne kazdé
zvy3enie VO2 max.

Informacie o odhadovanych hodnotach
V02 max.

Hodnota VO2 max. oznaéuje maximalny objem
kyslika (v mililitroch), ktory dokéazete spotrebovat
za mintu na kilogram telesnej vahy pri
maximalnom vykone. Jednoducho povedané,
hodnota VO2 max. je ukazovatefom $portovej
vykonnosti a so zlepsujucou sa uroviiou kondicie
by sa mala zvySovat. Aby bolo mozné zobrazit
vasu odhadovand hodnotu VO2 max., zariadenie
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Forerunner vyZaduje monitor srdcového tepu na
zapasti alebo kompatibilny hrudny monitor
srdcového tepu.

Na zariadeni sa vaSe odhadované hodnoty VO2
max. zobrazuju ako Cislo, popis a poloha na
farebnom ukazovateli. \V Ucte Garmin Connect
mdzete zobrazit dalSie podrobnosti o svojej
odhadovanej hodnote VO2 max. vratane vasho
kondiéného veku. Kondiény vek vyjadruje, ako ste
na tom s kondiciou v porovnani s osobou
rovnakého pohlavia a iného veku. Ked' budete
cvicit, vas kondi€ny vek sa moze ¢asom znizit.

@ Purpurova Nadpriemerné
@ Modra Vynikajlce
@ Zelena Dobré

@ 71t Priemerné
@B Cervena Slabé

Udaje VO2 max. poskytuje FirstBeat. Analyza
hodn6t VO2 max. sa poskytuje so suhlasom
organizacie The Cooper Institute®. DalSie
informéacie najdete v prilohe (strana 71) a na
webovejlokalite www.Cooperlnstitute.org.
Variabilita srdcového tepu a uroven
namahy

Urover stresu je vysledkom trojminGtového testu
vykonaného v nehybnej polohe, pri¢om zariadenie
Forerunner analyzuje variabilitu srdcového tepu na
urcenie vasho celkového stresu. Tréning, spanok,
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stravovanie a beZny zivotny stres, to vSetko ma
vplyv na vykon beZca. Uroven stresu je v rozsahu
od 1 do 100, kde 1 je stav velmi nizkej urovne
stresu a 100 je stav velmi vysokého stresu. Ak
budete poznat svoju trover stresu, budete sa
moct [ahSie rozhodnut, ¢i je vase telo pripravené
na tvrdy tréningovy beh alebo skér na jogu.
Pouzivanie miniaplikacie na meranie
Urovne namahy
Miniaplikacia na meranie rovne namahy
zobrazuje vasu aktualnu troved namahy a graf
Urovne ndmahy za poslednych niekolko hodin.
Tiez sluzi-ako sprievodca dychovym cvicenim,
ktoré vam pomdze uvolnit sa.
1 Kymsedite alebo nevykonavate Ziadnu
¢innost, vyberte moznost UP alebo DOWN na
zobrazenie miniaplikacie s uroviiou namahy.

2 Stlacte tlacidlo START.

+~ Ak savasa Uroven namahy nachadza v
dolnom alebo strednom rozsahu, zobrazi
sa graf znazorfiujuci vasu trover namahy
za posledné styri hodiny.

TIP: ak chcete z obrazovky.grafu spustit
relaxaénu aktivitu, stlacte tlacidlo DOWN
> START a zadajte dlZku trvania v
mindtach.

+ Ak savasa Uroveri namahy nachadza v
hornom rozsahu, zobrazi sa sprava s
otazkou, €i chcete spustit relaxatnd
aktivitu.

3 Vyberte moznost:

+  Zobrazte svoj graf Grovne ndmahy.
POZNAMKA: modré dieliky oznaduji
¢asové Useky oddychu. ZIté dieliky
oznacuju casové Useky namahy. Sivé
dieliky oznacuju ¢asové Useky prilis
intenzivnej aktivity, pocas ktorych sa
vasa urovef namahy nedala urcit.
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Ak chcete spustit relaxacnt akfivitu,
vyberte polozku Ano a zadajte dizku
trvania v minatach.

+ Ak chcete vynechat relaxacn aktivitu,
vyberte polozku Nie a zobrazte graf
rovne namahy:

Body Battery
Va$e zariadenie analyzuje variabilitu vasho
srdcového tepu, Urovefi namahy, kvalitu spanku a
Udaje o aktivite na tcely urCenia vasej celkove]
Urovne Body Battery. Oznacuje mnozstvo
dostupnej zasoby energie rovnakym spsobom
ako ukazovatel hladiny paliva vo vozidle. Urovefs
Body Battery sa pohybuje v rozsahu od do 1
pricom 0 az 25 oznacuje nizku zasobu energie, 26
az 50 oznatuje strednu zasobu energie, 51-az 75
oznaduje vysoku zasobu energie a 76 az 100
oznacuje velmi vysoku zasobu energie.
Zariadenie mdZete synchronizovat s vasim tctom
Garmin Connect a zobrazit aktuéinu GroveBody
Battery, dihodobé trendy a dalSie podrobné
informéacie (strana 4).
Zobrazenie miniaplikcie Body Battery
Miniaplikacia Body Battery zobrazuje vasu
aktualnu troven Body Battery a.graf irovne Body
Battery za poslednych niekolko hodin,
1 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite
miniaplikaciu Body Battery.
POZNAMKA: mozno budete musiet
miniaplikéciu pridat do okruhu miniaplikacii
(strana 50).
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N

4

2 Vyberom tlacidla START zobrazite
kombinovany graf vasej Grovne Body Battery.
Modré dieliky oznaéuju asové tseky
oddychu. Oranzové dieliky oznacuji €asové
Useky namahy. Sivé dieliky oznacuju casové
Useky prili§ intenzivnej aktivity, pocas ktorych
sa vasa Uroven namahy nedala urcit.

3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite svoje
(daje Body Battery od polnoci.

i>
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T|py pre vylepSené Body Battery udaje
Vasa Body Battery Groveri sa aktualizuje, ked
zosynchronizujete vade zariadenie s vasim
Garmin Connect tctom.

+  Presnejsie vysledky dosiahnete, ak budete
zariadenie pouzivat aj pocas spanku.

+  Oddych a dobry spanok nabiju vase Body
Battery.

+  Namahava aktivita, vela stresu a slaby
spanok mozu sposobit, Ze sa vam mifia Body
Battery.

+  Prijem potravy alebo stimulantov, ako
napriklad kavy, nema Ziadny vplyv na vas
Body Battery.

Histéria
Histéria zahffia tieto Udaje: ¢as, vzdialenost;

kalérie, priemerné tempo alebo rychlost, tdaje
okruhu a informacie z volitelnych snimacov.

POZNAMKA: ked je pamat zariadenia pina,
prepiSu sa najstarsie daje.
Zobrazenie historie

Histéria obsahuje predchadzajlce akiivity, ktoré
ste ulozili do zariadenia.

Zariadenie ma miniaplikaciu historie'na rychly
pristup k vasim udajom o aktivitach (strana 50).

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Historia.

3 Vyberte moznost Tento tyzden alebo
Predchadzajtice tyzdne.

4 .. Vyberte aktivitu.

