GARMIN.

GARMINSIINE 2

Prirucka pouZivatela




© 2019 Garmin Ltd. alebo dcérske spoloénosti
V3etky prava vyhradené. Tato prirucka je
chranend zékonmi o autorskych pravach

a nesmie byt kopirovana ani ako celok, ani
Ciastoéne, bez pisomného suhlasu spoloénosti
Garmin. Spolo¢nost Garmin si vyhradzuje
pravo na zmenu alebo vylepSovanie svojich
produktov a realizaciu zmien v obsahu tejto
priru¢ky bez povinnosti o tychto zmenach a
vylepSeniach informovat' akékolvek osoby
alebo organizacie. Najnovsie aktualizacie a
doplfiujuce informéacie o pouzivani tohto
produktu nakdete na stranke www.garmin.com.
Garmin®, logo Garmin, ANT+", Auto Lap®, Auto
Pause’, Edge” a VIRB" st ochranné znamky.
spolo¢nosti Garmin Ltd. alebo jej dcérskych
spolognosti, ktoré st registrované v USA

a v inych krajinach. Body Battery™, Connect
IQ™, Garmin Connect™, Garmin Express”,
Garmin Move IQ™, Garmin Swim",; HRM-Tri",
HRM-Swim™ a TrueUp™ st ochranné znamky
spoloénosti Garmin Ltd. alebo jej dcérskych
spolocnosti. Tieto ochranné znamky sa nesmud
pouzivat bez vyslovného sthlasu spolo¢nosti
Garmin.

Android™ je ochranna znamka spolocnosti
Google Inc. Apple®, iPhone’ a Mac® s
ochranné znamky spolocnosti Apple Inc.
registrované v USA a v dalSich krajinach.
Slovnd znamku a loga BLUETOOTH® viastni
spolo¢nost Bluetooth SIG, Inc. a kazdé pouzitie
tychto znamok spolocnostou Garmin podlieha
licencii. Technoldgiu pokrocilej analyzy srdcovej
frekvencie poskytuje spolocnost Firstbeat.
Windows® a Windows NT* s registrované
ochranné znamky spolocnosti Microsoft
Corporation v USA a inych krajinach. Ostatné









Uvod

N

Pozrite si prirucku DéleZité informéacie o
bezpecnosti a produkte v baleni s produktom, kde
néjdete upozornenia spojené s produktom a iné
dolezité informacie.

Pred zahajenim alebo zmenou programu cvi¢enia
sa zakazdym poradte s lekarom.

O zariadeni

@[ LIGHT

Stla¢enim tlacidla zapnete zaria-
denie.

Stlacenim tlacidla-zapnete a
vypnete podsvietenie.

Podrzanim zobrazite ponuku ovla-
dacich prvkov.

®@ | START
STOP

Stlacenim tlacidla spustite a
zastavite ¢asovac.

Stlacenim tla€idla vyberiete
moznost alebo potvrdite spravu.

®|BACK
LAP

Stlacenim tlacidla sa vratite na
predchadzajucu obrazovku.
Stlacenim tlacidla zaznamenate
okruh pocas aktivity.
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@ | DOWN | Stlagenim tlacidla sa mozete
posuvat v miniaplikaciach, obrazov-
kach s tidajmi, moznostiach a
nastaveniach.Podrzanim otvorite
ovladace hudby .

®|UP Stlacenim tlacidla sa mozete
posuvat v miniaplikaciach, obrazov-
kéch s tdajmi, moznostiach a
nastaveniach.PodrZanim zobrazite
ponuku.

Stav a ikony stavu GPS

V pripade pouZitia hodiniek s GPS (outdoor:
aktivity) je prijem GPS signalizovany po obvode
displeja. Ked je kruh zeleny, hodinky su pripravené
na pouzitie s GPS. Blikajuca ikona znamena; ze
zariadenie vyhladava signal-alebo pripojené
zariadenie. NepreruSovane svietiaca ikona
znamena, ze sa nasiel signal alebo ze je
zariadenie pripojené.

GPS | Stav GPS

Stav batérie

[ Stav pripojenia smartfonu

v Stav monitora srdcového tepu

Sparovanie smartfonu so zariadenim
Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia zariadenia
Garmin Swim 2, zariadenie musi byt sparované
priamo cez aplikaciu Garmin Connect™, nie cez
nastavenia Bluetooth® v smartféne.

1 Zobchodu s aplikaciamiv smartfone
nainstalujte aplikaciu Garmin Connect a
otvorte ju:

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

3« Stlacenim tlacidla LIGHT zapnete zariadenie.
Pri prvom zapnuti zariadenia je zariadenie v
rezime parovania.
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TIP: do reZimu péarovania moZete manualne

vstupit, ked podrzite tlacidlo LIGHT

a vyberiete polozku .

Vyberte moznost' pridania zariadenia do konta

Garmin Connect:

* Ak pérujete zariadenie s aplikaciou
Garmin Connect prvykrat, postupujte
podla zobrazenych pokynov.

+ Ak ste s aplikaciou Garmin Connegt uz
sparovali iné zariadenie, z ponuky ikony
== alebo *** vyberte polozky
Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie
a postupuite podia zobrazenych pokynov.

Tréning

Plavanie v bazéne

1
2
3

Na tvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START > PI. v bazéne.

Vlyberte velkost bazéna alebo zadaijte viastnl
velkost.
Stlacte tlacidlo START.

Zacnite plavat.

Zariadenie automaticky-zaznamenava
intervaly a dizky plavania.

Ked oddychujete, vyberom polozky LAP
vytvorite interval oddychu.

Zobrazenie sa prehodi na biely text na
¢iernom pozadi a zobrazi sa obrazovka
odpocinku.

Tréning



Po oddychu vyberte polozku LAP, aby ste
pokracovali v-plavani a vytvorili novy interval
plavania.

POZNAMKA: mozete tiez pouzit funkciu

automatického oddychu, aby zariadenie

automaticky vytvorilo intervaly oddychu

(strana 5).

Stlacenim UP alebo DOWN zobrazite dalsie

stranky.s-udajmi (volitelné).

Po dokonceni plavania vyberte tlacidlo STOP,

€im zastavite €asovac akivity.

Vyberte moznost:

* Vyberom polozky Pokracovat’ znova
spustite Casovac akivity.

+ Vyberom poloZky Ulozit' plavanie uloZite
a vynulujete Casovac aktivity. MoZete si
pozriet stihrn alebo stlacenim tlacidla
DOWN zobrazit dalSie udaje.

+ . Vyberom poloziek Odhodit > Ano
mozete plavanie odstranit.

Tréning



Funkcia automatického oddychu

Funkcia automatického oddychu je k dispozicii len
pre plavanie v bazéne. Viase zariadenie
automaticky zisti, kedy odpo€ivate, a zobrazi sa
obrazovka odpocinku. Ak odpocivate dihsie ako 15
sekund, zariadenie automaticky vytvori interval
oddychu. Ked zaénete znova plavat, zariadenie
automaticky zaCne novy interval plavania. Funkgiu
automatického rezimu oddychu mézete zapnit v
moznostiach aktivity (strana 41).

TIP: najlepsie vysledky pri pouzivani funkcie
automatického oddychu dosiahnete, ak pri
oddychu minimalizujte pohyby pazi.

Ak nechcete pouzivat funkciu automatického
oddychu, méZzete vybrat LAP a zaciatok a koniec
kazdého intervalu oddychu oznacit manudlne.

Zaznamenavanie vzdialenosti

Zariadenie Garmin Swim 2 meria a zaznamenava
vzdialenost podia dokonéenych dizok. Aby sa
zobrazila presna vzdialenost, velkost bazéna musi
byt zadana spravne (strana 43).

TIP: pre dosiahnutie presnych vysledkov
zaplévaite cell dizku a pouZite jeden typ zaberu
pre celd dizku. Pri odpocinku stopky pozastavte.
TIP: aby ste zariadeniu pomohli pogitat vase dizky,
silno sa odrazte od steny bazénaa pred prvym
zaberom splyvaite.

TIP: pri prevadzani cvicenia musite zastavit
Casovac alebo pouzit funkciu.zaznamu cviéenia
(strana 5).

Tréning s funkciou Drill Log
(zaznamenavanie cvicenia)

Funkcia zaznamenavania cvi€enia je k dispozicii
len‘presplavanie v bazéne. Funkciu
zaznamenavania cvicenia moZete pouzivat na
manudlne zaznamenavanie sérii kopov noh,
plavania jednou rukou alebo akéhokolvek typu
plavania, ktory nepatri medzi $tyri hlavné plavecké
Styly.
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1 Ak chcete zobrazit obrazovku funkcie
zaznamenavania cvicenia pocas aktivity
plavania v bazéne, stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

2 Vyberom polozky LAP spustite casovac
cvicenia.

3 Po dokongeni intervalu cvicenia, stlacte
polozku LAP.

Casova cvidenia sa zastavi, ale ¢asovac
aktivity pokracuje v zaznamenavani celého
plaveckého tréningu.

4  Zvolte vzdialenost pre dokonéené cvicenie.

ZvySenia vzdialenosti vychadzaju z velkosti
bazénu vybranej pre profil aktivity.
5  Vyberte moznost:

+ Ak chcete zacat dalsi interval cvicenia,
vyberte polozku LAP.

+  Akcheete zacat interval plavania, stlacte
tlacidlo UP alebo DOWN na néavratna
obrazovky plaveckého tréningu.

Nastavenie upozornenia na tempo pri
plavani

Pri plavani v bazéne si mozete nastavit cielové
tempo. Upozornenie zaznie zakazdym, ked by ste
sa mali otocit pri stene bazéna. Napriklad, ak vase
cielove tempo nastavite na 2 mindty na 100 m pri
dizke bazéna 25 m, upozornenie zaznie kazdych
30 sekund.

POZNAMKA: upozomenia na tempo vyzaduju
presné nacasovanie intervalu. Ak chcete dosiahnut
presnejSie vysledky pri plavani's:upozornenim na
tempo, na intervaly oddychu pouZite namiesto
funkeie automatického oddychutlacidlo LAP.

1 Na obrazku pozadia hodiniek vyberte polozku
START > Pl. v bazéne > Moznosti >
Upozornenia na pripojenie > Pridat’ nové >
Tempo.

2 Memé jednotky nastavte na metre alebo
yardy.
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3 Zadajte Cas.
Cielovy ¢as tempa sa zobrazi v hornej Casti
obrazovky.

4 Stladte tlagidlo START.
Zobrazi sa obrazovka, ktora oznamuije, ako
¢asto zaznie upozornenie na tempo na
zaklade zvolenej velkosti bazéna.

5  Dvojitym vyberom polozky BACK sa vratite na
obrazovku ¢asovaca.

Uprava upozornenia na tempo pocas

plavania v bazéne

1 Pocas plavania v bazéne podrzte tlagidio UP.
2 Vyberte polozku Upozornenie na tempo:

3 Tempo upravte tlacidlom UP alebo DOWN.
4 Zvolte /.

Zobrazf sa aktualizovany ¢as tempa.

TIP: ak cheete stimit upozornenie na tempo,
podrzte tlacidlo UP a vyberte polozku Stimit’
upozornenie na tempo.
Cvicenia
Zariadenie vas moze previest cviceniami
pozostavajlcimi z viacerych krokov, ktorych
sucastou su ciele pre kazdy krok cvicenia, ako
napr. vzdialenost, opakovania, typ:zaberov ¢iiné
meratelné udaje. Pomocou Garmin Connect si
mozete si vytvorit vlastné tréningy plavania v
bazéne a preniest ich do svojho zariadenia.
Pomocou kalendara v aplikéeii Garmin Connect
mozete vytvorit tréningovy plan s casovym
harmonogramom a naplanované cvicenia mozete
odoslat do svojho zariadenia:
Tréning plavania v bazéne
Zariadenie vas moze previest viacerymi krokmi
veramci cvicenia:
POZNAMKA: na to, aby ste mohli prevziat
apouzivat tréning, musite mat Ucet Garmin
Connect (strana 2).
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1 Naobrazovke hodiniek vyberte polozku
START > PI. v bazéne > Moznosti >
Tréningy (Spustit > Plavanie v bazéne >
Moznosti > Tréningy).

2 Vyberte moznost:

+  Viyberom polozky Moje tréningy mozete
spustit cvicenia prevzaté z aplikacie
Garmin Connect.

+  Vlyberom polozky Kriticka rychlost’
plavania (Kriticka rychlost plavania)
urcite vasu anaerdbnu prahovu rychlost.

