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Uvod
~ AVAROVANE

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

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

Zaciname

Pri prvom pouziti hodiniek by ste mali vykonat' nasledujuce
kroky na ich nastavenie a oboznamenie sa s ich zakladnymi
funkciami.

1 Stlacenim tlagidla LIGHT sa hodinky zapnu (Tlacidla,
strana 1).

2 Podla pokynov na obrazovke dokoncite Uvodné nastavenie.

Pocas uvodného nastavenia mézete svoj smartfon sparovat
s hodinkami, aby ste dostavali upozornenia, nastavili
penazenku Garmin Pay™ a dalSie (Sparovanie smartfénu s
hodinkami, strana 2).

3 Uplne nabite zariadenie (Nabijanie zariadenia, strana 2).
4 Spustite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 5).

Tlagidla

@ LIGHT
» stlaenim tlaCidla zapnete a vypnete podsvietenie.
» Stla¢enim zapnete zariadenie.
. Podrzanim zobrazite ponuku ovladacich prvkov.
® UP-MENU
+ stlacenim prechadzate okruhom miniaplikécii a ponukami.
+ Podrzanim zobrazite ponuku.
® DOWN
» stlacenim prechadzate okruhom miniaplikacii a ponukami.

» Podrzanim zobrazite ovladanie hudby z ktorejkolvek
obrazovky.

@ mMoB

» stlaéenim zobrazite zoznam aktivit a na spustenie alebo
zastavenie aktivity.

» Stlac¢enim zvolite moznost' v ponuke.

* Podrzanim oznacite svoju aktualnu polohu ako muz cez
palubu (MOB) a aktivujete navigaciu.

® BACK-LAP
» stlaenim sa vratite na predchadzajucu obrazovku.
» Stla¢enim zaznamenate okruh, oddych alebo prechod
pocas multiSportovej aktivity.
» Podrzanim sa vratite na zobrazenie hodin z ktorejkolvek
obrazovky.

Pouzivanie hodiniek

* Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich
prvkov
Ponuka ovladacich prvkov poskytuje rychly pristup k ¢asto
pouzivanym funkciam, ako je otvorenie

pefiazenkyGarmin Pay, zapnutie rezimu nerusenia a vypnutie
hodiniek.

« Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN na uvodnej obrazovke
hodiniek prechadzate miniaplikaciami.

Va$e hodinky sa dodavaju s vopred nahratymi ;
miniaplikaciami, ktoré poskytuju okamzité informacie. DalSie
miniaplikacie su k dispozicii po sparovani hodiniek so
smartfénom.

« Stlacenim tlacidla MOB na uvodnej obrazovke hodiniek
spustite aktivitu alebo otvorite aplikaciu (Aktivity a aplikacie,
strana 5).

* Podrzte tlacidlo MENU a prispbsobte si Uvodnu obrazovku
hodiniek, upravte nastavenia a sparujte bezdrétové snimace.

Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov

Ponuka ovladacich prvkov obsahuje moznosti, ako je zapnutie
rezimu nerus$enia, zamknutie tlacidiel a vypnutie zariadenia.
Mozete tiez otvorit pefiazenku Garmin Pay.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov mézete moznosti
pridavat, menit ich poradie a odstranovat (Prispésobenie
ponuky ovladacich prvkov, strana 40).

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tladidlo LIGHT.

2 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN prechadzate jednotlivé
moznosti.

Aktivacia rezimu v lietadle

Aktivovanim rezimu v lietadle mbzete zakazat vSetku

bezdrétovu komunikaciu.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie

ponuky oviladacich prvkov, strana 40).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vyberte polozku X.

Zobrazenie miniaplikacii

Vase zariadenie sa dodava s niekolkymi nainstalovanymi
miniaplikaciami a dalSie su k dispozicii po sparovani vasho
zariadenia s vasim smartfonom.

» Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

Zariadenie prechadza okruhom miniaplikacii a zobrazuje
suhrnné udaje pre kazdu miniaplikaciu.

» Stlacenim tlacidla MOB zobrazite podrobnosti o miniaplikacii.

TIP: stlacenim tlacidla DOWN mate moznost zobrazit dalSie
obrazovky miniaplikacie alebo stlacenim tlacidla MOB
zobrazite dalSie moznosti a funkcie miniaplikacie.

* Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo BACK na navrat na
obrazovku hodiniek.

« Ak nahravate aktivitu, stlaenim tlacidla BACK sa vratite na
stranky s udajmi o danej aktivite.