5 Stlatenim tlacidla DOWN zobrazite dodatocné
informéacie 0 aktivite.

Vymazanie histérie

1" Na tvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 \Vyberte polozky Histéria > Moznosti.
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3 Vyberte moznost:

+  Vyberom polozky Odstranit’ vSetky
aktivity vymaZzete vSetky aktivity z
historie.

+  Vyberom polozky Vynulovat'suhrny
obnovite vSetky sthrny vzdialenosti a
¢asov.

POZNAMKA: nevymaz sa tym ziadne
uloZené aktivity.
Zobrazenie suhrnov dat
MbZete si zobrazit zhromazdené tdaje o
vzdialenosti a ¢ase ulozené vo vasom zariadeni.
1 Na (vodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Histéria > Celkové-hodnoty.
3V pripade potreby vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost na zobrazenie tyzdennych
alebo mesacnych suhrnov.
Sprava udajov
POZNAMKAL: zariadenie nie je kompatibilné so
systémom Windows® 95, 98, Me, Windows NT® a
Mac® 0S 10.3 & skor§imi.

Vymazavanie suborov

OZNAMENIE

Ak nepoznéte Géel stboru, neodstrariujte ho.

Pamat vasho zariadenia obsahuje dolezité

systémové subory, ktoré by sa nemali vymazavat.

1 Otvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.

2 Vpripade potreby otvorte priec¢inok alebo
jednotku.

3 7 Vyberte stbor.

4 Na klavesnici stlacte klaves Vymazat'.
POZNAMKA: ak pouzivate po&ita& Apple’,
musite vyprazdnit priecinok Ko$, ak chcete
subory Uplne odstranit.
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Odpojenie kbla USB

Ak je vade zariadenie pripojené k vasmu pocitacu
ako vyberatelna jednotka alebo mechanika,
zariadenie musite od pocitaca odpajit bezpecnym
spbsobom, aby ste zabranili strate Udajov. Ak je
zariadenie pripojené k pocitacu Windows ako
prenosné zariadenie, nemusite vykonat bezpecné
odpojenie zariadenia.

1 Dokongite tkon:

+  Pre pocitace Windows vyberte ikonu
Bezpecne odpojit” hardvér, ktora sa
nachadza v systémovej liste a vyberte
va$e zariadenie.

+  Vpripade poCitacov Apple vyberte
zariadenia a vyberte polozky Subor >
Vysunut.

2 Odpojte kabel od pocitaca.

Garmin Connect

Pomocou Uctu na Garmin Connect sa mozete

spojit so svojimi priatelmi. Garmin Connect vam

poskytuje nastroje na vzajomné sledovanie,
analyzovanie, zdielanie a povzbudzovanie.

Zaznamenavajte udalosti svojho aktivneho

zivotného Stylu vratane behu, chédze, jazd,

turistiky a dalSich aktivit. Ak si cheete vytvorit
bezplatny Ucet, prejdite na lokalitu
www.garminconnect.com.

Ukladajte svoje aktivity: po.dokonéeni a ulozeni
aktivity pomocou zariadenia mozete tlto
aktivitu nahrat na vas ucet Garmin Connect
a ponechat si ju, ako dlho chcete.

Analyzujte svoje udaje: médZzete zobrazit
podrobnejSie informéacie o svojej aktivite
vratane ¢asu, vzdialenosti, nadmorskej vysky,
srdcového tepu, spalenych kalorii,
prehladného zobrazenia na mape, grafov
tempa a rychlosti a prisposobitelnych sprav.
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Naplanujte si tréning: mozete si zvolit kondicny
ciel'a nacitat jeden z kazdodennych
tréningovych planov.

Sledujte svoj pokrok: mozete sledovat denne
svoje kroky, zapojit sa do priatel'skej sutaze
S0 svojimi pripojenymi priatelmi.a pnit svoje
ciele.

Zdiefajte svoje aktivity: mozete sa spojit
s priatelmi a sledovat si'navzajom aktivity
alebo zverejiiovat prepojenia na vase aktivity
na vasich.obltbenych socialnych sietach.

Spravujte svoje nastavenia: na svojom Ucte
Garmin Connect mozete prisposobit
nastavenia svojho zariadenia a nastavenia
pouzivatela.

Synchronizécia idajov s aplikaciou

Garmin Connect

Zariadenie sa bude pravidelne synchronizovat

s aplikaciou Garmin Connect. Udaje méZete taktiez
kedykolvek synchronizovat manualne.

1 Zariadenie umiestnite do vzdialenosti 3 m
(10 stop) od smartfonu.
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2 Na ktorejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo
LIGHT a zobrazi sa ponuka ovladacich
prvkov.

3 Stladte tlagidlo .

4  Prezrite si svoje aktualne daje v aplikécii
Garmin Connect.

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na

vasom pocitaci

Aplikécia Garmin Express™ pripoji vase zariadenie

k Gctu Garmin Connect pomocou pocitaca.

Pomocou aplikdcie Garmin Express moZzete nahrat'

svoje Udaje aktivit do Uctu Garmin Connect

a posielat z webovej stranky Garmin Connectdo

zariadenia Udaje, ako napriklad cvicenia alebo

tréningové plany.

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kébla
USB.

2  Prejdite nastranku www.garmin.com
lexpress.

3 Stiahnite a naintalujte aplikaciu Garmin
Express.

4 Otvorte aplikaciu Garmin Express.a vyberte
polozku Add Device.

5 _Postupujte podfa pokynov na obrazovke.

Snimace ANT#+

VasSe zariadenie moZete pouzivat s bezdrbtovymi
snimacmi ANT+. DalSie informacie o kompatibilite
a zakupeni volitefnych snimagov.najdete na
webovej stranke www.garmin.sk.

Parovanie vasich ANT+ snimacov

Pri prvom pripojeni bezdrétového snimaca

k va8mu zariadeniu pomocou technolégie ANT+ je
potrebné zariadenie a snima¢ sparovat. Po
sparovani sa zariadenie automaticky pripoji

k snimadu, ked' spustite aktivitu a ked je snima¢
aktivny a v dosahu.
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1 Nainstalujte snima¢ alebo si nasadte monitor
srdcového tepu. Monitor srdcového tepu
odosiela alebo prijima informéacie az po jeho
nasadeni.

2 Zariadenie umiestnite do vzdialenosti 3 m
(10 stdp) od snimaca.

POZNAMKA: podas parovania udrzujte
vzdialenost 10 m (33 stop) od dalSich
snimacov ANT+.

3 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

4 Vyberte polozky &% > Snimace a doplnky >
Pridat’ nové.

5  Vyberte moznost:

+  Vyberte polozku HFadat' vSetko.

+ Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasim zariadenim sa
zmeni stav snimaca z Hlada sa-na Pripojené.
Udaje snimaca sa zobrazia v slucke
obrazovky s idajmi alebo vo viastnom
datovom poli.

Korokemer (Foot Pod)

Vase zariadenie je kompatibilné s krokomerom.
Krokomer moZzete pouzit na zaznamenavanie
tempa a vzdialenosti namiesto systému GPS, ked
trénujete v interiéri alebo v pripade slabého signalu
GPS. Krokomer je v pohotovestnom rezime a je
pripraveny na odoslanie (idajov (ako monitor
srdcového tepu).

Krokomer sa po 30 minutach necinnosti vypne, aby
sa Setrila energia batérie. Ked'je Uroven nabitia
batérie nizka, v zariadeni sa zobrazi sprava.
Zostavajuca vydrz batérie je priblizne pét hodin.
Beh s krokomerom

Pred zacatim behu musite sparovat krokomer so
svojim zariadenim Forerunner (strana 44).