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

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Vytvorenie vlastného plaveckého cvicenia

v aplikécii Garmin Connect

Pred vytvorenim cvicenia v aplikacii Garmin

Connect je potrebné mat zaloZeny Gcet Garmin

Connect (strana 39).

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte polozku
= aleho eee.

2 \Vyberte polozky Tréning > Cvicenia >

Vytvorenie tréningu.

Vyberte polozku Plavanie v bazéne.

Vytvorte svoje viastné cvicenie.

Vlyberte polozku Ulozit',

Zadajte nazov cvicenia a vyberte polozku

Ulozit.

Vo vaSom zozname cviceni sa objavi nové

cvicenie.

POZNAMKA: toto cvicenie mozete odoslat do

svojho zariadenia (strana 8).

Odoslanie vlastného cvicenia do svojho

zariadenia

Vlastné cvicenie, ktore ste vytvorili, mdzete

pomocou aplikacie Garmin Connect odoslat do

svojho zariadenia (strana 8).

o g AW
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1V aplikdcii Garmin Connect vyberte moznost
==alebo *ee.

Vyberte polozky Tréning > Cvi€enia.
Vyberte cvicenie zo zoznamu.

Stlate tlacidlo ~X].

Vyberte svoje kompatibilné zariadenie.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Zaznamenianie testu kritickej rychlosti

plavania (Critacal Swim Speed)

Va$a hodnota kritickej rychlosti plavania (CSS) je

vysledkom testu zalozeného na €asovke..CSS je

teoreticka rychlost, ktord moZete nepretrzite
udrziavat bez vyéerpania. Hodnotu CSS mozete
pouzit na usmernenie svojho tréningového tempa

a sledovanie svojho zlepSovania.

1 Na obrazku pozadia hodiniek. vyberte polozky
START > PI. v bazéne > Moznosti >
Tréningy > Kriticka rychlost plavania >
Urobit’ test kritickej rychlosti plavania.

2 Vyberom polozky DOWN skontrolujete
tréningové kroky.

3 Vyberte polozky Vyk. test> START.

4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
Zobrazf sa obrazovka s vysledkami vasho
testu CSS:

5  Vyberte polozku Suhlasim alebo Odmietnut’.

Uprava vysledku kritickej rychlosti

plavania

Hodnotu CSS méZzete manudlne upravit alebo

zadat pre fiu novy cas.

1. .. Na obrazovke hodiniek'vyberte polozku
START > PI. v bazéne > Moznosti >
Tréningy > Kriticka rychlost plavania >
CSS (Spustit > Plavanie v bazéne > Moznosti
> Tréningy > Kriticka rychlost plavania >
CSS).

2 Zadajte minaty.

o WhN
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3 Stlacte tlacidlo START.

4 Zadajte sekundy.

5 Stlacte tlacidlo START.

Novy €as CSS sa objavi v hornej Casti obrazovky.

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 aplikécii Garmin Connect pridate niekolko

cviceni, mdzete si ich odoslat do svojho

zariadenia. V8etky naplanované cvicenia odoslané
do zariadenia sa budu zobrazovat v miniaplikéci
kalendara. Ked' v kalendari vyberiete niektory def,
moZete si pozriet prislusné cvienie alebo ho
absolvovat. Naplanovaneé cvicenie zostane

v zariadeni bez ohladu na to, ¢i ho absolvujete

alebo preskocite. Ked z aplikacie Garmin Connect

odoSlete naplanované cvi€enia, existujlci kalendar
tréningov-sa nimi prepise.

Zobrazenie naplanovanych cviceni

V kalendari tréningov si mézete prezriet

naplanované plavecké tréningy a za€at tréning.

1 Naobrazku pozadia hodiniek vyberte polozky
START > PL. v bazéne > Tréningy >
Tréningovy kalendar.

Zobrazia sa naplanované cviéenia zoradené
podla datumu.

2 \Vyberte cvicenie.

3 Vyberte moznost:

+  Nazobrazenie krokov cvi¢enia vyberte
polozku Zobrazit',

+  Na spustenie cviCenia vyberte polozku
Cvicit.

Osobné plavecke rekordy

Po ukongeni plavania 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 najdlhsia zaplavana vzdialenost.
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Zobrazenie vasich osobnych rekordov
1 Naobrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo
UP.

2 Vyberte polozky Historia > Rekordy.

3 Vyberte rekord.

4  Vyberte polozku Zobrazit' zaznam.

Obnova osobného rekordu

Hodnotu kazdého osobného rekordu mozno

nastavit spat na predosly zaznamenany udaj.

1 Naobrazku pozadia hodiniek podrzte tlagidlo
UP.

2 Vyberte polozky Histéria > Rekordy.

3 Vyberte rekord, ktory chcete obnovit.

4  Vyberte polozku Predchadzajiice > Ano.
POZNAMKA: nevymaz(i sa tym Ziadne
ulozené aktivity.

Vymazanie osobného rekordu

1

Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo
uP.

2 Vyberte polozky Histéria > Rekordy.

Vyberte rekord, ktory chcete vymazat.

4 \Viyberte polozku Vymazat'zaznam > Ano.
POZNAMKA: nevymaz( sa'tym Ziadne
uloZené aktivity.

Vymazanie vSetkych osobnych rekordov

1 Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo
UP.

2 Vyberte polozky Histéria > Rekordy.

3 Vyberte polozku Vymazat' vSetky zéznamy >
Ano.

POZNAMKA: nevymaz(i sa tym Ziadne
ulozené aktivity.

Plavanie na otvorenej vodnej ploche

MoZete zaznamenavat Udaje o plavani vratane
vzdialenosti, tempa a poctu zéberov. K predvolenej

w
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aktivite (strana 44) plavania na otvorenej vodnej
ploche méZete pridat obrazovky s idajmi.

1 Vyberte polozku START > Otvor. voda.

2 Vyjdite von a pockajte, kym zariadenie najde
satelity.

3 Stlacenim polozky START spustite ¢asovac
aktivity.

4 Zacnite plavat.

5  Stlacenim UP alebo DOWN zobrazite dalsie
stranky s Udajmi (volitefné).

6 Po dokongeni aktivity vyberte polozku STOP >
Ulozit.

Informacie o plavani

Terminolégia plavania

Dlzka: preplavana vzdialenost celého bazéna

Interval: jedna alebo viac dizok za sebou. Novy
interval sa-zacina po oddychu.

Zaber: zaber sa zapocita zakazdym, ked vada
ruka so zariadenim dokonci cely cyklus.

Swolf: vase skore swolf predstavuje sticet Casu,
za ktory preplavate Jednu dizky bazéna,

a poctu zaberov-v ramci danej dizky.

Napriklad 30 sekund plus 15 zaberov sa rovna
skore swolf vo vySke 45 bodov..Pri plavani na
otvorenych vednych plochéch sa hodnota
swolf vypocna na dizke 25 metrov. Hodnota
swolf meria efektivnost plavania a — podobne
ako pri golfe = nizsie skore je'lepsie.

Kriticka rychlost plavania (CSS): cSS je
teoreticka rychlost, ktorlr mozete nepretrzite
udrziavat bez vyerpania..Hodnotu CSS
mdZzete pouzit na usmernenie svojho
tréningového tempa a sledovanie svojho
zlepSovania:

Typy zaberov

Zistovanie typu zaberov je k dispozicii len pri
plavani v bazéne. Typ zaberu sa zisti na konci
dizky. Typy zaberov sa zobrazuju v historii
plévania a na vasom Ugéte Garmin Connect. Typ
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zaberu si tieZ mdzete zvolit ako vlastné ddajové
pole (strana 44).

Volny Volny $tyl
Spat Znak
Prsia Prsia

Rozpazovanie | Motyr

Zmie$ané Viac ako jeden typ zaberu
v jednom intervale

Cvicenie Pouziva sa spolu s funkciou
Zaznamenavania cvicenia
(strana 5)

Spustenie aktivity

Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia
GPS (ak sa vyzaduje). Ak méate volitelny
bezdrotovy snimac, mozete ho sparovat so
zariadenim Garmin Swim 2 (strana 69).
1~ Naobrazku pozadia hodiniek vyberte tlacidlo
START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Ak aktivita vyzaduje signal GPS, vyjdite von
na miesto s priamym vyhladom na oblohu.
4 Pockajte, na prijem signalu.GPS
(ak si to dana aktivita vyzaduje).
Zariadenie je pripravené, ked zaznamena vas
tep, zachyti signal GPS (ak sa vyzaduje)
a pripoji sa k bezdrétovym snimacom (ak sa
vyzaduje).
5  Stlacenim polozky START spustite ¢asovac
aktivity.
TIP: pocas aktivity moZete podrzat stlacené
tlacidio DOWN, ¢im zobrazite ovladacie prvky
hudby (strana 22).
Tipy na zaznamenavanie aktivit
+ . Pred zaciatkom aktivity zariadenie nabite
(strana 54).
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+  Kola zaznamenate vyberom poloZky LAP.

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

Zastavenie zaznamu aktivity

1 Stlacte tlacidlo STOP.

2 Vyberte moznost:

+ Ak chcete obnovit aktivitu, vyberte
polozku Pokracovat'’.

+  NauloZenie aktivity vyberte moznost
Ulozit'.
+  Aktivitu odstranite vyberom poloziek
Odhodit’ > Ano.
Tréning v interiéri
Ked trénujete v interiéri alebo ked chcete Setrit
energiu batérie, moZete vypnut systém GPS. Pri
behu alebo chédzi s vypnutym systémom GPS sa
rychlost a vzdialenost vypogitavaji pomocou
akcelerometra v zariadeni. Akcelerometer sa
kalibruje samocinne. Presnost tdajov o rychlosti
a vzdialenosti sa zlepsi po niekolkych behoch
vonku so zapnutou funkciou GPS.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 - Vyberte aktivitu.

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

Monitorovanie dennych aktivit

Funkcia sledovania aktivity denne zaznamenava
pacet krokov, prejdent vzdialenost, minaty
intenzivneho cvicenia, spalené kalorie a Statistiky
spanku za kazdy zaznamenavany def. Spalené
kalorie zahffaji bazalny metabolizmus tela

a kalorie spalené aktivitou.

Pocet krokov prejdenych za defi sa zobrazuje

v miniaplikacii krokov. Pocet krokov sa pravidelne
aktualizuje.
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Dalsie informécie o presnosti sledovania akivity
a metrik na sledovanie zdravotného stavu néjdete
na stranke garmin.com/ataccuracy.

Automaticky ciel

Vase zariadenie vytvara denny ciel v rdmci poctu
krokov automaticky na zaklade vasich
predchadzajucich Urovni aktivity. Ako sa budete
cez defi pohybovat, zariadenie bude zobrazovat
vas pokrok smerom k dennému cielu. Kazdy
segment krokovej liSty predstavuje pat percent
vasho denného ciela. Udaje mézete
synchronizovat s mobilnou aplikéciou Garmin
Connect, aby ste zobrazili aktualny pocet krokov.

Ak sa rozhodnete funkciu automatického
nastavenia ciela nepouZivat, moZete si nastavit
vlastny ciel v ramci poctu krokov v Ucte 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 necinnosti sa zobrazi
¢ervena lista a hlasenie Hybte sal.DalSie
segmenty sa budi zobrazovat zakazdym po
15 minttach bez aktivity. Ak si zapnuté zvukové
tény, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje
(strana 51).
Upozornenie na pohyb vynulujete, ak si
vyjdete na kréatku (aspoi niekolkomindtovu)
prechadzku.

Zapnutie funkcie Upozornenie na pohyb

1 Natvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky %% > Sledov. aktivity >
Upozornenie na pohyb > Zapnut

Minuty intenzivneho cvicenia
Aby sa zlepsil zdravotny stav obyvatelstva,
organizacie, ako Svetova zdravotnicka
organizécia, odpordcaju 150 mintt stredne
intenzivnej aktivity tyzdenne, napriklad rezku
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chddzu, alebo 75 mintt 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 mozete
dosiahnut najmenej 10 po sebe nasledujicimi
minutami stredne intenzivnej az vysoko intenzivnej
aktivity. Zariadenie spoéita pocet minut stredne
intenzivnych aktivit a pocet mint vysoko
intenzivnych aktivit. Pri s¢itavani sa pocet minut
vysoko intenzivnych aktivit zdvojnasobuje.