Uvod



Prisposobenie hodiniek

» Vzhlad hodiniek zmenite,tak Ze na Uvodnej obrazovke
hodiniek podrzite tlacidlo MENU.

* Na obrazovkach miniaplikacii podrzte tlacidlo MENU a
prispbsobte moznosti miniaplikacie.

* Ak chcete pridat, odstranit alebo menit poradie ovladacich
prvkov, v ponuke ovladacich prvkov podrzte tlacidlo MENU.

» Ak chcete zmenit dalSie nastavenia, na ktorejkolvek
obrazovke podrzte tlacidlo MENU.

Sparovanie smartfénu s hodinkami

Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia hodiniek, musia byt
sparované priamo cez aplikaciu Garmin Connect™, nie cez
nastavenia Bluetooth® v smartféne.

1 Z obchodu s aplikaciami v smartféne nainstalujte aplikaciu
Garmin Connect a otvorte ju.

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

3 Stla¢enim tlac¢idla LIGHT sa hodinky zapnu.
Pri prvom zapnuti hodiniek su hodinky v rezime parovania.

TIP: do reZimu parovania mézete manualne vstupit, ked
podrzite tlacidlo LIGHT a vyberiete polozku .

4 Vyberte moznost pridania hodiniek do konta Garmin
Connect:

* Ak parujete zariadenie s aplikaciou Garmin Connect
prvykrat, postupujte podfa zobrazenych pokynov.

* Ak ste s aplikaciou Garmin Connect uz sparovali iné
zariadenie, z ponuky ikony == alebo «++ vyberte polozky
Zariadenia Garmin > Pridat’ zariadenie a postupujte
podfa zobrazenych pokynov.

Nabijanie zariadenia

A VARQVANE N4

Toto zariadenie obsahuje litium-iénovu batériu. Pozrite si

priru¢ku Délezité informacie o bezpecnosti a produkte v baleni s
produktom, kde najdete upozornenia spojené s produktom a iné
doélezité informacie.

OZNAMENIE

Koréziizabranite tak, ze pred nabijanim a pripojenim k pocitacu
dokladne vydistite @ vysusite kontakty a ich okolie: Precitajte si
pokyny na Cistenie (Starostlivost o zariadenie, strana 46).

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

2 Vacsi koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu USB.
3 Uplne nabite zariadenie.

Aktualizacie produktov

Do svojho pocitaca si nainstalujte aplikaciu Garmin Express™
(www.garmin.com/express). V smartféne nainstalujte aplikaciu
Garmin Connect.

Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam pre zariadenia
Garmin®:

» Aktualizacie softvéru

» Aktualizacie map

» Aktualizacie drah

+ Udaje sa nahraju do aplikacie Garmin Connect
» Registracia produktu

Nastavenie aplikacie Garmin Express
1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou USB kabla.

2 Prejdite na stranku www.garmin.com/express.
3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Solarne nabijanie

Hodinky quatix 6X Solar disponuju priehladnou solarnou
nabijacou SoSovkou, vd'aka ktorej sa nabijaju, ked' ich
pouzivate.

Zobrazenie solarnej miniaplikacie

1 Na obrazovke hodiniek stlacenim tlacidla UP alebo DOWN
prejdite do solarnej miniaplikacie.

2 StlacenimMOBzobrazite graf intenzity solarneho vstupu za
poslednych 6 hodin.

Tipy pre solarne nabijanie

Hodinky quatix 6X Solar disponuju priehladnou solarnou

nabijacou SoSovkou, vd'aka ktorej sa nabijaju, ked' ich

pouzivate. Aby ste maximalizovali vydrz batérie vaSich hodiniek,

postupujte podla tychto tipov.

» Pri noseni hodiniek dbajte na to, aby ste obrazovku hodiniek
nezakryli rukavom.

Ked hodinky prave nenosite, obrazovku hodiniek nasmerujte
na zdroj jasného svetla, ako napriklad slne¢né svetlo alebo
Ziarivka.

Hodinky sa nabijaju rychlejSie, ked su vystavené slne€nému
Ziareniu, pretoZe solarna nabijacia SoSovka je optimalizovana
pre spektrum sine¢ného zZiarenia.

* Pre maximalny vykon batérie nabite hodinky pri jasnom
slnec¢nom svetle.

POZNAMKA: hodinky sa chrania pred prehriatim a
automaticky zastavia nabijanie, ak ich vnutorna teplota
prekro€i hranicu prahovej teploty solarneho nabijania
(Technické udaje, strana 46).

POZNAMKA: ked st hodinky pripojené k externému zdroju
nabijania batérie alebo ked je batéria plne nabita, hodinky
solarne nabijanie nevyuzivaju.