Pri behani vnutri mdzete pomocou krokomera
zaznamenavat tempo, vzdialenost a kadenciu. Pri
behani vonku mézete tiez pomocou krokomera
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zaznamenavat Udaje o kadencii spolu s tempom a
vzdialenostou podra systému GPS.

1 Krokomer nainstalujte v stlade s pokynmi pre
dané prislusenstvo.

2 Vyberte beZecku aktivitu.
3 Chodte si zabehat.

Kalibrécia krokomera

Krokomer sa kalibruje sém. Presnost tdajov o
rychlosti a vzdialenosti sa zlep$i po niekolkych
behoch vonku so zapnutou funkeiou GPS.
Vylepsenie kalibrécie krokomera

Pred kalibraciou zariadenia je potrebné vyhladat
signaly GPS a sparovat zariadenie s krokomerom
(strana 44).

Krokomer je vybaveny funkciou samokalibracie.

Presnost tdajov o rychlosti a vzdialenosti mozete

zdokonalit tak, Ze si niekolkokrat zabehate vonku

a pouzijete systém GPS.

1 Vyjdite von na miesto s priamym vyhladom na
oblohu a pockajte 5 minut.

2 Spustite bezecku aktivitu.

3 Bez prestavky bezte po trase po dobu
10 minat.

4 Zastavte aktivitu a ulozte ju.

V pripade potreby sa na zakiade
zaznamenanych tdajov zmeni kalibraéna
hodnota krokomera. Krokomer by nemal
vyzadovat opatovnu kalibraciu, pokial
nezmenite svoj §tyl behu.

Manuélna kalibracia krokomera

Pred kalibraciou zariadenia je potrebné spérovat

vase zariadenie so snimacom krokomera

(strana 44);

Ak poznate kalibracny faktor, odpori¢ame vykonat

manuainu kalibréciu. Ak ste vykonali kalibraciu

krokomera pomocou iného vyrobku Garmin,

kalibracny faktor pravdepodobne poznéte.

1 Podrzte tlacidlo UP.
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Vyberte polozku Snimace a doplnky.
Vyberte krokomer.
Vyberte polozky Faktor kal. > Nastavit
hodnotu.
5 Nastavte kalibracny faktor:
+ Ak je hodnota vzdialenosti prili$ nizka,
2zvyste kalibracny faktor.
+ Ak je hodnota vzdialenosti prili§ vysoka,
znizte kalibracny faktor.
Nastavenie zaznamenavania tdajov o
rychlosti a vzdialenosti prostrednictvom
krokomera
Pred upravenim na zaznamenavanie Udajov
o rychlosti a vzdialenosti prostrednictvom
krokomera je potrebné sparovat vase zariadenie
so snimacom krokomera (strana 44).

Zariadenie mozete nastavit tak, aby na vypocet
rychlosti a vzdialenosti pouzival Udaje krokomera
namiesto dajov GPS.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

Vyberte polozky % > Snimace a doplnky.
Viyberte krokomer.

Vyberte polozku Rychlost’ alebo
Vzdialenost:

5 Vyberte moznost:

+  Ked trénujete s vypnutym systémom
GPS (zvycajne vinteriéri), vyberte
polozku Interiér.

+ Ak chcete pouzivat Udaje krokomera bez
ohladu na nastavenie GPS, vyberte
polozku Vzdy.

Pouzivanie volitefného snimaca
rychlosti alebo kadencie na bicykel
Na odoslanie udajov do zariadenia mdzete pouzit
kompatibilny snimag rychlosti alebo kadencie na
bicykel.

B~ N

SN

Snimace ANT+ 47



+  Sparujte snima¢ so zariadenim (strana 44).
+  Nastavte velkost kolesa (strana 72).
+  Zajazdite si (strana 5).

Prispdsobenie zariadenia

Nastavenie vasho profilu

pouzivatela

MbZete upravit svoje nastavenia vysky,

hmotnosti, roku narodenia a maximalneho

srdcového tepu (strana 32). Zariadenie vyuziva

tieto informéacie na vypocet tréningovych tdajov.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku %# > Profil pouzivatefa.

3 Vyberte moznost.

Moznosti aktivity

MoZnosti aktivity st kolekcie nastaveni; ktoré
optimalizujui vase zariadenie na zaklade toho,
akym spésobom ho pouZzivate. Nastavenia

a obrazovky s idajmi sa napriklad lisia-pri
pouzivani zariadenia pocas behu a pocas jazdy na
bicykli.

Ked pouzivate aktivitu @ zmenite nastavenia
napriklad datovych poli alebo upozerneni, zmeny
sa automaticky ulozia ako sucast aktivity.
Prisposobenie moznosti aktivit

MbZete si prisposobit nastavenia, datové polia

a dalSie polozky pre konkrétne aktivity.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte Moznosti.
4  Vyberte moznost:

POZNAMKA: nie véetky moznosti st
k dispozicii pre v8etky aktivity.
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+  Vyberom polozky Tréningy mozete
spustit, zobrazit alebo upravit cvicenie
(strana 6).

+  Vyberom polozky Obrazovky s tidajmi
prispdsobite obrazovky s (dajmi a
Udajové polia (strana 49).

+  Vyberom polozky Upozornenia na
pripojenie prisposobite tréningové
upozornenia (strana 50).

+ Vyberom polozky Okruhy moZete
nastavit sposob spustania okruhov
(strana 52).

+  Vyberom poloZky Auto Pause mdzete
zmenit to, kedy sa Casovac aktivity
automaticky pozastavi (strana 52).

+ = Vyberom polozky GPS vypnete GPS
(strana 13) alebo zmenite nastavenie
satelitu (strana 53).

V8etky zmeny sa ukladaju do akfivity.

Zmena zobrazovanych aktivit

Vase zariadenie ma predvolené aktivity, napriklad

Beh a Bicykel. MoZete zvolit dalsie aktivity, ktoré

sa budu zobrazovat na vasom-zariadeni.

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte moznost

= aleho eee.

Vyberte polozku Zariadenia Garmin.

Vyberte zariadenie.

Vyberte polozky Moznosti aktivity >

Zobrazené aktivity > Upravit'

5 Vyberte akfivity, ktoré sa maju zobrazovat na
vasom zariadeni.

6. _ Vyberte moznost Hotovo.

Synchronizujte zariadenie s aplikaciou Garmin

Connect, aby sa zobrazili aktualizované aktivity

(strana 19).

Prispdsobenie datovych poli

Datové polia mozete prisposobit svojim

tréningovym cielom alebo volitelnému

N
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prisluSenstvu. Datové polia moZete prisposobit
napriklad na zobrazovanie tempa na okruh alebo
z6ny srdcového tepu.
1 Vyberte ikonu START a potom vyberte profil
aktivity.
2 \Vyberte polozky Moznosti > Obrazovky
s udajmi.
3 Vyberte stranku.

4 Vyberte pole, ktoré chcete zmenit.

Prispdsobenie miniaplikacii

MbZete zmenit poradie miniaplikacii v okruhu

miniaplikécii, odstranit miniaplikacie a pridat' nové

miniaplikacie.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku ¥ > Miniaplikacie.