Naberanie mintt intenzivneho cvicenia

Zariadenie Garmin Swim 2 vypocitava mindty

intenzivnej aktivity porovnavanim tdajov o.vasom

srdcovom tepe s vasim priemernym srdcovym

tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté,

zariadenie vypocitava minuty stredne intenzivnej

aktivity analyzou poctu vasich krokov za minutu.

+  Najpresnejsi vypocet mindt intenzivnej aktivity
ziskate, ak spustite casovanu aktivitu.

+ Cvicte savisle minimélne 10 minut stredne
alebo vysoko intenzivne.

+ Ak cheete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy
tepv pokoji, zariadenie noste'eely deri aj celu
noc.

Sledovanie spanku

Ked spite, zariadenie automaticky. monitoruje vas
spanok a sleduje vase pohyby pocas vasich
normalnych hodin spanku. Svoje norméaine hodiny
spanku mézete nastavit v ucte Garmin Connect.
Statistiky spanku obsahuju tdaje o celkovej dizke
spanku v hodinach, trovniach spanku a o
pohyboch po€as spanku. Svoje Statistiky spanku si
mdzete pozriet vo svojom Uéte Garmin Connect.
POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik spanku
nepocitaju. Pomocou rezimu neruSenia mozete
vypn(t oznamenia a upozornenia okrem budikov
(strana 17).
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Pouzivanie automatického sledovania

spanku

1 Majte na sebe zariadenie aj pocas spanku.

2 Nahrajte vase Udaje zachytené pri sledovani
pocas spanku na lokalitu Garmin Connect
(strana 39).

Svoje $tatistiky spanku si moZete pozriet vo
svojom Ucte Garmin Connect.

Pouzivanie rezimu Nerusit’

Pomocou rezimu nerusenia mézete vypntt

podsvietenie, zvukové upozornenia a vibraéné

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

POZNAMKA: svoje normélne hodiny spénku

moZete nastavit v Ucte Garmin Connect. MoZnost

Pocas spanku mozete zapnut v nastaveniach

systému. SIizi na vstup do rezimu neruSenia

pocas vasho obvyklého €asu spanku (strana 49).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vlyberte polozku Nerusit'.
Inteligentné smart-funkcie

Funkcie s pripojenim.cez Bluetooth
Zariadenie Garmin Swim 2 disponuje niekolkymi
funkciami s pripojenim cez Bluetooth pre
kompatibilny smartfon pouzivajdci aplikaciu
Garmin Connect.

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

Najst' moj telefon: vyhlada vas strateny smartfon,
ktory je sparovany svasim zariadenim Garmin
Swim 2 a nachadza sa v dosahu.

Najst’ moje hodinky: vyhlada vade stratené
zariadenie Garmin Swim 2, ktoré je sparované
s vasim smartfonom a nachadza sa v dosahu.

Ovladanie hudby: umozriuje oviadat hudobny
prehravac vo vasom smartfone.
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Upozornenia z telefénu: na zariadeni Garmin
Swim 2 sa budu zobrazovat upozornenia
a spravy z telefonu.

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

Aktualizacie softvéru: sliZi na aktualizaciu
softvéru zariadenia.

Aktualne spravy o pocasi: odosSle informacie
a upozornenia o aktualnych poveternostnyeh
podmienkach do vasho zariadenia.

Preberanie tréningov: umoziuje vam prezerat'si
tréningy v aplikacii Garmin Connect a
prostrednictvom bezdrétového pripojenia.ich
zasielat na vaSe zariadenie.

Manuélna synchronizacia udajov s

aplikaciou Garmin Connect

1 Podrzanim tlagidla LIGHT zobrazte ponuku
ovladacich prvkov

2 Stlagte tlacidio .

Miniaplikacie

Vase zariadenie sa dodava s vopred nahratymi

miniaplikaciami, ktoré poskytuju okamzité

informéacie. Niektoré miniaplikacie vyzaduju
pripojenie cez rozhranie Bluetooth s kompatibilnym
smartfonom.

Predvolene nie st niektoré miniaplikacie viditelné.

Mdzete ich do sluéky miniaplikacif pridat manuaine

(strana 46).

Body Battery™: zobrazuje aktualnu trover Body
Battery a graf vaSich Urovnf Body Battery za
poslednych niekolko hodin.

Kalendar: zobrazuje bliZiace sa stretnutia ulozené
v kalendari smartfonu.

Kaldrie: zobrazuje informécie o kalériach pre
aktualny den.
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Statistiky zdravia: zobrazuje dynamicky sthrn
vadej aktualnej Statistiky zdravia. Merania
zahffiaju srdcovy tep, troveri Body Battery,
namahu a dalsie hodnoty.

Srdcovy tep: zobrazuje vas aktualny srdcovy tep
v tepoch za minGtu (bpm) a graf vasho
srdcového tepu.

Histéria: zobrazuje histériu aktivit a graf vasich
zaznamenanych akfivit.

Mindty intenzivneho cvi€enia: sleduje vas ¢as
straveny stredne intenzivnymi az vysoko
intenzivnymi aktivitami, vas tyzdenny ciel
v ramci minut intenzivnej aktivity a va3 pokrok
smerom K cielu.

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

Ovladanie hudby: poskytuje oviadacie prvky
prehravaca hudby pre vas smartfon.

Méj den: zobrazuje dynamicky sthrvasich aktivit
v dany den. Metrika zahfiia akfivity merané na
¢as, minlty intenzivneho cvienia, kroky,
spalené kalorie a dalsie Udaje.

Upozornenia: upozornia vas na prichadzajlice
hovory, textové spravy, aktualizacie na
socialnych sietach a dal§ie informéacie na
zéklade nastaveni oznameni smartfonu.

Kroky: sleduje va$ denny pocet krokov, cielovy
pocet krokov a Udaje za predchadzajice dni.

Namaha: zobrazuje aktualnu troveri namahy
a graf Urovne stresu. MoZete si urobit dychové
cviCenie, ktoré vam pomoze uvolhit sa.

Po¢asie: zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved
pocasia:

Zobrazenie miniaplikacii

Vase zariadenie sa dodava s vopred nahratymi

miniaplikaciami, ktoré poskytuju okamzité

informéacie. Niektoré miniaplikacie vyzaduju
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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 st aj
miniaplik&cie na sledovanie srdcového tepu
a aktivity.

+  Tlacidlom START zobrazite dalsie moznosti
a funkcie miniaplikacie.

Informécie o miniaplikacii Méj den

Miniaplik&cia Moj defi predstavuje denny prehlad

vadej aktivity. Je to dynamické zhrnutie, ktoré sa

v priebehu dia aktualizuje. Tato metrika zahfia

va$ posledny zaznamenany Sport, minGty

intenzivneho cviéenia v danom tyzdni, kroky,
spalené kalorie a dalSie Udaje. \/yberom:polozky

START zobrazite dalSie metriky.

Miniaplika’ciavétatistiky zdravotného stavu

Miniaplikacia Stat. zdravia poskytuje okamZity

prehlad tdajov o vaSom zdravotnom stave. Je to

dynamické zhrnutie, ktoré sa v priebehu-diia
aktualizuje. Metrika zahffia vas srdcovy tep,

Grover namahy.a Urover Body Battery. Stlacenim

tlacidla START zobrazite dalsie metriky.

Zobrazenie miniaplikacie s pocasim

Pocasie vyzadujepripojenie cezrozhranie

Bluetooth s kompatibilnym smartfanom.

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

2 Stlatenim tlacidla START zobrazite hodinové
daje o pocasi.

3" “Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite denné
(idaje o pocasi.
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Zobrazenie ponuky ovladacich
prvkov

Ponuka ovladacich prvkov obsahuje moznosti, ako
je zapnutie rezimu neru$enia, zamknutie tlacidiel

a vypnutie zariadenia.

1

2

Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo

Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN sa
posuvate po jednotlivych moznostiach.

Vyhladanie strateného mobilného

zariadenia

Pomocou tejto funkcie mézete vyhladat stratené
mobilné zariadenie, ktoré je sparované pomocou
bezdrétovej technoldgie Bluetooth a momentaine
sa nachadza v dosahu.

1
2

Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku
ovladacich prvkov

Vyberte ikonu &3.

Zariadenie Garmin Swim 2 zacne hladat
sparované mobilné zariadenie. Na mobilnom
zariadeni zaznie zvukové upozornenie a sila
signalu technologie Bluetooth sa zobrazi na
obrazovke zariadenia Garmin Swim 2. Sila
signélu technologie Bluetooth sa zvySuje, ako
sa priblizujete k mobilnému zariadeniu.

Ak chcete zastavit hladanie, stlacte tlacidlo
BACK.
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Ovladanie prehravania hudby na

pnpo;enom smartfone
V smartfone spustite prehravanie skladby
alebo zoznamu skladieb.

2 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo
DOWN, otvori sa ponuka oviadania hudby.

3 Vyberte moZnost:

*+ Vyberom moznosti B> mozete prehrat a
pozastavit aktudlnu hudobnu skladbu.

* Vyberom moznosti P moZete preskogit
na nasledujicu hudobm’l skladbu.

+ Vyberom moznosti ¢ otvorite dalsie
ovladacie prvky hudby ako je hlasitost’
a predchadzajtica skladba.

Povolenie upozorneni Bluetooth

Skor ako bude mozné povolit upozornenia, musite
sparovat zariadenie Garmin Swim 2

s kompatibilnym mobilnym zariadenim (strana 2).

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

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

\lyberte polozku Po€as aktivity.
Vlyberte preferované upozornenie.
Vyberte preferovany zvuk.

\lyberte polozku Nie poéas aktivity.
Vlyberte preferované upozornenie.
Vyberte preferovany zvuk.
Zobrazenle upozorneni

Ak chcete zobrazit miniaplikéciu s

upozorneniami, na Gvodnej obrazovke
hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

2 ‘Stlacte tlacidlo START.
Vyberte poZzadované upozornenie.

4 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite dalSie
moznosti.

00 N Uk~ W
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5 Stlacenim tlacidia BACK sa vratite na
predchadzajucu obrazovku.

Sprava upozorneni

Pomocou kompatibilného smartfénu mézete
spravovat upozormenia, ktoré sa objavuji na
zariadeni Garmin Swim 2.

Vyberte moznost:

« Ak pouzivate zariadenie iPhone”, prejdite
do nastaveni upozorneni, kde vyberte
polozky, ktoré sa maju zobrazit-na
zariadeni.

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

Vypnutie Bluetooth pripojenia smartfonu
1 Podrzanim tlagidla LIGHT zobrazte ponuku
ovladacich prvkov
2 Vyberom moznosti & vypnete Bluetooth
pripojenie smartfénu na vasom zariadeni
Garmin Swim 2.
Postup vypnutia bezdrétovej technoldgie
Bluetooth na mobilnom zariadeni najdete
v prirucke pouzivatela pre mobilné zariadenie.
Zapnutie a vypnutie upozorneni na
pripojenie alebo odpojenie smartfonu
Zariadenie Garmin Swim 2 si moZete nastavit tak,
aby vas upozornilo v pripade pripojenia alebo
odpojenia smartfénu sparovaného prostrednictvom
technolégie Bluetooth.
POZNAMKA: funkcia upozomeni na pripojenie
alebo odpojenie smartfonu je predvolene vypnuta.
1 © Na (vodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.
2 . Vyberte polozky %% > Telefén > Upozornenia
napripojenie > Zapnut'.
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Synchronizacia aktivit

Pomocou t¢tu Garmin Connect si mozete

synchronizéciou prenasat aktivity z inych zariadeni

Garmin® do svojho zariadenia Garmin Swim 2.

Vdaka tomu bude vase zariadenie presnejsie

reflektovat vas tréningovy stav-a kondiciu. MoZete

napriklad zaznamenat jazdu na zariadeni Edge®

a podrobnosti svojej aktivity si pozriet na zariadeni

Garmin Swim 2.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tla¢idlo UP.

2 Vyberte polozky & > Profil pouziv. > Physio
TrueUp.

Ked si zariadenie zosynchronizujete so

smartfénom, nedavne aktivity z vasich dalSich

zariadeni Garmin sa budu zobrazovat na vasom

zariadeni Garmin Swim 2.

Monitorovanie srdcového tepu

Zariadenie Garmin Swim 2 ma monitorovanie
srdcovej frekvencie zo zapéstia a v predvolenej
miniaplikécii je k dispozicii niekolko funkeii
suvisiacich s srdcovou frekvenciou.