Namorné aktivity

Hodiny sa dodavaju s vopred nainstalovanymi aplikaciami pre
namorné aktivity, ako je plavba, plachtenie a interakcia s
namornymi zariadeniami Garmin. MéZete parovat' s
kompatibilnymi namornymi zariadeniami Garmin pomocou
namornych aplikacii vopred nahranych do hodin.

Dalsie informacie o sparovani s danym zariadenim najdete v
priru¢ke pouzivatela pre vase zariadenie Garmin.

Solarne nabijanie
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Namorné mapy a nakresy

VoliteIné prémiové mapy, ako su BlueChart® g3 a LakeVii g3,
vam umoznia najlepsie vyuzit zariadenie quatix.

Prevzatie namornych map a nakresov

1 Prejdite na stranku maps.garmin.com/marine, na ktorej
mbZete najst’ a objednat’ si namornu mapu alebo nakres.

2 Stiahnite si Garmin Express (Nastavenie aplikacie Garmin
Express, strana 2).

3 Podrla pokynov na obrazovke nainstalujte objednané mapy a
nakresy do svojho zariadenia.

Plachtenie

Tack Assist

Pri plavbe alebo pretekani vam méze funkcia tack assist pomoct
urcit, ¢i sa vasa lod plavi po vetre alebo proti vetru. Ked
vykonate kalibraciu tack assist, zariadenie zaznamena drahu
lavoboku D a pravoboku @ nad hladinou (COG) a pouzije
Udaje o drahe COG na vypocitanie priemerného skutoéného
smeru vetra ® a uhla kurzu @.

Zariadenie pouzije tieto daje na ur€enie, €o sa vasa lod plavi
po vetre alebo proti vetru z dévodu zmien vetra.

Funkcia tack assist zariadenia je predvolene nastavena na
automaticku. Vzdy, ked kalibrujete drahu COG lavoboku alebo
pravoboku, zariadenie prekalibruje opacnu stranu a skutocny
smer vetra. M6Zete zmenit nastavenia funkcie tack assist a
zadat pevny uhol tack angle alebo skutoény smer vetra.
POZNAMKA: zariadenie pouziva Gidaje o drahe na hladine
zalozené na funkcii GPS na ur€enie vasej drahy v ramci funkcie
tack assist a neberie do uvahy iné faktory, ktoré mézu vplyvat
na smer vasej lode, ako su napriklad prudy alebo priliv/odliv.

Kalibracia Tack Assist
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidio MOB.
2 Vyberte moznost Jachtarske preteky alebo Jachting.

3 Vyberte moznost UP alebo DOWN na zobrazenie obrazovky
funkcie tack assist:

POZNAMKA: mozno budete musiet obrazovku tack assist
pridat do obrazovky s udajmi pre aktivitu (Prisp6sobenie
obrazoviek s tdajmi, strana 36).

4 Stlacte tlacidlo MOB.

5 Vyberte moznost:
» Na kalibraciu strany pravoboku vyberte moznost MOB.
» Na kalibraciu strany lavoboku vyberte moznost DOWN.
TIP: ak vietor prichadza z pravoboc¢nej strany plavidla, mali
by ste kalibrovat pravobok. Ak vietor prichadza z lavobocne;j
strany plavidla, mali by ste kalibrovat lavobok.

6 Pockajte, kym zariadenie kalibruje funkciu tack assist.
Zobrazi sa Sipka, ktora udava, ¢i sa lod plavi po vetre alebo
proti vetru.

Zadavanie fixného uhla kurzu alebo skuto¢ného smeru

vetra

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo MOB.

2 Vyberte moznost Jachtarske preteky alebo Jachting.

3 Vyberte moznost UP alebo DOWN na zobrazenie obrazovky
funkcie tack assist.

4 Podrzte tlacidlo MENU.

5 Vyberte Uhol polohy lode vo¢i vetru alebo Skutoény smer
vetra.

6 Vyberte Pevna.
7 Vyberom polozky UP alebo DOWN nastavite hodnotu.

Tipy pre najlepsi odhad plavby po vetre

Na dosiahnutie najlepSieho odhadu plavby po vetre pri
pouzivani funkcie tack assist mézete vyskusat tieto tipy. Viac
informacii sa nachadza v Castiach Zadavanie fixného uhla kurzu
alebo skutocného smeru vetra, strana 3 a Kalibracia Tack
Assist, strana 3.