3 Vyberte pozadovand miniaplikaciu.

4  Vyberte moznost:

+ Vyberte polozku Zmenit usporiadanie a
zmerite miesto miniaplikacie v okruhu
miniaplikacii.

+  Vyberte polozku Odstranit'a odstrarite
miniaplikaciu z okruhu miniaplikacii.

5/ Vyberte polozku Pridat’ miniaplikacie.
6 Vyberte pozadovant miniaplikaciu.
Miniaplikacia sa prida do-okruhu miniaplikacii.
Upozornenia
Pomocou upozorneni sa mozete v ramei tréningu
usilovat o dosiahnutie konkrétnych cielov
srdcového tepu, ¢asu, vzdialenosti, kalorii alebo
tempa.a nastavit intervaly behufchddze.
Nastavenie opakujlceho sa upozornenia
Opakujlce sa upozornenie vas upozomi vzdy, ked
zariadenie zaznamené stanovenu hodnotu alebo
interval. Zariadenie mozete napriklad nastavit tak,
aby vas upozorfiovalo kazdych 30 minut.
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1 Na Ovodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozky Moznosti > Upozornenia na
pripojenie > Pridat’ nové.

4 Vyberte polozky Cas, Vzdialenost' alebo
Kalorie.

5  Zapnite upozornenie.

6 Vyberte alebo zadajte hodnotu.

Vzdy, ked dosiahnete hodnotu upozornenia,
zobrazi sa hlasenie. Ak sU zapnuté zvukové tény,
zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (strana 57).

Nastavenie upozorneni srdcového tepu

Zariadenie mdzete nastavit, aby vas upozornilo,

ked sa vas srdcovy tep dostane nad alebo pod

ciefov( zénu alebo viastny rozsah. Zariadenie

moZzete napriklad nastavit, aby vas upozornilo, ked

vas$ srdcovy tep kiesne pod 150 Uderov za minitu

(bpm).

1 = Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 ' Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozky Moznosti > Upozornenia na
pripojenie > Pridat’ nové > Srdcovy tep.

4 Vyberte moznost:

+ Ak cheete pouzit rozsah existujlcej zony
srdcového tepu, vyberte zonu srdcového
tepu.

» Ak cheete upravit maximalnu hodnotu,
vyberte polozky Vlastné > Vysokeé a
zadajte hodnofu.

. Ak cheete upravit minimalnu hodnotu,
vyberte polozky Vlastné > Nizke a
zadajte hodnotu.

Ked prekrocite konkrétny rozsah alebo viastnu
hodnotu alebo pod ne klesnete, zobrazi sa sprava.
Ak st zapnuté zvukové tony, zariadenie zarover
pipa alebo vibruje (strana 57).
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Oznacovanie okruhov podfa
vzdialenosti

Zariadenie mdzete nastavit tak, aby vyuzivalo
funkciu Auto Lap®, ktora automaticky oznaci kolo
po kazdom kilometri alebo mili. Okruhy mézete
oznacovat aj manualne. Této funkcia je uZitocna
pri porovnavani vykonu v ramci jednotlivych
Usekov aktivity.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tla¢idlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozky Moznosti > Okruhy > Auto
Lap.
VZzdy, ked dokonGite okruh, zobrazi sa sprava s
Casom daného okruhu. Ak st zapnuté zvukové
tony, zariadenie zarovei pipa alebo vibruje
(strana 57). Funkcia Auto Lap zostane pre
vybraty profil-aktivity zapnuta, az kym ju
nevypnete.
V pripade potreby si mozete sami nastavit, aby sa
na obrazovkach s tdajmi zobrazovali dalSie Udaje
okruhov (strana 49).

Zapnutie tlacidla okruhov

Tlacidlo BACK moZete prisposobit tak; aby

fungovalo ako tlacidlo okruhov pocas stopovanych

aktivit.

1 Vyberte ikonu START a potom vyberte profil
aktivity.

2 Vyberte polozky Moznosti > Okruhy >
Tlacidlo Lap.

Tlacidlo okruhov zostane pre‘zvoleny profil aktivity

zapnuté, kym ho nevypnete.

Pouzivanie funkcie Auto Pause’
Pomocou funkeie Auto Pause moZzete automaticky
pozastavit casovac aktivity, ked sa prestanete
pohybovat. Tato funkeia je uzitoéna pri aktivitach,
ktoryeh stcastou st semafory alebo iné miesta, na
ktorych musite zastavit.
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POZNAMKA: ked je ¢asovat zastaveny alebo
pozastaveny, histéria sa nezaznamenava.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozky Moznosti > Auto Pause > V'
pokoji.

Funkcia Auto Pause zostane pre vybrat( aktivitu

zapnutd, az kym ju nevypnete.

Zmena nastavenia GPS

Zariadenie predvolene vyuziva na vyhladavanie
satelitov systém GPS. Dalsie informacie o systéme
GPS néjdete na stranke www.garmin.com
/aboutGPS:.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozky Moznosti > GPS:
4  Vyberte moznost:

+ Ak chcete aktivovat satelithy.systém
GPS, vyberte polozku lba GPS.

*  Naziskanie presnejsich informacii o
polohe v situaciach s nizkou viditenostou
oblohy vyberte polozku:GPS +
GLONASS (rusky satelitny systém).

+  Na ziskanie presnejSich informacii o
polohe v situaciach:s nizkou viditelnostou
oblohy vyberte polozku GPS + GALILEO
(satelitny systém Eurdpskej Unie).

POZNAMKA: pri pouzivani systému GPS

spolu s inym satelitom sa méze vydrz batérie

znizit rychlejsie neZ pri‘pouzivani samotného

systému GPS (strana 53).

GPS a iné satelitné systémy

Moznosti GPS + GLONASS alebo GPS +
GALILEQ ponukajti vyssi vykon v narocnych
podmienkach a rychlejsie ziskanie polohy nez pri
pouzivani samotného systému GPS. Pri pouzivani
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systému GPS spolu s inym satelitnym systémom
sa viak mdze vydrz batérie zniZit rychlejSie neZ pri
pouzivani samotného systému GPS.
Nastavenia sledovania aktivity

Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP
a vyberte polozky % > Sledovanie aktivity.

Stav: slzi na vypnutie funkcii sledovania aktivity.

Upozornenie na pohyb: zobrazi hlasenia a vyzvu
na pohyb na pozadi digitalneho vzhladu hodin
a zobrazenia krokov. Ak st zapnuté zvukové
tony, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje
(strana 57).

Upozornenia ciefa: umoZziiuje zapnut alebo
vypnut upozornenia na ciel, pripadne ich
vypnit iba pocas aktivit. Upozornenia na ciel
sa zobrazuju pre vas cielovy pocet krokovza
den, a tiez pre ciefovy pocet minut
intenzivneho cvicenia za tyzden.

Move IQ: umoZniuje vaSmu zariadeniu automaticky
spustit a uloZit ¢asovanu aktivitu pre chodzu
alebo beh, ked funkcia Move 1Q rozpozna
zname vzory pohybu.

Vypnutie sledovania aktivity

Ked vypnete sledovanie aktivity, nebudesa

zaznamenavat pocet krokov, mindty intenzivneho

cvicenia, Statistiky. spanku ani udalestifunkcie

Move 1Q.