W | V43 aktualny srdcovy tep v ideroch za
minutu (bpm). Miniaplikacia tieZ zobrazuje
graf vasho srdcového tepu za.posledné Styri
hodiny, so zvyraznenim vasho najvyssieho a
najnizSieho srdeového tepu:

2 | Aktualna drovedt namahy. Zariadenie meria
vasu variabilitu srdcového tepu pocas necin-
nosti, aby odhadlo vasu urover ndmahy.
Nizsie Cislo zna¢i nizsiu Urover namahy.

Yo | Aktuélna droveri Body Battery namahy.
Zariadenie vypocita vase aktuélne zasoby
energie na zaklade udajov o spanku, strese
aaktivite. Vys8i idaj naznacuje vy3Siu
z&sobu energie.
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Srdcovy tep z.monitora na zapasti
Srdcovy tep pocas plavania

OZNAMENIE

Zariadenie je uréené na plavanie na hladine. Pri
potapani sa mdze zariadenie poskodit a na
produkt sa nebude vztahovat zaruka.

Pri plaveckych aktivitach je na zariadeni povoleny
monitor srdcového tepu na zapasti. Zariadenie je
kompatibilné prislusenstvom HRM-Tri™ a
prislusenstvom HRM-Swim™, Ak st k dispozicii
Udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj

z monitora na hrudniku, zariadenie pouziva udaje
o srdcovom tepe z monitora na hrudniku.

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 plavania alebo Sportovania
nebude na zapasti pohybovat'.

POZNAMKA: opticky snima sa nachadza na
zadnej strane zariadenia.

+ Dalsie informacie o sledovani tepovej
frekvencie na zapasti najdete v strana 25.

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

Tipy tykajtice sa chybnych udajov

o srdcovom tepe

Ak st Udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa

nezobrazuju, mozete vyskusat tieto tipy.
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Pred nasadenim zariadenia si umyte a osuste
predlaktie.

Pod zariadenim nemajte naneseny krém na
opalovanie, telové mlieko ani repelent.
Zabrante poSkrabaniu snimaca srdcového
tepu na zadnej strane zariadenia.

Zariadenie noste nad zapastnou kostou.
Zariadenie by malo sediet tesne, ale
pohodine.

Skor ako zacnete aktivitu, pockajte, kym ikona
W ostane nepretrzite svietit.

Pred zacatim aktivity sa 5 az 10 minut
rozevicujte a skontrolujte Udaje o srdcovom
tepe.

POZNAMKA: v chladnom prostredi sa
rozevicujte vnutri.

Po kazdom cviCeni zariadenie oplachnite pod
tecticou vodou.

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

1

Ak chcete zobrazit miniaplikaciu srdcového
tepu, na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte
tlacidlo UP alebo DOWN.

POZNAMKA: mozno budete musiet
miniaplikaciu pridat do okruhu miniaplikacii
(strana 46).

Stlacenim tlacidla STARTzobrazite svoje
priemerné hodnoty srdcového tepu v pokoji za
poslednych 7 dni.
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Prenos udajov o srdcovom tepe do

zariadeni Garmin

Udaje o svojom srdcovom tepe mozete zo

zariadenia Garmin Swim 2 prenasat a zobrazovat

ich v sparovanych zariadeniach Garmin.

POZNAMKA: prenos Gdajov o srdcovom tepe

skracuje vydrz batérie.

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

2  Vyberte polozky Moznosti > Qdoslat’ srdc.
tep.

Zariadenie Garmin Swim 2 zacne prena3at
Udaje o vasom srdcovom tepe a zobrazi sa
symbol (.

POZNAMKA: pocas prenosu tidajov o
srdcovom tepe z miniaplikacie'srdcového tepu
mozete zobrazovat len miniaplikaciu
srdcového tepu.

3 Sparujte zariadenie Garmin. Swim 2 s
kompatibilnym zariadenim Garmin ANT+°.
POZNAMKA: pokynyna parovanie sa lisia
v zavislosti od kompatibilného zariadenia
Garmin. Pozrite si prirucku pouzivatela.

TIP: ak chcete zastavit prenaanie udajov o
vasom srdcovom tepe, vyberte akékolvek
tlagidlo a vyberte polozku Ano.

Prenos tidajov o srdcovom tepe pocas aktivity

Zariadenie Garmin Swim 2 moZete nastavit tak,

aby automaticky prenésalo vase Udaje o srdcovom

tepe, ked zacnete aktivitu. Udaje o svojom
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srdcovom tepe mdzete prenasat do zariadenia
Edge napriklad pri bicyklovani, resp. do akénej
kamery VIRB" pocas aktivity.
POZNAMKA: prenos (idajov 0 srdcovom tepe
skracuje vydrz batérie.
1 Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu,
podrzte tlacidlo UP.
2 \Vyberte polozky Moznosti > Vysielanie
pocas aktivity.
3 Zacnite aktivitu (strana 13).
Zariadenie Garmin Swim 2 zaCne v pozadi
prenasat Udaje o vasom srdcovom tepe.
POZNAMKA: Ziadna signalizacia
nenaznacuie, Ze zariadenie prenasa vase
(daje 0 srdcovom tepe pocas aktivity.
4V pripade potreby sparujte zariadenie Garmin
Swim 2 s kompatibilnym zariadenim Garmin
ANT+,
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
(strana 14).
Nastavenie upozornenia na nezvycajny
srdcovy tep
V zariadeni méZete nastavit, aby vas upozornilo,
ked hodnota vasho srdcového tepu prekro€i urgity
pocet tepov za mindtu (bpm) po-dobe necinnosti.

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

2 Vyberte polozku Moznosti > Upoz. na nezv.
hod. s. t. > Stav > Zapnat.

3 Vyberte polozku Prah upozornenia.
4 Vyberte prahovii hodnotu srdcového tepu.

Vizdy, ked prekrocite prahovi hodnotu, zobrazi sa
hlésenie a zariadenie bude vibrovat.
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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 zéapasti, ak so zariadenim nesparujete
monitor srdcového tepu ANT+.

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

2  Vyberte polozku Moznosti > Stav > Vypnut'.

Informacie o zonach srdcového.tepu
Mnoho atlétov pouziva zony srdcového tepu-na
meranie a zvySenie kardiovaskularnej sily

a zlepSenie kondicie. Zéna srdcovej frekvencie je
stanoveny rozsah tderov za mindtu. Pat bezne
akceptovanych zon srdcového tepu je Cislovanych
od 1 po 5 podla zvySujlcej sa intenzity. Zony
srdcového tepu sa vo vSeobecnosti pocitaju na
zaklade percentualnych hodnét maximalneho
srdcového tepu.

Kondicné ciele

Z6ny vasho srdcového tepu vam mozu pomédet
zmerat kondiciu pochopenima aplikovanim tychto
zésad.

* Vas srdcovy tep je dobrym.ukazovatelom
intenzity evicenia.

+  Cvicenie v ur€itych zonach srdcového tepu
vam mdze pomoct zlepsit kardiovaskularnu
kapacitu.a silu.

Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep, na

stanovenie tej najlepsej zony na vase kondi¢né

ciele moZzete pouzit tabulku(strana 31).

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.
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Nastavenie maximaineho srdcového tepu
Na odhadnutie va$ho maximalneho srdcového
tepu a urcenie vasich predvolenych zén srdcového
tepu zariadenie pouziva vase informéacie z profilu
pouzivatela, ktoré ste zadali pri tvodnom
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 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky %% > Profil pouziv. >
Maximalny srdcovy tep.
3 Zadajte svoj maximalny srdcovy tep.

Prisposobenie zon srdcového tepu
a maximalneho srdcového tepu
Z6ny srdcového tepu si mozete prisposobit podla
svojich tréningovych cielov. Na odhadnutie vasho
maximalneho srdcového tepu a urcenie vasich
predvolenych zon srdeového tepu zariadenie
pouziva vase informacie z profilu pouzivatela,
ktoré ste zadali pri ivodnom nastaveni. Predvoleny
maximalny 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 poznéte).
1 Vaplikécii Garmin Connect vyberte moznost
= aleho e

2 Vyberte polozku Zariadenia Garmin.
3 Vyberte zariadenie.

4 Vyberte polozky Nastavenia pouzivatefa >
Zony srdcového tepu.

5 Prekazdu zénu zadajte hodnotu maximalneho
srdcoveho tepu.

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

Zona %

Vnimana

maximalneho namaha

srdcového
tepu

50 -60 % Uvolnené | Pociatoéna
anena- Grover
roéné aerébneho
tempo, tréningu,
rytmické znizuje
dychanie | stres

2 60-70% Pozvoiné | Z&kladny
tempo, kardiova-
mierne skularny
hibsie tréning,
dychanie, {dobré
rozhovor | tempo zota-
stéle vovania
mozny

3 70-80 % Priemerné. | ZlepSovanie
tempo, aerobnej
naro¢nejSie. | kapacity,
udrziavanie | optimalny
rozhovoru. | kardiova-

skularny
tréning

4 80-90% Rychle Zlep3ovanie
tempo, aerébnej
ktoré:moze | kapacity
byt mierne | a prahu,
naroéneé, | zlepSovanie
intenzivne | rychlosti
dychanie
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Zona % Vnimana | Vyhody
maximalneho namaha

srdcového

tepu

90-100 % | Sprinto-| Anaerobny
vanie, dlho- | tréning
dobejsie | aodolnosf
neudrza- | svalstva,

telné zvySovanie
tempo, sily
namahavé

dychanie

Funkcia Training Effect

Funkcia Training Effect meria vplyv aktivity na.vasu
aerébnu a anaerébnu kondiciu. Efekt tréningu sa
akumuluje pocas aktivity. Pri pokracovani v aktivite
sa hodnota Training Effect postupne zvySuje. Efekt
tréningu sa stanovuje na zaklade informacii z
vasho profilu pouzivatela a historie tréningov,
srdcového tepu, ako aj trvania a intenzity. vasej
aktivity.

Efekt aerébneho tréningu vyuziva srdcovy tep na
meranie nahromadenej intenzity cvicenia v ramci
aerébnej kondicie a urcuje, ¢i mal tréning udrzujuci
alebo zlepujuci vplyv na droveri vagej kondicie.
Vasa nadmerné spotreba kyslika po cviceni
(EPOC) akumulovana pocas cvicenia sa mapuje v
rozsahu hodnét, ktoré vysvet(uju droven vasej
kondicie a navyky pocas tréningu. Stabilné
tréningy so strednou namahou alebo tréningy

s dIh&imi intervalmi (> 180 s)maju pozitivny vplyv
na aerébny metabolizmus avedi k zlepSeniu
efektu'aerébneho tréningu.

Efekt anaerébneho tréningu vyuZziva srdcovy tep a
rychlost (alebo vykon) na stanovenie toho, ako
tréning ovplyviiuje vasu schopnost vykonu pri
velmi vysokejintenzite. Hodnotu ziskate na
zaklade anaerdbneho prispevku k EPOC a typu
aktivity. Opakované intervaly s vysokou intenzitou
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a dizkou od 10 do 120 sekind majli vemi priaznivy
vplyv na vadu anaerébnu schopnost a prinasaju
zlepSenie efektu anaerébneho tréningu.

Aerdbny ucinok tréningu a Anaerébny tcinok
tréningu moZete pridat ako pole s idajmi na jednu
z vasich tréningovych obrazoviek, aby ste tak

mohli sledovat svoje hodnoty pocas aktivity.

Aerébny: Anaerébny
prinos prinos

0.9

0d 1,0do | Slaby prinos. | Slaby prinos.

19

0d20do |Va$aaerdbna |Vasaanaerdbna

29 kondicia sa kondicia sa
udrziava. udrziava.

0d3,0do | Mavplyvna Ma vplyv na vasu

39 vaSu aerébnu | anaerébnu
kondiciu. kondiciu.

0d4,0do | Ma vysoky Ma vysoky vplyv

49 vplyv na vasu | na vasu
aerébnu anaerébnu
kondiciu. kondiciu.

5,0 Prilis velka Prilis velka
namaha s namaha s poten-
potencialne cialne Skodlivym
Skodlivym Uc¢inkom a nedo-
ucinkom a statkom ¢asu na
nedostatkom | regeneraciu.
Casu na rege-
neraciu.