» Zadajte fixny uhol kurzu a kalibrujte stranu lavoboku.
Zadajte fixny uhol kurzu a kalibrujte stranu pravoboku.

» Pouzite Automaticky nastavenie uhla kurzu a kalibrujte
stranu favoboku aj pravoboku.

Plachetnicové preteky

Zariadenie mozete pouzit na pomoc s prechodom startovacou
Ciarou pretekov presne v €ase spustenia pretekov. Po
synchronizacii casovaca regaty v aplikacii plachetnicovych
pretekov s oficialnym ¢asovac¢om pretekov s odpocitavanim
budete poc€as jednominutovych intervalov upozorneni

o bliziacom sa Starte pretekov. Po nastaveni Startovacej Ciary
zariadenie vyuziva udaje GPS, aby vas informovalo o tom, €i lod
prejde Startovacou Ciarou pred, po alebo v spravnom ¢ase na
spustenie pretekov.

Nastavenie Startovacej ciary

1 Na uvodnej obrazovke hodin stlacte tlacidlo MOB >
Jachtarske preteky.

Cakajte, kym zariadenie najde satelity.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte Vytycit’ Startovaciu liniu.

Vyberte polozku Oznagit’ Favobok na nastavenie znacky

Startovacej Ciary na favoboku, ked' sa plavite pri danom
mieste.

6 Vyberte polozku Oznacit’ pravobok na nastavenie znacky
Startovacej Ciary na pravoboku, ked sa plavite pri danom
mieste.

a b WODN

Zacatie pretekov

Predtym, ako si budete méct pozriet ¢as do zaciatku, budete
musiet nastavit' Startovaciu Ciaru (Nastavenie Startovacej Ciary,
strana 3).

1 Na Uvodnej obrazovke hodin stlaéte tlacidlo MOB >
Jachtarske preteky.

2 Cakajte, kym zariadenie najde satelity.
Obrazovka zobrazi asovaé regaty D a &as do zadiatku @.

w

Stlacte tlacidlo MOB.

4 Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN na synchronizaciu ¢asovaca
regaty s oficialnym odpocitavanim pretekov.

POZNAMKA: ak je &as do zadiatku zaporny, dorazite na
Startovaciu Ciaru po zaciatku pretekov. Ak je ¢as do zaCiatku
kladny, dorazite na Startovaciu Ciaru pred zaciatkom
pretekov.

Namorné aktivity
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5 Vyberom polozky MOB spustite ¢asovac.

Nastavenie jednotiek pre plachtenie
1 Na Gvodnej obrazovke hodin stlacte tlacidlo MOB >
Jachtarske preteky.

Podrzte tlacidlo MENU.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte Namorné jednotky.

Vyberte moznost:

» Na pouzitie namornych jednotiek pre rychlost a
vzdialenost vyberte Zapnut'.

» Na pouzitie systémovych jednotiek pre rychlost a
vzdialenost vyberte Pouzit’ systémové nastavenia.

a b WD

Prilivy a odlivy

Zobrazenie udajov o prilive a odlive

Ked sparujete svoje zariadenie so smartfénom, mozete si
stiahnut’ Udaje o prilive a odlive pre vade aktualne miesto az na
sedem dni. M&Zete aktualizovat vasu polohu a stiahnut’ si nové
udaje o prilive a odlive stlaenim MOB na obrazovke prilivu a
odlivu.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte MOB > Priliv a odliv.

Zobrazi sa 24-hodinovy graf prilivov a odlivov, kde sa
zobrazuju prilivy @ a odlivy @ pre aktualny datum.

2 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite Udaje o prilive
a odlive pre iné dni.

Rybolov

Rybolov

Mézete sledovat vas pocet ryb za den, odpocitavat' €as sutaze
alebo nastavit Casovac intervalov na sledovanie vasho tempa
chytania ryb.

1 Na uvodnej obrazovke hodin stlacte tlacidlo MOB > Rybolov.

2 Vyberte moznost:
» Pre odpo¢itavanie zostavajuceho €asu sutaze vyberte

moznost'Nastavit’ ¢asovace.

* Na sledovanie poctu ryb za defi vyberte polozku Zacat’
chytat’ ryby > Nové pogcitanie a stlacte MOB pre
zvySenie alebo polozku BACK pre zniZenie poctu ryb.

Kotva

Oznacenie miesta kotvenia
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku MOB >
Kotva.

2 Vyberte polozku MOB > Umiestnit’ kotvu.

Nastavenia kotvenia
Viyberte polozky MOB > Kotva > MOB.

Polomer kolisania: nastavi pripustny polomer kolisania pri
kotveni.