1 Na (vodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky %% > Sledovanie aktivity >
Stav > Vypnut'

Nastavenia vzhladu hodiniek

Vzhlad hodiniek si moZzete prisposobit
prostrednictvom vyberu rozloZenia a farby motivu.
Mozete si tiez prevziat vlastné vzhlady hodiniek z

™

obchodu Connect Q™.
Prisposobenie vzhfadu hodiniek
Mozete prispdsobit informacie uvadzané na
(Uvodnej obrazovke hodiniek a jej vzhlad.
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1 Na Ovodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Obrazok pozadia.

Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN si mézete

prezriet moznosti vzhladu hodiniek.

4  Stlacte tlagidlo START.

5  Vyberom polozky Dominantna farba zmeite
farbu motivu (volitelné).

6 Vyberte polozku Pouzit'

Preberanie funkcii Connect IQ pomocou
pocitaca
1 Pripojte zariadenie k pogitacu pomocou USB
kabla.
2 Prejdite na lokalitu apps.garmin.com
a prihlaste sa.
3 Vyberte pozadovan funkciu Connect |Q
a prevezmite ju.

4 Postupuijte podia pokynov na obrazovke.

Nastavenia systému

Podrzte tlagidlo UP a vyberte polozku %% >

Systém.

Jazyk: sl0zi na nastavenie zobrazovaného jazyka
zariadenia.

Cas: sluzi na nastavenie ¢asu (strana 56).

Podsvietenie: slizi na nastavenie podsvietenia
(strana 56).

Zvuky: sl(zi na nastavenie zvukov zariadenia, ako
sU napr. tony klavesov, upozornenia a vibracie
(strana 57).

Nerusit” sluZi na zapnutie alebo vypnutie rezimu
nerudenia. Pomocou moznosti Dizka spanku
mozete zapnUt v zariadeni automatické
prepnutie do rezimu Nerusit po¢as vasho
bezného ¢asu spanku. V aéte Garmin
Connect moZete nastavit svoj bezny ¢as
spanku (strana 18).

Preferencia tempalrychlosti: sliZi na nastavenie
toho, aby zariadenie zobrazovalo rychlost

w
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alebo tempo pri behu, bicyklovani alebo inych
aktivitach. Tato predvolba ma vplyv na viaceré
moznosti tréningu, histériu a upozornenia
(strana 57).

Jednotky: slizi na nastavenie mernych jednotiek
pouzivanych na zariadeni (strana 58).

Aktualizacia softvéru: umoZziiuje nainstalovat
aktualizicie softvéru prevzaté pomocou
sluzby Garmin Express alebo aplikacie
Garmin Connect (strana 63).

Vynul.: umozni.vam obnovit vSetky idaje
a nastavenia (strana 67).

Nastavenia Casu

Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky £ >

Systém > Cas.

Format ¢asu: umoZzfiuje nastavit zariadenie, aby
zobrazovalo ¢as v 12-hodinovom alebo 24-
hodinovom formate.

Nastavit’ €as: umozfiuje nastavit ¢as manuaine
alebo automaticky podlia sparovaného
mobilného zariadenia alebo podfa.polohy
GPS.

Casové pasma

Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhladani

satelitov-alebo po synchronizacii so.smartfonom

zariadenie automaticky zisti Casové pasmo

a aktualny ¢as.

Zmena nastaveni podsvietenia
1 Navodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky ¢ > Systém >
Podsvietenie.

3 Wyberte moznost:
+ Vyberte polozku Pocas aktivity.
* . Vyberte polozku Nie pocas aktivity.
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4 Vyberte moznost:

+ Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo
pri stlaceni tlacidiel, vyberte moznost
Tlacidla.

+ Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo
pri upozorneniach, vyberte moznosf
Upozornenia na pripojenie.

+ Ak cheete, aby sa podsvietenie zapinalo
pri zdvihnuti a otoceni ruky, teda ked sa
chcete pozriet na zapastie, vyberte
moznost Gesto.

+ Vyberom moznosti Casovy limit mozete
nastavit, po akom dihom ¢ase sa ma
podsvietenie vypnut.

Nastavenie zvukov zariadenia

MbZete nastavit, aby zariadenie zvukom alebo
vibraciami signalizovalo stlacenie tlacidiel.alebo
spustenie upozornenia.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.
2 Vyberte polozku % > Systém™>Zvuky.
3 Vyberte moznost:
+  Vyberom polozky Tény tlacidiel zapnite
a vypnite tony tlacidie!.
*  Vyberom polozky Tény vystrah povolite
nastavenia tonov upozorneni.
+  Vyberom poloZky Vibracie zapnete a
vypnete vibréacie zariadenia.
*  Vyberom polozky Vibracie klaves
povolite vibracie pri stlaceni tlacidla.
Zobrazenie tempa alebo rychlosti
Typ.informécii zobrazenychv tidajovych poliach
rychlosti alebo tempa je mozné menit.
1. Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky %% > Systém > Preferencia
tempalrychlosti.
3 Vyberte aktivitu.
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Zmena mernych jednotiek
Mbzete prispdsobit mermné jednotky pre
vzdialenost.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tla¢idlo UP.

2 Vyberte polozky %% > Systém > Jednotky.

3 Vyberte polozku Mile alebo Kilometre.

Hodiny

Manuélne nastavenie ¢asu

1 Na Gvodnejobrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky % > Systém > Cas >
Nastavit' ¢as > Manualne.

3 Vyberte polozku Cas a zadajte aktualny as.

Nastavenie budika

Nastavit moZzete az desat samostatnych budikov.

Kazdy budik méZete nastavit tak, aby zaznel iba

raz alebo aby sa pravidelne opakoval.

1 Na dvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 \Vlyberte polozky Budik > Pridat"alarm.
3 Vyberte polozku Cas a zadajte as budika.
4

Vlyberte polozku Opakovat'azvolte, kedy sa
ma budik opakovat (volitelné):

5 Vyberte polozku Zvuky a zvolte typ
upozornenia (volitené).

6  Akchcete spolu s budikom.zapnut aj
podsvietenie, vyberte polozky Podsvietenie >
Zapnut'.

7 Vyberte polozku Stitok azvolte popis budika
(volitelné).

Vymazanie budika

1 * Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 " Vyberte polozku Budik.

3 Vyberte upozornenie,
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4 Vyberte polozku Vymazat'

Spustenie ¢asovaca odpocitavania
1 Naakejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo
LIGHT.

2 Vyberte polozku Casovaé.

3 Zadajte Cas.

4V pripade potreby vyberte moznost
Restartovat’ > Zapnut' na automatické
opatovné spustenie ¢asovaca po skonéeni
odpocitavania.

5V pripade potreby vyberte polozku Zvuky a
zvolte typ upozornenia.

6 Zvolte moznost Spustit' stopky.

Pouzivanie stopiek

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo
LIGHT.

2  Vyberte polozku Stopky.

3 Vyberom polozky START spustite asovac.

4  Vyberom polozky BACK znovu spustite
gasovad okruhu @,

0:26"

ruh 2 0: :I 5]
.19
cruh 1 " |vnﬂ

Celkovy ¢as namerany stopkami @ bezi
dalej.

5 Vyberom polozky START zastavite oba
¢asovace.

6 Vyberte moznost.

7+ UloZte si zaznamenany Cas ako aktivitu vo
vasej historii (volitelné).
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Informacie o zariadeni

Zobrazenie informacii o zariadeni
MbZete zobrazit informécie o zariadeni, napr. ID
jednotky, verziu softvéru, informacie o predpisoch
alicenént zmluvu.