Technologiu Training Effect poskytuje a dodéva
spolagnost Firstbeat Technologies Ltd. Dalsie
informacie najdete na stranke www firstbeat.com.
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Variabilita srdcového tepu a troven

namahy

Hodnota trovne namahy sa urcuje na zaklade

trojminUtového testu vykonaného v nehybnej

polohe, priom zariadenie Garmin Swim 2

analyzuje variabilitu srdcového tepu na urcenie

vaej celkovej namahy. Tréning, spanok, strava a

bezn4 Zivotna ndmaha - to vsetko ovplyviiuje

vykon Sportovca. Rozsah Urovne namahy je od 1

do 100, kde 1 je stav velmi nizkej urovne namahy

a 100 je stav velmi vysokej namahy. Ak poznate

svoju Uroveri namahy, mézete lepSie posudit, &ije

vade telo pripravené na narocny tréning alebo skor
na jogu.

Pouzivanie miniaplikacie na meranie

urovne namahy

Miniaplik&cia na meranie Urovne namahy:

zobrazuje vadu aktualnu Uroven namahy a graf

Urovne namahy za poslednych niekolko hodin.

Tiez sluzi ako sprievodca dychovym cvicenim,

ktoré vam pomoze uvolnit sa.

1 Kym sedite alebo nevykonavate ziadnu
¢innost, vyberte moznost UP alebo DOWN na
zobrazenie miniaplikacie s Uroviiou namahy.

2 Stlacte tlagidlo START.

+ Ak sa vasa troven namahy nachadza v
dolnom alebo strednom rozsahu, zobrazi
sa graf znazorfujlci vasu uroveil namahy
za posledné Styri hodiny:

TIP: ak cheete z obrazovky grafu spustit
relaxacntl aktivitu, stlacte tlacidlo DOWN
> START a zadajte-dfzku trvania v
minutach.

+* Ak sa vasa Uroven namahy nachadza v
hornom rozsahu, zobrazi sa sprava s
otazkou, i chcete spustit relaxacnd
aktivitu.

3 Vyberte moznost;

+  Zobrazte svoj graf irovne namahy.
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POZNAMKA: modré dieliky oznacuju
¢asové (seky oddychu. ZIté dieliky
oznacuju Casoveé Useky namahy. Sivé
dieliky oznacujr éasové Useky prilis
intenzivnej aktivity, pocas ktorych sa
vaSa Urover namahy nedala urcit.

+ Ak cheete spustit relaxacnu aktivitu,
vyberte polozku Ano a zadajte dizku
trvania v minttach.

+ Ak chcete vynechat relaxacni aktivitu,
vyberte polozku Nie a zobrazte graf
Urovne namahy.

Body Battery
Vase zariadenie analyzuje variabilitu vagho
srdcového tepu, Groveri namahy, kvalitu spanku a
Udaje o aktivite na ucely urcenia vasej celkovej
Urovne Body Battery. Oznacuje mnoZstvo
dostupnej zasoby energie rovnakym sposobom
ako ukazovatel hladiny paliva vo vozidle. Urovei
Body Battery sa pohybuije v rozsahu od 0 do 100,
pricom 0 az 25 oznacuje nizku zasobu energie, 26
az 50 oznacuje strednu zasobu energie, 51 az 75
oznacuje vysoku zasobu energie a 76 az 100
oznacuje vel/mi vysokd zasobu energie.
Zariadenie moZzete synchronizovat s vasim Gctom
Garmin Connect a zobrazit aktualnu iroveri Body
Battery, dihodobé trendy a dalSie podrobné
informécie (strana 37).
Zobrazenie miniaplikacie Body Battery
Miniaplikacia Body Battery zobrazuje vadu
aktualnu uroven stresu Body Battery a graf urovne
Body Battery za poslednych.niekolko hodin.
1 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite
miniaplikaciu Body Battery.
POZNANMKA: mozno budete musiet
miniaplikaciu pridat do okruhu miniaplikécii
(strana 46).
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T|py pre Vylepsené Body Battery Udaje
Va$a Body Battery droveri sa aktualizuje, ked
zosynchronizujete vase zariadenie s vasim
Garmin Connect tctom.

+  PresnejSie vysledky dosiahnete, ak budete
zariadenie pouzivat aj poéas spanku.

+  Oddych a dobry spanok nabiji vaseBody:
Battery.

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

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

Historia

Histéria zahfiia tieto Udaje: ¢as, vzdialenost,

kaldrie, priemerné tempo alebo rychlost, udaje

okruhu a informécie z volitelnych snimacov.

POZNAMKA: ked je pamat zariadenia plné,

prepiSu sa najstarSie udaje.

Histéria plavania

\/aSe zariadenie uklada suhrn plavania a

podrobnosti pre kazdy interval alebo kolo. Histdria

plavania v bazéne zobrazuje vzdialenost, Cas,
tempo, kalorie; poget zaberovna dizku, pocet

zaberov a skore swolf. Historia plavania v

otvorenej vodnej ploche zobrazuje vzdialenost,

¢as, rychlost, kaldrie, vzdialenost zaberu a pocet
zéberov.

Zobrazenie historie

Historia obsahuje predchadzajlce aktivity, ktoré
ste.uloZili do zariadenia.

Zariadenie: ma miniaplikaciu histérie na rychly
pristup k vasim Udajom o aktivitach (strana 46).

1 Na (vodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidio UP.

2 Vyberte polozku Historia.
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3 Vyberte moznost Tento tyzden alebo

Predchadzajtice tyzdne.

4 Vyberte aktivitu.

5 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite dodatocné
informécie o aktivite.

Vymazanie histérie

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Histéria > Moznosti.

3 Vyberte moznost:

+  Vyberom polozky Odstranit vSetky
aktivity vymazete vSetky aktivity z.
historie.

+  Vyberom poloZky Vynulovat stihrny
obnovite vsetky suhrny vzdialenostia
¢asov.

POZNAMKA: nevymaz( sa tym Ziadne
uloZené aktivity.
Zobrazenie sthrnov dat

MbZete si zobrazit zhromazdené udaje o
vzdialenosti a Case uloZené vo vaSom zariadeni.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Histéria > Celkové hodnoty.
3V pripade potreby vyberte aktivitu.

4  Vyberte moznost na zobrazenie tyzdennych
alebo mesadnyeh suhmoyv.

Sprava udajov
POZNAMKA: zariadenie nie je kompatibilné so

systémom Windows® 95, 98, Me, Windows NT® a
Mac*0S.10.3 a skor§imi.

Vymazavanie suborov

OZNAMENIE

Ak nepoznéte Ucel siiboru, neodstrarujte ho.
Pamét vasho zariadenia obsahuje dolezité
systémové subory, ktoré by sa nemali vymazavat.

38 Histéria



1 Otvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.

2V pripade potreby otvorte priecinok alebo
jednotku.

3 Vyberte stbor.

4 Naklavesnici stlacte klaves Vymazat'.
POZNAMKA: ak pouzivate pogitac Apple’,
musite vyprazdnit priecinok K68, ak chcete
stbory Uplne odstranit.

Odpojenie kabla USB

Ak je vade zariadenie pripojené k vasmu pogitacu

ako vyberatelna jednotka alebo mechanika,

zariadenie musite od pocitaca odpojit bezpecnym
spdsobom, aby ste zabranili strate Udajov. Ak je
méte zariadenie pripojené k pocitacu Windows ako
prenosné zariadenie, nemusite vykonat bezpecné
odpojenie zariadenia.

1 DokonCite Ukon:

+ - Pre pocitace Windows, vyberte ikonu
Bezpecne odpojit’ hardvér, ktora sa
nachadza v systémovej liSte a vyberte
vase zariadenie.

* .V pripade pocitacov Apple, vyberte
zariadenia a vyberte polozky Subor >
Vysunut.

2 Odpojte kabel od pocitaca.

Garmin Connect

Vase konto Garmin Connect vam poskytuje
nastroje na sledovanie a ukladanie plavani,
analyzu udajov o aktivite a preberanie softvérovych
aktualizacii. MoZete tiez prisposobit nastavenia
zariadenia, a to vratane nastaveni vzhladu
hodiniek, viditelnych miniaplikécii, tréningov a
ovelaviac.

Synchronizacia udajov s aplikaciou
Garmin Connect

Zariadenie sa bude pravidelne synchronizovat
s'aplikaciou Garmin Connect. Udaje mdZete taktieZ
kedykolvek synchronizovat manuéalne.
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1 Zariadenie umiestnite do vzdialenosti 3 m
(10 stop) od smartfénu.

2 Na ktorejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo
LIGHT a zobrazi sa ponuka ovladacich
prvkov.

3 Stlacte tlacidlo .

4  Prezrite si svoje aktualne Udaje v aplikacii
Garmin Connect.

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na

vasom pocitaci

Aplikacia Garmin Express™ pripoji vase zariadenie

k Gctu Garmin Connect pomocou pocitaca.

Pomocou aplikacie Garmin Express mozete nahrat

svoje Udaje aktivit do Uctu Garmin Connect

a posielat z webovej stranky Garmin Connect do

zariadenia Udaje, ako napriklad cvicenia alebo

tréningove plany.

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla
USB.

2  Prejdite na stranku 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.

Prispdsobenie zariadenia

Nastavenie vasho profilu

pouzivatela

Mbzete upravit svoje nastavenia:svojej vysky,

hmotnosti, roku narodenia a maximalineho

srdcového tepu (strana 30). Zariadenie vyuziva

tieto informacie ha vypocet tréningovych tdajov.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo/UP.

2 Vyberte polozku #& > Profil pouziv..

3 Vyberte moznost.
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Moznosti aktivity

MoZnosti aktivity st kolekcie nastaveni, ktoré
optimalizuji vase zariadenie na zaklade toho,

akym spdsobom ho pouzivate. Nastavenia
a obrazovky s udajmi sa napriklad IiSia pri

pouzivani zariadenia pocas behu a pocas jazdy na

bicykli

Ked pouZivate aktivitu a zmenite nastavenia

napriklad datovych poli alebo upozorneni, zmeny

sa automaticky ulozia ako sucast aktivity.

Prispdsobenie moznosti plaveckych

aktivit

Mbzete si prisposobit nastavenia, datové polia

a dalSie polozky pre plaveckeé akfivity.

1 Naobrazku pozadia hodiniek vyberte tlacidlo

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

POZNAMKA: nie vietky moznosti st
k dispozicii pre vSetky aktivity.

* Vyberom polozky Tréningy-mézete
spustit, zobrazit alebo upravit cvicenie

(strana 7).

+ Vyberom polozky Obrazovky s Gdajmi

prispésobite obrazovky s dajmi a

(dajové polia (strana 44).

+  Vyberom polozky Upezornenia na

pripojenie prispdsobite upozornenia pri

tréningu (strana 43).

+  Vyberom polozky Velkost bazéna
vyberiete velkost bazéna alebo zadate
vlastn( velkost bazéna (strana 43).

+Vyberom polozky Rozpoznavanie

zaberov umoZnite zariadeniu

automaticky detetegovat vas plavecky

zéber pocas plavania v bazéne.

Prisposobenie zariadenia
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1

2
3

Vyberom polozky Spustenie odpoctu
zagnete aktivitu s 3-sekundovym
odpocitavanim (strana 44).

Viyberom polozky Automaticky rezim
oddychu umoznite zariadeniu, aby
automaticky zistilo, kedy-odpoCivate, a
vytvorilo interval oddychu (strana 5).
Viyberom polozky Okruhy moZete
nastavit spasob spustania okruhov
(strana 45).

Viyberom polozky GPS vypnete GPS
(strana 14) alebo zmenite nastavenie
satelitu (strana 45).

V8etky zmeny sa ukladaji do plaveckej
aktivity.

Prispdsobenie moznosti aktivit

MbZete si prispdsobit nastavenia, datové polia
a dalie polozky pre konkrétne aktivity.

Na obrazku pozadia hodiniek vyberte tlacidlo
START.

Vlyberte polozky Beh, Bicykel alebo Kardio.
Vyberte Moznosti.
Vlyberte moznost:

\/yberom polozky Obrazovky:s udajmi
prisposobite obrazovky s (idajmi a
(dajové polia (strana 44).

Vlyberom polozky Qkruhy moZete
nastavit spésob spustania okruhov
(strana 45).

Vlyberom polozky Auto Pause moZzete
zmenit to, kedy sa€asovac aktivity
automaticky pozastavi (strana 45).
\lyberom polozky GPS vypnete GPS
(strana 14) alebo zmenite nastavenie
satelitu (strana 45).

V3etky zmeny sa ukladaju do aktivity.
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Zmena zobrazovanych aktivit

Vase zariadenie ma predvolené aktivity, napriklad

Beh a Bicykel. MoZete zvolit dalSie aktivity, ktoré

sa budl zobrazovat na vaSom zariadeni.