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky %% > Info.

Nabijanie zariadenia

=/A\VAROVANIERY "%
Toto zariadenie obsahuje litium-ionovu batériu.
Pozrite si priruéku Délezité informacie o
bezpecnosti a produkte v baleni s produktom, kde
najdete upozornenia spojené s produktom a iné
dolezité informacie.

OZNAMENIE

Korézii zabranite tak, ze pred nabijanim.a
pripojenim k pocitau dokladne vycistite a vysusite
kontakty a ich okolie. Precitajte si pokyny na
Cistenie uvedené v prilohe.

1 Mensikoniec kabla USB zapojte do
nabijacieho portu na zariadeni.

2 " Vacsi koniec kabla USB zapojte do
nabijacieho portu USB.

3 " Uplne nabite zariadenie.
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Tipy na nabijanie zariadenia

1 Pomocou kabla USB bezpecne pripojte
nabijacku k zariadeniu a nabijajte (strana 60).
Zariadenie mdzete nabijat' zapojenim kabla
USB do sietového adaptéra schvaleného
spoloénostou Garmin so tandardnou
stenovou zasuvkou alebo do portu USB na
pocita¢i. Nabitie Uplne vybite] batérie trva
najviac dve hodiny.

2 Ked sa batéria nabije na 100 %, vyberte
nabijacku zo zariadenia.

Starostlivost’ o zariadenie

OZNAMENIE

Zabrarite prudkym narazom a so zariadenim
zaobchadzajte opatrne, v opacnom pripade sa
moze skratit Zivotnost produktu.

Nestlacajte tlacidla pod vodou.

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré
predmety.

NepouZivajte chemické Cistiace prostriedky,
rozpustad|a ani repelenty proti hmyzu, ktoré mézu
poskodit plastové stcasti a povrehovi tpravu.

Po kontakte zariadenia s chlorom; slanou vodou,
opalovacim krémom, kozmetikou,.alkoholom alebo
inymi agresivaymi chemikaliami zariadenie
dokladne oplachnite sladkou vodou. Pri dhodobom
vystaveni zariadenia tymtoatkam sa moze
poskodit kryt.

Zariadenie neskladujte na miestach, kde moze
dojst 'k jeho dlhsiemu vystaveniu extrémnym
teplotam, pretoze to moze spdsobit trvalé
poskodenie.

Cistenie zariadenia

OZNAMENIE

Aj malé mnoZstvo potu alebo vihkosti moze pri
pripojeni k nabijacke sposobit kordziu elektrickych
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kontaktov. Kordzia moZe branit v nabfjani
a prenose Udajov.

1 Zariadenie Cistite handrikou navihéenou
roztokom $etrného Cistiaceho prostriedku.

2 Utrite ho dosucha.

Po vy¢isteni nechajte zariadenie tplne vyschnut.

TIP: viac informé&cii najdete na webovej stranke

www.garmin.com/fitandcare.

Vymena remienkov

Remienky je mozné vymenit za nové remienky
Forerunner.

1 Uvolnite skrutky pomocou skrutkovaca:

Demontujte skrutky.

Opatrne demontujte remienky.

Nasadte nové remienky.

Pomocou skrutkovaca upevnite skrutky.

Technické udaje

[, I~ LR N )

Typ batérie Nabijatelna zabudovana
litium-iénové batéria

Vlydrz bateérie AZ 7 hodin v reZime hodiniek
s inteligentnymi upozorne-
niami, sledovanim aktivity a
monitorovanim srdcového
tepu na zapasti

AZ 13 hodin v rezime GPS
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Rozsah prevadz- {Od -20°do 60 °C (od -4 °
kovej teploty do 140 °F)

Rozsah teploty | Od 0°do 45 °C (od 32 ° do
pri nabijani 113 °F)

Frekvencia 2,4 GHz pri menovitom
bezdrétového vykone +6 dBm

rozhrania

QOdolnost voci Plavanie, 5 ATM*

vode

*Zariadenie vydrzi tiak, ktory zodpoveda hibke
50 m. Viac informéacii najdete na stranke
www.garmin.com/waterrating.

Riesenie problémov

Aktualizacie produktov

Do svojho pocitaca si naindtalujte aplikaciu Garmin

Express (www.garmin.com/express). V-smartfone

naintalujte aplikaciu Garmin Connect.

Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam

pre zariadenia Garmin:

+  Udaje sa nahrajli do aplikacie Garmin
Connect

* Registracia produktu

Aktualizacia softvéru prostrednictvom

aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom

aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat

(étom Garmin Connect a sparovat zariadenie

s kompatibilnym smartfénom(strana 2).
Synchronizujte svoje zariadenie s aplikaciou
Garmin Connect (strana 19).
Ked'je k dispozicii novy softvér, aplikacia
Garmin Connect automaticky odosle
aktualizaciu do zariadenia. Aktualizacia sa
vykona, ked zariadenie aktivne nepouzivate.
Po dokonceni aktualizacie sa zariadenie
restartuje.
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Nastavenie aplikacie Garmin Express

1 Zariadenie pripojte k pogitacu pomocou USB
kabla.

2  Prejdite na stranku www.garmin.com
lexpress.

3 Postupujte podfa pokynov na obrazovke.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom

Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru zariadenia je potrebné

disponovat U¢tom Garmin Connect a stiahnut'si

aplikaciu Garmin Express.

1 Zariadenie pripojte k pogitacu pomocou kabla
USB.
Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru,
Garmin Express ju odosle do vasho
zariadenia.

2 Postupujte podfa pokynov na obrazovke.

3 Pocas aktualizacie zariadenie neodpajajte od
pocitaca.

Ako ziskat' d'alSie informacie

+  DalSie prirucky, clanky a aktualizacie softvéru
najdete na webovej stranke
support.garmin.com.

+  Informacie o volitelnom prisluSenstve
a nahradnych.dieloch najdete na.webovej
stranke www.garmin.sk alebo vam ich
poskytne predajca produktov znacky Garmin.

Sledovanie aktivity
Dalsie informacie o presnosti sledovania aktivity
néjdete na stranke garmin.com/ataccuracy.
Pocet krokov prejdenych za der sa
nezobrazuje
Pocet krokov za deri prejdenych sa vzdy o polnoci
vynuluje.
Ak sa namiesto poctu prejdenych krokov
zobrazia pomicky, pockajte, kym zariadenie
vyhlada satelitné signaly a automaticky
nastavi ¢as.
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Méj krokomer sa javi nepresny
Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny,
vyskusajte tieto tipy.
+ Nasadte si zariadenie na favé zapastie.
+  PritlaCeni kocika alebo kosacky noste
zariadenie vo vrecku.
+  Zariadenie noste vo vrecku, len ak mate
zamestnané ruky.
POZNAMKA: zariadenie moze aj niektoré
opakované pohyby interpretovat ako kroky
(napr. umyvanie riadu, skladanie bielizne
alebo tlieskanie).
Pocty krokov na zariadeni a v mojom
ucte Garmin Connect sa nezhoduju.
Pocet krokov vo vasom ucte Garmin Connect sa
aktualizuje po synchronizacii so zariadenim.
1 Vyberte moznost:
+ Zosynchronizujte pocet krokov
s aplikaciou Garmin Connect (strana 44).
»  Zosynchronizujte pocet krokov
s aplikaciou Garmin Connect (strana 19).
2  Pockajte, kym zariadenie zosynchronizuje
udaje.
Synchronizacia moze trvat niekolko minut.
POZNAMKA: obnovenim aplikacie Garmin
Connect alebo aplikécie Garmin Express sa
Udaje nezosynchronizujl, ani sa tym
neaktualizuje pocet krokov.
Minuty intenzivneho cvicenia blikaju
Mindty intenzivneho cvicenia blikaju, ked cvicite na
stupni intenzity, pri ktoromsa vam cvicenie
zapocitava do celkového potu mindt intenzivnej
aktivity.
Cvicte stvisle minimalne 10 mindt stredne
alebo vysokointenzivne.