1V aplikdcii Garmin Connect vyberte moznost

= alebo e ee.

Vyberte polozku Zariadenia Garmin.

Vyberte zariadenie.

Vyberte polozky Moznosti aktivity >

Zobrazené aktivity > Upravit'

5  Vyberte aktivity, ktoré sa maju zobrazovat na
vaSom zariadeni.

6 Vyberte moznost Hotovo.

Synchronizujte zariadenie s aplikaciou Garmin

Connect, aby sa zobrazili aktualizované akiivity

(strana 18).

Nastavenie opakujiiceho sa upozornenia

Opakujlice sa upozornenie vas upozormi vzdy, ked

zariadenie zaznamené stanovenu hodnotu alebo

interval. MoZete napriklad nastavit zariadenie tak,

aby vas upozornilo na kazdu 4 dizku (100 m v 25

m bazéne).

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 Vyberte plavecku aktivitus

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

4 Vyberte Cas (Cas), Vzdialenost
(Vzdialenost), Tempo (Tempo) alebo Pocet
zaberov (Frekvencia zaberov).

5  Zapnite upozornenie.

6 Vyberte alebo zadajte hodnotu.

Vzdy, ked dosiahnete hodnotu upozornenia,

zobrazi sa hlasenie. Ak st zapnuté zvukové tony,

zariadenie zarovef pipa alebo vibruje (strana 51).

Nastavenie dizky bazéna

1 Na obrazovke hodiniek vyberte polozku
START > PL. v bazéne > Moznosti > Vefkost’

s~ N
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bazéna (Spustit > Plavanie v bazéne >
MoZnosti > Velkost bazéna).

2 \Vyberte velkost bazéna alebo zadajte viastni
velkost.

Nastavenie spustenia odpocitavania
Svoju aktivitu plavania v bazéne si moZzete
prisposobit tak, aby zacala s 3-sekundovym
odpocitavanim.
Na obrazku pozadia hodiniek vyberte polozky
START > PI. v bazéne > Moznosti >
Spustenie odpoctu > Zapnut'.
TIP: ak cheete dosiahnut presnejsie
nacasovanie intervalu so spustenim
odpocitavania, na intervaly oddychu pouZite
namiesto funkcie automatického oddychu
tlacidlo LAP.
Prispdsobenie datovych poli
Datové polia mdzete prispdsobit svojim
tréningovym ciefom alebo volitelnému
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 > Qbrazovky
s Udajmi.
3 \Vyberte stranku.
4 \/yberte pole, ktoré chcete zmenit.

Zapnutie tlacidla okruhov

Tlacidlo BACK moZete prispdsobit 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.
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Oznacovanie okruhov podfa vzdialenosti
Zariadenie moZete nastavit tak, aby vyuzivalo
funkciu Auto Lap®, ktora automaticky oznaci kolo
po kazdom kilometri alebo mili. Okruhy mozete
oznacovat aj manuaine. Tato funkcia je uzitocna
pri porovnavani vykonu v ramci jednotlivych
usekov aktivity.
1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozky Moznesti > Okruhy> Auto
Lap.
Vzdy, ked dokongite okruh, zobrazi sa sprava s
¢asom daného okruhu. Ak st zapnuté zvukové
tény, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje
(strana 51). Funkeia Auto Lap zostane pre
vybraty profil aktivity zapnuta, az kym ju
nevypnete.
V pripade potreby si moZete sami nastavit, aby sa
na obrazovkach s udajmi zobrazovali dalSie Udaje
okruhov (strana 44).

Pouzivanie funkcie Auto Pause®

Pomocou funkcie Auto Pause mézete automaticky

pozastavit asovac aktivity, ked sa prestanete

pohybovat. Tato funkcia je uzitocnanapr. pri jazde

na bicykli v meste ked musite zastavit na

semaféroch a pod.

POZNAMKA: ked je casovac zastaveny alebo

pozastaveny, histéria sa nezaznamenava.

1 Na tvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozky Moznosti > Auto Pause >V
pokoji.

Funkcia Auto Pause zostane pre vybratd aktivitu

zapnuta, az kym ju nevypnete.

Zmena nastavenia GPS
Zariadenie predvolene vyuziva na vyhladavanie
satelitov systém GPS, Dalsie informacie o systéme
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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 satelitny systém
GPS, vyberte polozku Iba GPS.

+  Na ziskanie presnejSich informacii o
polohe v situaciach s nizkou viditelnostou
oblohy vyberte polozku GPS +
GLONASS (rusky satelitny systém).

+  Naziskanie presnejsich informacii.o
polohe v situaciach s nizkou viditefnostou
oblohy vyberte polozku GPS + GALILEO
(satelitny systém Eurépskej Unie).

POZNAMKA: pri pouzivani systému GPS

spolu s inym satelitom sa méZze vydrz batérie

znizit rychlejSie nez pri pouzivani samotného

systému GPS (strana 46).

GPS a iné satelitné systémy
Moznosti GPS + GLONASS alebo GPS +
GALILEO ponukaju vySsf vykon v narocnych
prostrediach a rychlejSie ziskanie polohy nez pri
pouzivani samotného systému GPS..Pri pouzivani
systému GPS spolu s inym satelitnym systémom
sa véak moze vydrz batérie znizit rychlejSie nez pri
pouzivani samotného systému GPS.
Prispésobenie 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 pozadovan( miniaplikaciu.
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4 Vyberte moznost:

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

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

5  Vyberte polozku Pridat” miniaplik..
6 Vyberte pozadovanu miniaplikaciu.
Miniaplikécia sa prida do okruhu miniaplikacif.

Nastavenia sledovania aktivity
Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP
a vyberte polozky ¥ > Sledov. aktivity.

Stav: slUzi na vypnutie funkcii sledovania aktivity.

Upozornenie na pohyb: zobrazi hlasenia a vyzvu
na pohyb na pozadi digitalneho vzhladu hodin
a zobrazenia krokov. Ak su zapnuté zvukové
tony, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje
(strana 51).

Upozornenia ciel'a: umoZiuje zapnut alebo
vypnut upozornenia na ciel, pripadne ich
vypnut iba pocas aktivit. Upozornenia na ciel
sa zobrazujU pre vas cielovy pocet krokov za
den a tiez cielovy pocet: minttintenzivneho
cvicenia za tyzden.

Move IQ: umozriuje vaSmu zariadeniu automaticky
spustit a ulozit casovanll akfivitu pre chddzu
alebo beh, ked funkcia Move IQ rozpozna
zn&me vzory pohybu.

Vypnutie sledovania aktivity

Ked vypnete sledovanie aktivity, nebude sa

zaznamenavat pocet krokov, minaty intenzivneho

cvicenia, Statistiky spanku ani udalosti funkcie

Move Q.

1 Na Ovodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky %% > Sledov. aktivity > Stav
> Vypnut.
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Nastavenia vzhladu hodiniek

Vzhl'ad hodiniek si mdzete prisposobit

prostrednictvom vyberu rozloZenia a farby motivu.

MbZete si tieZ prevziat vlastné vzhlady hodiniek z

obchodu Connect IQ".

Prispdsobenie vzhladu hodiniek

Mbzete prispdsobit informacie uvadzané na

(Uvodnej obrazovke hodiniek a jej vzhlad.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Obrazok pozadia.

3 Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN si mézete
prezriet moznosti vzhladu hodiniek.

4  Stlacte tlacidlo START.

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

6 Vyberte polozku Pouzit.

Preberanie funkcii Connect IQ

Pred prevzatim funkcii z aplikécie Connect 1Q

musite sparovat zariadenie Garmin Swim 2 so

smartfénom (strana 2).

1 Zobchodu s aplikaciami v smartfone
naintalujte aplikaciu ConnectIQ a otvorte ju.

2 . Vpripade potreby vyberte svoje.zariadenie.
3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect IQ.

4 Postupujte podfa pokynov.na obrazovke.
Preberanie funkcii Connect IQ pomocou

pocltaca
Pripojte zariadenie k pocitaéu pomocou USB
kabla.

2 'Prejdite na lokalitu apps.garmin.com
a prihlaste sa.

3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect IQ
a prevezmite ju.

4~ Postupujte podia pokynov na obrazovke.
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Nastavenia systému

Podrzte tlagidlo UP a vyberte polozku % >

Systém.

Jazyk: sluzi na nastavenie zobrazovaného jazyka
zariadenia.

Cas: sluzi na nastavenie ¢asu (strana 49).

Podsvietenie: slizi na nastavenie podsvietenia
(strana 50).

Zvuky: slizi na nastavenie zvukov zariadenia, ako
st napr. tony klavesov, upozornenia avibracie
(strana 51).

Nerusit: slZi na zapnutie alebo vypnutie rezimu
nerudenia. Pomocou moznosti Pocas spanku
mozete zapnlt v zariadeni automatické
prepnutie do rezimu Nerusit po¢as.vasho
bezného €asu spanku. V tcte Garmin
Connect mozete nastavit svoj bezny.cas
spanku (strana 17).

Autom. zamknut’: umoziiuje automatické
uzamknutie zariadenia, aby sa zabranilo
nahodnému stlaceniu tlacidiel«(strana 51).

Preferencia tempalrychlosti: sliZi na nastavenie
toho, aby zariadenie zobrazovalo rychlost
alebo tempo pri behu, bicyklovani alebo inych
aktivitach. Tato predvolba.ma vplyv na viaceré
moznosti tréningu, histériu.a upozornenia
(strana 51).

Jednotky: slizi na nastavenie mernych jednotiek
pouzivanych na zariadenf (strana 52).

Aktualizacia softvéru: umozfiuje nainstalovat
aktualizacie softvéru prevzaté pomocou
sluzby Garmin Express alebo aplikacie
Garmin Connect (strana 58).

Vynul.: umozni vam obnovit vSetky idaje
a nastavenia (strana 62).

Nastavenia ¢asu

Na obrézku pozadia hodiniek podrzte tlaidlo UP a

vyberte polozky % > Systém > Cas.
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Format asu: umoziiuje nastavit zariadenie, aby
zobrazovalo ¢as v 12-hodinovom alebo 24-
hodinovom formate.

Nastavit' ¢as: umoziiuje nastavit ¢as manuaine
alebo automaticky podla sparovaného
mobilného zariadenia alebo podia polohy
GPS.

Synchronizovat' pomocou GPS: umoziiuje
manudlnu synchronizéciu ¢asu s GPS pri
prechode do iného €asového pasma alebo pri
zmene zimného ¢asu na letny ¢as.

Casové pasma

Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhladani

satelitov alebo po synchronizacii so smartfénom

zariadenie automaticky zisti Casové pasmo

a aktudlny cas.

Zmena nastaveni podsvietenia

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky % > Systém >
Podsvietenie.

3 Vyberte moznost:
+ Vyberte polozku Pocas aktivity.
+Vyberte polozku Nie pocas aktivity.

4. Vyberte moZnost:

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

*  Akchcete, aby sa podsvietenie zapinalo
pri upozorneniach, vyberte moznost
Upozornenia na pripojenie.

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

+\berom moznosti Casovy limit mozete
nastavit, po akom dlhom ¢ase sa ma
podsvietenie vypnut.
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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 tlacidiel.
+  Vyberom polozky Tény vystrah povolite
nastavenia ténov upozorneni.
+  Vyberom poloZky Vibracie zapnete a
vypnete vibracie zariadenia.
+  Vyberom polozky Vibracie klaves
povolite vibracie pri stlaceni tiacidla.
Uzamknutie a odomknutie zariadenia
Povolenim moznosti Autom. zamknitsa zariadenie
automaticky zamkne, aby sa zabranilo néhodnému
stlaceniu tlacidiel.
1 Naobrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo
UP.
2 Vyberte polozky %% > Systém > Autom.
zamknat.
3 Vyberte moznost.
4 Ak chcete odomknut zariadenie, podrzte
akékolvek tlacidlo.
Zobrazenie tempa alebo rychlosti
Typ informéacii zobrazenych v tdajovych 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 merné jednotky pre

vzdialenost.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky %% > Systém > Jednotky.

3 Vyberte polozku Statat alebo Metricky.

Hodiny

Manualne nastavenie ¢asu

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

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

3 Vyberte polozku Cas a zadajte aktualny &as.

Synchronizacia ¢asu s GPS

Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhladani

satelitov zariadenie automaticky zisti casové

pasma a aktualny ¢as. Synchronizaciu ¢asu's GPS

moZzete vykonat aj manualne pri prechode do

iného asového pasma alebo pri zmene.zimného

¢asu na letny ¢as.