Vyhladanie satelitnych signalov
Toto zariadenie mdZe na vyhladanie satelitnych
signalov vyzadovat priamy vyhlad na oblohu. Cas
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a datum sa nastavi automaticky na zaklade polohy
GPS.
TIP: dalSie informéacie o systéme GPS néajdete na
stranke www.garmin.com/aboutGPS.
1 Vyjdite na otvorené priestranstvo.
Predn ¢ast zariadenia musi smerovat
k oblohe.
2 Cakaite, kym zariadenie najde satelity.
Vyhladanie satelitnych signalov moZze trvat 30
— 60 sekind.
ZlepSenie prijmu satelitného signalu GPS
+  Opakovane synchronizuijte zariadenie so
svojim kontom Garmin Connect:
o Pomocou kabla USB a aplikacie Garmin
Express pripojte zariadenie k poéitacu.
o Synchronizujte zariadenie s aplikaciou
Garmin Connect pomocou smartfonu
s rozhranim Bluetooth.

Pocas pripojenia ku kontu Garmin Connect
zariadenie preberie satelitné udaje za
niekolko dni a umozni rychle vyhladanie
satelitnych signalov.

+  Vyjdite na otvorené priestranstvo, kde sa
nenachadzaju vysoké budovy anistromy.

+ . Zostarite niekolko minut bez pehybu.
Restartovanie zariadenia

Ak zariadenie prestane reagovat, mozno ho
budete musiet restartovat.

POZNAMKA: restartovanie zariadenia moze mat
za nasledok vymazanie Udajov alebo nastaveni.

1 LIGHT podrzte stlacené5 sekund.
Zariadenie sa vypne.

2  Zariadenie zapnite podrzanim LIGHT na jednu
sekundu.
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Obnovenie vsetkych predvolenych

nastaveni

POZNAMKA: vymazU sa tym vSetky ldaje zadané

pouzivatefom a historia aktivity.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky %% > Systém > Vynul..

3 Vyberte moznost:

+ Ak chcete obnovit predvolené vyrobné
hodnoty vSetkych nastaveni zariadenia.a
uchovat vSetky informacie o aktivite,
vyberte polozku Resetovat' nastavenia.

+  Akchcete z historie vymazat vSetky
aktivity, vyberte polozku Vymazat'
vSetko.

Moje zariadenie je v nespravnom

jazyku

1 Na tvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Posurite sa nadol na predposledni polozku v
zozname a vyberte ju.

3 Vyberte prvii polozku zo zoznamu.
4 \Vyberte jazyk.

Je moj smartfon kompatibilny
s mojim zariadenim?

Zariadenie Forerunner je kompatibilné so

smartfonmi, ktoré pouzivaju bezdrotovi
technolégiu Bluetooth.

Dal3ie informécie o kompatibilite najdete na
webovej stranke www.garmin.com/ble.
Maj telefon sa nepripoji k zariadeniu
Ak sa vas telefon nepripoji k zariadeniu, moZzete

vyskusat tieto tipy.

+  Vypnite smartfon a zariadenie a znova ich
zapnite.

+  Povolte technoldgiu Bluetooth v smartfone.
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Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect na
najnovsiu verziu.

Odstrante zariadenie z aplikacie Garmin
Connect a zopakuijte proces parovania.

Ak pouzivate zariadenie Apple, je potrebné
odstranit zariadenie aj z nastaveni Bluetooth
v smartfone.

Ak ste si kupili novy smartfén, odstrarite
zariadenie z aplikacie Garmin Connect v
smartfone, ktory chcete prestat pouZivat.

Smartfon umiestnite do vzdialenosti najviac
10 m (33 stop) od zariadenia.

V smartfone otvorte aplikaciu Garmin
Connect, vyberte ikonu == alebo

a vyberom poloziek Zariadenia Garmin >
Pridat’ zariadenie prejdite do rezimu
parovania,

Select UP > %% > Telefén > Sparovat
telefon.

Mézem pouzivat' kardioaktivitu

vonku?

MbZete pouzivat kardioaktivitu a zapnut GPS pre

vonkajSie pouZitie:

1 Vyberte polozky START > Kardio > Moznosti
> GPS.

2 Vyberte moznost.

3 Vyjdite von a pockajte, kym zariadenie najde
satelity.

4 Stlacenim polozky START spustite casova¢

aktivity.

GPS zostane pre vybratu aktivitu zapnuté, az kym
ho.nevypnete.

Tipy pre existujucich pouzivatelov
Garmin Connect

1
2

V aplikacii Garmin Connect vyberte moznost
== alebgee-.

Zvolte polozku Zariadenia Garmin > Pridat
zariadenie,
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Maximalizacia vydrZe batérie =
Existuje niekolko sposobov, ako mézete pred|Zit
vydrz batérie.

+  Znizte ¢asovy limit podsvietenia (strana 56).

+ Ak nepouzivate funkcie vyZzadujuce pripojenie;
vypnite bezdrétovd technolégiu Bluetooth
(strana 24).

+  Vypnite funkciu sledovania aktivity (strana 54).

+  Pouzivajte vzhlad hodiniek, ktory sa
neaktualizuje kazd( sekundu.

PouZivajte napriklad vzhfad hodiniek bez
sekundovej rucicky (strana 54).

+  Obmedzte upozornenia smartfonu, ktoré
zariadenie zobrazuje (strana 23).

+  Zastavte prenos Udajov srdcového tepu do
sparovanych zariadeni Garmin (strana 29).

+  Vypnite monitorovanie srdcového tepu na
zapasti (strana 31).
POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu
na zapasti sa pouziva na vypocet minut
vysoko intenzivneho cvicenia a spalenych
kalorii.
Ako mozem manualne sparovat
ANT+ snimace?
Ak chcete ANT+ snimace sparovat manuaine,
mozete tak urobit pomocou nastaveni zariadenia.
Pri prvom pripojeni snimaéa k vaSmu zariadeniu
pomocou bezdrétove] technologie ANT+ je
potrebné zariadenie a snimac sparovat. Po
sparovani sa zariadenie automaticky pripoji
k snimacu, ked spustite aklivitu a ked je snimac¢
aktivny a v dosahu.

1 Potas parovania udrzujte vzdialenost 10 m
(33 stdp) od dalsich snimacov ANT+.

2 Pocas parovania monitora srdcového tepu si
monitor srdcového tepu nasadte.
Monitor srdcového tepu odosiela alebo prijima
informécie az po jeho nasadeni.
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3 Podrzte UP.

4 Vyberte polozky %% > Snimaée a doplnky >
Pridat’ nové.

5 Vyberte moznost:
+  Vyberte polozku Hradat’ vSetko.
+  Vyberte typ snimaca.
Po sparovani snimaca so zariadenim sa
zobrazi sprava. Udaje snimaga sa zobrazia
v slucke stranok s idajmi alebo vo viastnom
datovom poli.

Priloha

Datové polia

Niektoré datové polia vyzaduji na zobrazenie

Udajov prisluSenstvo ANT+.

Cas kola: €as odmerany stopkami pre aktualny
okruh.

Casovag: €as odmerany stopkami pre aktualnu
aktivitu.

Hodiny: denny Cas na zaklade aktualnej polohy
a nastaveni ¢asu (format, casové pasmo,
letny ¢as).

Kadencia: beh. Pocet krokov za minttu (prava
alava noha).

Kadencia: cyklistika. Pocet otacok ramena kluky.
Ak chcete, aby sa zobrazovali tieto Udaje,
va$e zariadenie musi byt pripojené
kprislu$enstvu kadencie.

Kalérie: celkovy pocet spalenych kalorii.

Kroky: celkovy pocet krokov viramci aktuélnej
aktivity.

Priemerna rychlost priemernd rychlost v rémci
aktualnej aktivity.

Priemerné tempo: priemerné tempo v ramci
aktuélnej aktivity:

Ryehlost”: akiualna rychlost jazdy.

Rychlost’ okruhu: priemerna rychlost v rdmci
aktualneho okruhu.
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Srdcovy tep: vas srdcovy tep v tideroch za minutu
(bpm). VaSe zariadenie musi mat
monitorovanie srdcového tepu na zapasti
alebo musi byt pripojené ku kompatibilnému
monitoru srdcového tepu.

Tempo: aktualne tempo.

Tempo okruhu: priemerné tempo v ramci
aktuélneho okruhu.

Vzdialenost” prejdena vzdialenost v ramci
aktualnej trasy alebo aktivity.

Vzdialenost’ okruhu: prejdend vzdialenost v ramci
aktuélneho okruhu.

Zé6na srdcového tepu: aktualny rozsah vasho
srdcového tepu (1 az 5). Predvolené zony su
nastavené podra vasho pouzivatelského
profilu @ maximalneho srdcového tepu (220
minus vas vek).

Standardna klasifikicia na zaklade
hodnoty VO2 Max.

V tychto tabulkéach je uvedena Standardizovana
klasifikacia odhadovanych hodnot VO2 Max podra
veku a pohlavia.

z Per 20- 30- 40- 50- 60- 70—
cent 29 39 49 59 69 79

prie
mer
né
Vyni (80 [51,1 |48,346,4 | 434|395 (36,7
kajui
ce
Dob |60 |454 |44 142,4139,2 355|323
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i

Per

20-

cent 29

30 -
39

40 -
49

50—
59

60 -
69

70-
79

Slab |0- | <41, | <40, | <38, | <35, | <32, | <29,
é 4 |7 |5 5 |6 3 |4
Zen Per '20- 30-|40- |50~ 60- 70—
cent 29,..39 |49 | 59

|Nad |95 [496 |4 37,8367 |
prie

mer

né

Viyni |80 43,9 (42,4 39,7 136,733 [30,9
kaju

ce

Dob {60 139,5|37,836,3 |33 |30 |281
ré

Prie {40 136,1|34,4 |33 130,1127,5|259
mer

né

Slab [0- [<36, [<34, | <33 | <30, | <27, | <25,
é 40 |1 4 1 5 9

Udaje pouZité so suhlasom organizcie The
Cooper Institute. Dalie informécie najdete na
webovejlokalite www.Cooperlnstitute.org.

Velkost' a/obvod kolesa
V/as snima¢ rychlosti automaticky zisti vasu
velkost kolesa. Ak je to potrebné, moZete

manuélne zadat obvod vasho kolesa do nastaveni
snimacarychlosti.
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Velkost pneumatiky je oznacena na oboch
stranach pneumatiky. Toto nie je kompletny
zoznam. MoZete tiez odmerat obvod vasho kolesa
alebo pouzit jednu z kalkulaciek dostupnu na
internete.

Velkost' pneumatiky Obvod kolesa
(mm)

20x1,75 1515
20x1-3/8 1615
22x1-3/8 1770
22x1-112 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 - tubularna 1785
pneumatika

24x1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24x1-1/4 1905
24x2,00 1925
24x2,125 1965
26 x7/8 1920
26%1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26x1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26x1,50 2010
26x.1,75 2023
26x 1,95 2050
26:x.2,00 2055
26x1-3/8 2068
26%2,10 2068
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Velkost' pneumatiky Obvod koiesa
(mm)
26x2,125 2070
26x 2,35 2083
26x1-12 2100
26 x 3,00 2170
27 x1 2145
271-1/8 2155
27x1-1/4 2161
27x1-3/8 2169
29x2,1 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C - tubulérna pneumatika. | 2 130
700 x 28C 2136
700 % 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700:x 38C 2180
700 x 40C 2200
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g .o“lstnenl reklaméacie pozol




Zaruéné podmienky

Znatka Garmin poskytuje na vSetky svoje vyrobky
uréené pre slovensky trh
24 mesacnu obmedzenu zaruku.

V ramci zaruénej doby sa znacka Garmin zavazuje opravit alebo vymenit
vsetky poskodené diely, pripadne celé zariadenie, ktorych porucha sa prejavila
pri ich beznom pouzivani v.sulade s urcenim zariadenia,
Potas zaruéne] doby si zakaznik uplatriuje reklamaciu prostrednictvom
svojho predajcu alebo priamo v servisnom stredisku, kde zasiela poskodens
zariadenie na svoje naklady.

Reklamacia musi
1. Poskodené zariadenie s viditelnym vyrobnym &islom (ak ho!
obsahuje)
2. Nadobudaci doklad (faktura alebo pokladniény doklad - stadi képia)
3. Reklamaény protokol (meno, adresa a telefonicky kontakt, popis
2zavady a obsah zasielky) odporiéame pouzivat elektronicky formular
uvedeny na www.garmin.sk, ktory je dostupny po prihlaseni do systému
v menu Moje dokumenty - Viytvorenie reklamacie
Pred odoslanim zariadenia do servisu \Vam odporiéame kontaktovat
nadu technickd podporu na bezplatnom cnsle 0800 135 000 alebo

i e-mailu

Strata uvedenych zaruk nastava v pripade:

1. Ak bol na pristroji vykonany servisny zasah, neoprévnenou ‘osobou
2. Ak porucha vznikia na nehody alebo

pouzivania - mechanické poskodenie

3. Ak bol v pristroji nahrany nelegalny oviadaci program alebo mapa

Miestna nedostupnost signalu GPS, RDS-TMC alebo inych
sluzieb, ako aj podrobnost, & mapovych
podkladov pre $pecifické tizemie, nie su povazované za chybu
navigacného pristroja, a preto nemézu byt predmetom zaruénej
opravy.

Podrobné a i Znenie za y i je
uvedené na www.garmin.sk.

Vsetky dalSie zaruéné podmienky sa riadia podla prislusnych
ustanoveni platnych zakonov.

Servisné stredisko pre Slovensko:
CONAN, sro., Murgasova 18, 010 01 Zilina, tel: 041-700 29 00,
servis@garmin.sk
bezplatna linka podpory
HOT-LINE: 0800 135 000
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