1 NaGvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2. Vyberte polozky % > Systém™>.Cas >
Synchronizovat' pomocou GPS.

3 Pockajte, kym zariadenie vyhlada satelity
(strana 60).

Nastavenie budika

MoZete nastavit viacero budikov. Kazdy budik
mdZzete nastavit tak, aby zaznel iba raz alebo aby
sa pravidelne opakoval.

1 "Navodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo'UP.

2 'Vyberte polozky Budik > Pridat’ alarm.
3. Vyberte polozku Casa zadajte ¢as budika.

4  Vyberte polozku Opakovat'a zvolte, kedy sa
ma budik opakovat (volitelng).
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5  Vyberte polozku Zvukya zvolte typ
upozornenia (volitelné).

6 Ak cheete spolu's budikom zapnut aj
podsvietenie, vyberte polozky Podsvietenie >
Zapnat.

7 Vyberte polozku Stitoka zvoite popis budika
(volitelné).

Vymazanie budika

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Budik.

3 Vyberte upozornenie.

4  Vyberte polozku Vymazat'
Spustenie ¢asovaca odpocitavania
1

Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo
LIGHT.

2 Vyberte polozku Casovag.

Zadaijte Cas.

4  Vpripade potreby vyberte moZnost'
Restartovat’ > Zapnut' na automatické
opatovné spustenie casovaéa po skonceni
odpoditavania.

5 Vpripade potreby vyberte polozku Zvuky a
zvolte typ upozorenia.

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 - Viyberom polozky LAP znovu spustite ¢asova¢
okruhu @.

w
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Celkovy ¢as namerany stopkami @) beZi
dalej.

5 Vyberom polozky START zastavite oba
Casovace.

6 Vyberte moznost.

7  Ulozte si zaznamenany Cas ako aktivitu vo
vadej historii (volitelné).

Informacie o zariadeni
Nabijanie zariadenia

T AVERGVANE <O 0

Toto zariadenie obsahuje litium-idnovu batériu.
Pozrite si prirucku DéleZité informacie o
bezpecnosti a produkte v baleni s produktom, kde
najdete upozornenia spojené s produktom a iné
ddlezité informacie.

OZNAMENIE

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

1. .Mensi koniec kabla USB zapojte do
nabijacieho portu na zariadeni.
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2 Vacsi koniec kabla USB zapojte do

3

nabijacieho portu USB.
Uplne nabite zariadenie:

Tipy na nabijanie zariadenia
1

2

Pomocou kabla USB bezpecne pripojte
nabijacku k zariadeniu a nabijajte (strana 54).
Zariadenie moZete nabijat zapojenimkabla
USB.do sietového adaptéra schvaleného
spoloénostou Garmin so Standardnou
stenovou zasuvkou alebo do portu USB na
pocitaci. Nabitie Upine vybitejbatérie trva
najviac dve hodiny.

Ked sa batéria nabije na100 %, vyberte
nabijacku zo zariadenia.

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 plavania alebo Sportovania
nebude na zapasti pohybovat.
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POZNAMKA: opticky snima¢ sa nachadza na
zadnej strane zariadenia.

+ Dalsie informacie o sledovani tepovej
frekvencie na zapasti najdete v strana 25.

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

Starostlivost’ o zariadenie

OZNAMENIE

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

Po kontakte zariadenia s chlérovanou alebo slanou
vodou zariadenie dokladne oplachnite sladkou
vodou.

Na Cistenie zariadenia nepouZivajte ostré
predmety.

Nepouzivajte chemické Cistiace prostriedky,
rozpUstadla ani repelenty proti hmyzu, ktoré mézu
poskodit' plastové sucasti a povrchovi Upravu.

Po Cisteni zariadenie vzdy osuste.

Zariadenie neskladujte na miestach, kde moze
dojst k jeho dIhiemu vystaveniu extrémnym

teplotam, pretoze to méze sposobit trvale
poskodenie.

Cistenie zariadenia

1 Zariadenie Cistite handrikou navihcenou
roztokom Setrného Cistiaceho prostriedku.

2 Utrite ho dosucha.

Po vycisteni nechajte zariadenie-Uipine vyschnut.

TIP: viac informé&cii najdete na webovej stranke

www:garmin.com/fitandcare.

Vymena remienkov

Remienky je mozné vymenit za nové remienky

Garmin Swim 2.

1 Uvolnite skrutky pomocou skrutkovaca.

56 Informéacie o zariadeni



2 Demontujte skrutky.

3 Opatrne demontujte remienky.

4 Nasadte nové remienky.

5 Pomocou skrutkovaca upevnite skrutky:

Technickeé udaje

Typ batérie

Nabijatelna zabudovana
litium-iénova batéria

Zivotnost batérie

AZ 7 hodin v rezime hodiniek
s inteligentnymi upozorne-
niami, sledovanim aktivity a
monitorovanim srdcového
tepu na zapast

AZ 14 hodin v.rezime GPS s
monitorom srdcového tepu na
zapasti

Rozsah prevadz-

Od -20°do 60 °C (od -4 ° do

kovej teploty 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

Odolnost voci
vode

Plavanie, 5 ATM'
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Zobrazenie informacii o zariadeni
Mbzete zobrazit informéacie o zariadeni, napr. ID
jednotky, verziu softvéru, informéacie o predpisoch
alicenént zmluvu.

1 Naobrézku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo
UP.

2 Vyberte polozky %% > Info.
RieSenie problémov

Aktualizacie produktov

Do svojho pocitata si nainstalujte aplikaciu Garmin

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

nainstalujte aplikaciu Garmin Connect.

Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam

pre zariadenia Garmin:

+  Aktualizacie softvéru

+ Udaje sa nahrajti do aplikacie Garmin
Connect

+  Registracia produktu

Aktualizacia softvéru prostrednictvom

aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom

aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat

ctom Garmin Connect a sparovat zariadenie

s kompatibilnym smartfénom (strana 2).
Synchronizujte svoje zariadenie s aplikaciou
Garmin Connegt (strana«18).
Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia
Garmin Connect automaticky odosle
aktualizaciu do zariadenia. Aktualizacia sa
vykona, ked zariadenie aktivne nepouzivate.
Po dokonéeni aktualizacie.sa zariadenie
restartuje.

1 Zariadenie vydrzi tlak, ktory zodpoveda hibke
50 m. Viac informacii najdete na stranke
www.garmin.com/waterrating.
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Nastavenie aplikacie Garmin Express

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou USB
kabla.

2 Prejdite na stranku www.garmin.com
lexpress.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom
Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru zariadenia je potrebné
disponovat i¢tom Garmin Connect a stiahnut si
aplikaciu Garmin Express.

1 Zariadenie pripojte k pocitatu pomocou kabla
USB.

Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru,
Garmin Express ju odo3le do vasho
zariadenia.

2  Postupujte podfa pokynov na obrazovke.

3 Pocas aktualizécie zariadenie neodpéjajte od
pocitaca.

Ako ziskat’ dalSie informacie

+ Dalsie prirucky, élanky a aktualizacie softvéru
najdete na webovej stranke
support.garmin.com.

* informécie o volitelnom prislusenstve
a nahradnych dieloch néjdete na webovej
stranke buy.garmin.com alebo vam ich
poskytne predajca produktov znacky Garmin.

Sledovanie aktivity
Dal3ie informécie o presnosti sledovania aktivity
najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.
Pocet krokov prejdenych za den sa
nezobrazuje
Pocet krokov za defi prejdenych sa vzdy o polnoci
vynuluje.
Ak sa namiesto poctu prejdenych krokov
zobrazia poml€ky, pockajte, kym zariadenie
vyhlada satelitné signaly a automaticky
nastavi ¢as.
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Moj krokomer sa javi nepresny
Ak sa vam zda byt poCet krokov-nepresny,
vyskuSajte tieto tipy.

Nasadte si zariadenie na lavé zapastie.
Pri tlaceni 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 nezhoduja.
Pocet krokov vo vaSom ucte Garmin Connect sa
aktualizuje po synchronizécii so zariadenim.

1

Vyberte moznost:
+ _Zosynchronizujte pocet krokov

s aplikaciou Garmin Connect (strana 40).
+ Zosynchronizujte pocet krokov

s aplikaciou Garmin Connect (strana 18).
Pockaijte, kym zariadenie zosynchronizuje
Udaje.
Synchronizacia moze trvat niekofko mindt.
POZNAMKA: obnovenim aplikécie Garmin
Connect alebo aplikacie Garmin Connect sa
(idaje nezosynchronizujd; ani sa tym
neaktualizuje pocet krokov.

Minuty intenzivneho cvicenia blikaju
Minuty intenzivneho cvicenia blikaju, ked cvicite na
stupni intenzity, pri ktorom sa.vam cvicenie
zapocitava do celkového poctu'minit intenzivnej
aktivity.

Cvicte suvisle minimalne 10 mintt stredne
alebo. vysoka intenzivne.

Vyhladanie satelitnych signélov
Toto zariadenie moZe na vyhladanie satelitnych
signalov vyzadovat priamy vyhlad na oblohu. Cas
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a datum sa nastavi automaticky na zaklade polohy
GPS.

TIP: dal$ie informacie o systéme GPS najdete na
stranke www.garmin.com/aboutGPS.
1 Vyjdite na otvorené priestranstvo.
Predné ¢ast zariadenia musi smerovat
k oblohe.
2 Cakajte, kym zariadenie najde satelity.
Vyhladanie satelitnych signalov moze trvat 30
- 60 sekund.
ZlepSenie prijmu satelitného signalu GPS
+  Opakovane synchronizujte zariadenie so
svojim kontom Garmin Connect:
o _Pomocou ké&bla USB a aplikacie Garmin
Express pripojte zariadenie kipocitacu.
o Synchronizujte zariadenie saplikaciou
Garmin Connect pomocou smartfonu
s rozhranim Bluetooth.

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

+ Vyjdite na otvorené priestranstvo, kde sa
nenachadzaji vysoké budovy-ani stromy.

*  Zostante niekolko minat bez pohybu.
Restartovanie zariadenia

Ak zariadenie prestane reagovat, mozno ho
budete musiet restartovat’

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

1 LIGHT podrzte stlaéené 15 sekind.
Zariadenie sa vypne.

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

POZNAMKA: vymaz( sa tym véetky Gdaje zadané
pouzivatelom 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 vetkych nastaveni zariadenia a
uchovat vSetky informacie o aktivite,
vyberte polozku Resetovat' nastavenia.

+ Ak chcete z historie vymazat' vSetky
aktivity, vyberte polozku Vymazat'
vsetko.

Moje zariadenie je v nespravnom

jazyku

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

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

3 Vyberte prvi polozku zo zoznamu.

4 - Vyberte jazyk.

Je méj smartfon kompatibilny

s mojim zariadenim?

Zariadenie Garmin Swim 2 je kompatibilné so

smartfonmi, ktoré pouzivaju bezdrotovi

technolégiu Bluetooth.

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

vyskUsat.tieto tipy.
«._ Vypnite smartfén a zariadenie a znova ich

Zapnite.

+ V smartfone povolte technolégiu Bluetooth.
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+  Aktualizujte aplikéciu Garmin Connect na
najnovsiu verziu.

+  Na opéatovné sparovanie odstrarte vase
zariadenie z aplikacie Garmin Connect, ako aj
nastavenia Bluetooth na vasom smartfone.

« Ak ste si kapili novy smartfon, odstrarte
zariadenie z aplikacie Garmin Connect v
smartfone, ktory chcete prestat’ pouzivat.

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

«  Vsmartfone otvortiaplikéciu Garmin
Connect, vyberte == alebo ¢ ** a vyberte
polozky Zariadenia Garmin > Pridat’
zariadenie, aby ste presli do rezimu
parovania.

+ NavaSom zariadeni vyberte polozky UP > £
> Telefon > Sparovat' telefon.

Mézem pouzivat' kardioaktivitu

vonku?

Mdzete 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 ¢asovac¢
aktivity.

GPS zostane pre vybrati aktivitu zapnuté, az kym

ho nevypnete.

Tipy pre existujucich pouzivatelov

Garmin Connect

1V aplikécii Garmin Connect vyberte moznost
=—alghoese.

2 Zvolte polozku Zariadenia Garmin > Pridat’
zariadenie.
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Maximalizacia vydrze batérie

Existuje niekolko spdsobov, ako mozete predizit

vydrZ batérie.

+  Znizte ¢asovy limit podsvietenia (strana 50).

+ Ak nepouzivate funkcie vyzadujlce pripojenie,
vypnite bezdrétovi technolégiu Bluetooth
(strana 23).

+  Vypnite funkciu sledovania aktivity (strana 47).

+  Pouzivajte vzhlad hodiniek, ktory sa
neaktualizuje kazdu sekundu.
Pouzivajte napriklad vzhlad hodiniek bez
sekundovej rugicky (strana 48).

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

+  Zastavte prenos Udajov srdcového tepu do
sparovanych zariadeni Garmin (strana 27).

+  Vypnite monitorovanie srdcového tepu na
zépasti (strana 29).
POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu
na zapasti sa pouziva na vypocet mintt
vysoko intenzivneho evicenia a spalenych
kalori.

Priloha

Datové polia

Niektoré datové polia vyzaduju na zobrazenie

Udajov prislusenstvo ANT+.

%HRR okruhu: priemerna percentuélna hodnota
rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci
aktualneho okruhu.

%HRR posledného kola: priemerna percentualna
hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny
srdcovy tep minus srdcovy tep v pokoji)
v.ramci posledného dokonceného okruhu.

%Max. ST: percentuaina hodnota maximalneho
srdcového tepu.
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% rezervy srdcového tepu: percentualna hodnota
rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoji).

Aerdbny ucinok tréningu: vplyv aktualnej aktivity
na Uroven vasej aerobnej kondicie.

Anaerébny ucinok tréningu: vplyv aktualnej
aktivity na roven vaSej anaerébnej kondicie.

Cas intervalu: das odmerany stopkami v ramgi
aktuélneho intervalu.

Cas kola: &as odmerany stopkami pre aktualny
okruh.

Cas oddychu: dasovag, ktorym sa stopuje
aktualny oddych (pri plavani v bazéne).

Casovaé: ¢as odmerany stopkami pre aktualnu
aktivitu.

Casova zona: ¢as uplynuty v kazdej zone
srdcového tepu alebo vykonnostnej zone.

Cas plavania: ¢as plavania pre aktualnu aktivitu,
ktory nezahffia ¢as odpocinku.

Cas posledného okruhu: ¢as odmerany stopkami
pre posledny dokonceny okruh.

Dizky: pocet dizok bazéna dokondenych podas
aktualnej aktivity.

Dizky intervalu: poéet diZok bazéna dokongenych
pocas aktualneho intervalu.

Frekvencia zaberov posledného okruhu:
plavanie. Priemerny pocet zaberov za minatu
(zab./min.) pocas posledného dokonceného
okruhu.

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

INTERVALY: pocet intervalov dokon¢enych
v ramgi aktualnej aktivity.

Kalérie: celkovy pocet spalenych kalérii.

Kroky: celkovy pocet krokov v rdmci aktuélnej
aktivity.
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Maximalny %HRR intervalu: maximaina
percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu
(maximalny srdcovy tep minus srdcovy tep
v pokoji) v ramci aktualneho intervalu
plavania.

Maximalny % max. intervalu: maximalna
percentudlna hodnota maximalneho
srdcového tepu v ramei aktualneho intervalu
plavania.

Maximalny tep intervalu: maximainy srdcovy tep
v rémci aktualneho intervalu plavania.

Okruhy: pocet okruhov dokoncenych v ramci
aktualnej aktivity.

Pocet zaberov: plavanie. Pocet zaberov za minltu
(zab./min.).

Pocet zaberov/okruh: plavanie. Priemerny pocet
zaberov za minttu (zab./min.) pocas
aktualneho okruhu.

Poéet zaberov na dizku v intervale: priemerny
pocet zaberov na dizku bazéna pocas
aktuélneho intervalu.

Pocet zaberov posledného okruhu: plavanie.
Celkovy pocet zaberov v ramci posliedného
dokonéeného okruhu.

Priemerna frekvencia zaberov: plavanie.
Priemerny pocet zaberov za minttu (zab./
min.) pocas aktuéinej aktivity.

Priemerna rychlost: priemerna rychlost v ramci
aktualnej aktivity.

Priemerna vzdialenost na zaber: plavanie.
Priemerna prejdena vzdialenost na zéber
pocas aktudlnej aktivity.

Priemerné skore Swolf: priemerné Swolf skore
v ramci aktualnej aktivity. Swolf skore je sucet
Casu, za ktory ste odplavali jednu dizku, plus
pocet zaberov ha dant dizku (strana 12). Pri
plavani na otvorenej vodnej ploche sa na
vypocet Swolf skdre pouziva vzdialenost
25 metrov.

66 Priloha



Priemerné tempo: priemerné tempo v ramci
aktualnej aktivity.

Priemerny %HRR: priemerna percentudina
hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny
srdcovy tep minus srdcovy tep v pokoji)

v rdmci aktualnej aktivity.

Priemerny %HRR intervalu: priemerna
percentualna hodnota rezervy srdcového tepu
(maximalny srdcovy tep minus srdcovy tep
v pokoji) v ramci aktualneho intervalu
plavania.

Priemerny % max. intervalu: priemerna
percentualna hodnota maximaineha
srdcového tepu v ramci aktuélneho intervalu
plavania.

Priemerny poget zaberov na dizku: priemerny
pocet zaberov na dizku bazéna pocas
aktualnej aktivity.

Priemerny srdcovy tep: priemerny srdcovy tep
v ramei aktualnej aktivity.

Priemerny tep %Max.: priemernd percentuélna
hodnota maximalneho srdcoveho tepu v ramci
aktualnej aktivity.

Priemerny tep intervalu: priemerny. srdcovy tep
v ramci aktualneho intervalu plavania.

Rychlost” aktualna rychlost jazdy:

Srdcovy tep: vas srdcovy tep v uderoch za minutu
(bpm). Vase zariadenie musi mat
monitorovanie srdcového tepu na zapasti
alebo musi byt pripojené ku kompatibilnému
monitoru srdcového tepu.

Srdcovy tep okruhu: priemerny srdcovy tep
v ramci aktuélneho okruhu.

Srdcovy tep posledného okruhu: priemerny
srdcovy tep v ramci posledného dokonéeného
okruhu.

ST% max. okruhu: priemerna percentualina
hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci
aktualneho okruhu.
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ST %Max posledného kola: priemerna
percentudlna hodnota maximalneho
srdcového tepu v ramci posledného
dokon&eného okruhu.

Swolf intervalu: priemerné Swolf skore v ramci
aktualneho intervalu.

Swolf okruhu: priemerné Swolf skére v ramci
aktualneho okruhu.

SWOLF posledného okruhu: priemerné Swolf
skore v ramci posledného dokonceného
okruhu.

SWOLF poslednej dizky: priemerngé Swolf skore
v ramci poslednej dokonéenej dizky bazéna.

Tempo: aktualne tempo.

Tempo intervalu: priemerné tempo v ramci
aktualneho intervalu.

Tempo okruhu: priemerné tempo v ramci
aktualneho okruhu.

Tempo posledného kola: priemerné tempo
v.ramci posledného dokonceného okruhu.

Tempo poslednej dizky: priemerné tempo v ramci
poslednej dokoncenej dizky bazéna.

Typ zaberov intervalu: aktuainy typ zaberov
v intervale.

Typ zaberov poslednej dizky: typ zaberov )
pouzitych po¢as poslednej dokoncenej dizky
bazéna.

Uplynuty cas: celkovy zaznamenany cas.
Napriklad: Ak spustite casovac a plavate
10 mintt, potom ¢asovaé na 5 minut zastavite
a nasledne ho spustite a plavate 20 min(t,
va$ uplynuty ¢as je 35 minat:

Vzdialenost”: prejdena vzdialenost v ramci
aktualnej trasy alebo aktivity.

Vzdialenost' intervalu: prejdend vzdialenost
v rémei aktualneho intervalu.

Vzdialenost' na zaber okruhu: plavanie.
Priemerna prejdena vzdialenost na zaber
pocas aktualneho okruhu.
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Vzdialenost' na zaber posledného okruhu:
plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na
zaber pocas posledného dokonceného
okruhu.

Vzdialenost’ okruhu: prejdend vzdialenost v ramci
aktualneho okruhu.

Vzdialenost’ posledného okruhu: prejdena
vzdialenost v ramci posledného dokonceného
okruhu.

Zabery: plavanie. Celkovy pocet zaberoy.v ramei
aktualnej aktivity.

Zébery poslednej dizky: celkovy pocet zaberov
v ramci poslednej dokoncenej dizky bazéna.

Zabery za okruh: plavanie. Celkovy pocet zaberov
v ramci aktualneho okruhu.

Zo6na srdcového tepu: aktualny rozsah vasho
srdcového tepu (1 az 5). Predvolené zony su
nastavené podfa vasho pouzivatelskeho
profilu @ maximalneho srdcového tepu (220
minus vas vek).

Zopakovat' o: ¢asovac, ktorym sa stopuje
posledny interval plus aktuélny oddych (pri
plavani v bazéne).

Monitor srdcového tepu ANT+

VaSe zariadenie moZete pouZivat s bezdrGtovymi
snima¢mi ANT+. DalSie informacie o kompatibilite
a zakupeni volitefnych snimacov néjdete na
webovej lokalite http://buy.garmin.com.

Parovanie externého monitora srdcového
tepu

Pri prvom pripojeni bezdrotového snimaca

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

k snimacu, ked spustite aktivitu a ked je snima¢
aktivny a v dosahu.

1 Nasadte si monitor srdcového tepu.

Monitor srdcového tepu odosiela alebo prijima
informécie az po jeho nasadeni.
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2 Zariadenie umiestnite do vzdialenosti 3 m
(10 stop) od snimaca.
POZNAMKA: pogas parovania udrzujte
vzdialenost 10 m (33 stop) od dalSich
snimagov ANT+.

3 Naobrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo
UP.

4 Vyberte polozky %% > Snimace a dopinky >
Pridat’ externy snimac tepu.
Po sparovani snimaca s vasim zariadenim sa
zobrazi sprava. Udaje snimaca sa zobrazia
v slucke obrazovky s Udajmi alebo vo
vlastnom datovom poli.

Kondicné ciele

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

+ Vas$ srdcovy tep je dobrym ukazovatelom
intenzity cviCenia.

+  Cuvicenie v urcitych zénach srdcového tepu
vam moze pomact zlepsit kardiovaskularnu
kapacitu a silu.

Ak poznéate svoj maximalny srdcovy tep, na

stanovenie tej najlepsej zony na vase kondiéné

ciele mézete pouzit tabulku (strana:31).

Ak svoj maximalny srdcovy tep nepoznate, pouZzite

jednu z kalkulaciek dostupnych na internete.

Niektoré posilfiovne a zdravotné strediska

poskytuju test, ktory odmeria maximéalny srdcovy

tep. Predvoleny maximalny tep je 220 minus vas$
vek.

Informacie o zénach srdcového tepu
Mnoho atlétov pouziva zony srdcového tepu na
meranie a zvySenie kardiovaskularnej sily

a zlepsenie kondicie. Zona srdcovej frekvencie je
stanoveny rozsah uderov za mindtu. Pat bezne
akceptovanych zon srdcového tepu je Eislovanych
od 1'po 5 podla zvySujlcej sa intenzity. Zoény
srdcoveého tepu sa vo véeobecnosti pocitaju na
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zéklade percentuélnych hodnét maximéalineho
srdcového tepu.

Vypocéty zon srdcového tepu

Zoéna % Vnimana

maximalneho namaha

srdcového

tepu
Uvolnené | Pociatocna
anena- Groven
roéné aerébneho
tempo, tréningu,

rytmicke znizuje
dychanie | stres
2 60-70 % Pozvolné | Zakladny

tempo, kardiova-
mierne skularny
hibsie tréning,

dychanie, - |dobré
rozhovor | | tempo zota-

stéle vovania
mozny

3 70-80 % Priemerné | ZlepSovanie
tempo, aerobnej

naro¢nejSie. | kapacity,
udrziavanie | optimalny
rozhovoru | kardiova-

skularny
tréning
4 80-90% Rychle ZlepSovanie
tempo, aerobnej

ktoré moze | kapacity
byt mierne | a prahu,
narocné, | zlepSovanie
intenzivne | rychlosti
dychanie
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Zona % Vnimana  Vyhody
maximalneho namaha

srdcového

tepu

90-100 % | Sprinto-| Anaerobny
vanie, dlho- | tréning
dobejsie | aodolnosf
neudrza- | svalstva,

telné zvySovanie
tempo, sily
namahavé

dychanie
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