Aktualizovat’ interval: nastavi asovy interval aktualizacie
udajov o kotveni.

Nastavenia asistenta kotvenia
V zobrazeni asistenta kotvenia stlacte tlacidlo MOB.

Rozsah: nastavi prve Cislo v pomere rozsahu kotvenia. Pomer
je dizka lana pouzivanej kotvy voci vertikalnej vzdialenosti od
provy lode po dno.

Hibka: nastavi hibku vody

Oblukové vychylenie: nastavi vzdialenost medzi prednou
Castou lode a umiestnenim antény GPS.

Autopilot
~ AVAROVANE

Ste zodpovedni za bezpe€nu a opatrnu obsluhu vasho plavidla.
Autopilot je nastroj, ktory zlepSuje vasu schopnost obsluhovat
lod. Neoslobodzuje vas od zodpovednosti bezpecnej obsluhy
vasej lode. Vyhybaijte sa nebezpecenstvu pri navigovani a nikdy
nenechavajte kormidlo bez dozoru.

Vzdy budte pripraveni na rychle prebratie manualneho
ovladania va$ej lode.

Naucte sa pouzivat funkciu autopilot v pokojnych a bezpecnych
otvorenych vodach.

Budte opatrni pocas ovladania funkcie autopilot v blizkosti
nebezpecenstva vo vode, ako su napriklad doky, piliere a iné
lode.

Parovanie s autopilotom
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozky MOB >
Autopilot > MOB.

2 Zariadenie quatix umiestnite do vzdialenosti najviac 3 m
(10 stdp) od lodného zariadenia.

3 Nastavte kompatibilné zariadenie autopilota ovladania
kormidla Garmin na vyhl'adanie dialkového ovladania.
Dal$ie informacie najdete v prirucke pouzivatela k autopilotu
ovladania kormidla.

Po sparovani sa tieto zariadenia automaticky pripoja, ked' ich

zapnete a budu sa nachadzat v dosahu, pricom sa otvori

aplikacia na hodinkach. Ak potrebujete sparovat’ dalSieho
autopilota ovladania kormidla, podrzte tlacidlo MENU, ked je
otvorena aplikacia autopilota, a vyberte polozky Nastavenia >

Sparovat’ novy.

Ovladanie autopilota
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozky MOB >
Autopilot.

2 Vyberte moznost:

* Ak chcete zapnut udrziavanie kurzu autopilotom,
udrziavajte stabilnu drahu, vyberte polozku MOB
a uvolnite kormidlo.

* Ak chcete zmenit kurz pri zapnutom autopilote, stlacte
tlaCidlo UP pre zmenu kurzu na pravobok alebo tlacidlo
DOWN pre zmenu kurzu na lavobok.

» Ak chcete zmenit rezim riadenia, podrzte tlaCidlo MENU,
vyberte polozku Rezim riadenia a vyberte moznost.

» Ak chcete uskutoCnit riadenie podla vzoru, podrzte tlacidlo
MENU, vyberte polozku Riadenie podla vzorca a vyberte
vZor.

POZNAMKA: vzory riadenia dostupné na vagom
zariadeni quatix mézete zmenit prostrednictvom
autopilota.

» Ak chcete prevziat kontrolu nad kormidlom a prepnut

autopilota do pohotovostného rezimu, vyberte polozku
MOB.

Namorné aktivity



Data lode

Streamovanie udajov lode

Mbzete streamovat datové polia lode z vasho kompatibilného

mapového plotera do vasho zariadenia quatix. Zariadenie

zobrazuje maximalne tri Udajové polia na jednej stranke a

maximalne Sest stranok udajov.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku MOB > Data
lode.

2 Zariadenie quatix umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stép) od
mapoveého plotera.

3 Nastavte mapovy ploter na aktivaciu rezimu parovania.
Dalsie informacie najdete v pouZivatelskej prirucke
mapoveého plotera.

4 V pripade potreby vyberte na zariadeni quatix polozku MOB
na upravu stranky s udajmi.

Po sparovani zariadeni sa budu automaticky pripajat, ked su

zapnuté, v dosahu a ked je aplikacia otvorena na hodinkach. Ak

potrebujete vykonat parovanie s dalsim mapovym ploterom,
podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozku Sparovat’ novy.

Oznacenie zemepisného bodu na vaSom mapovom
ploteri

MéZete oznadit zemepisny bod na vaSom kompatibilnom
mapovom ploteri pomocou zariadenia quatix.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku MOB > Data
lode.

2 Vyberte moznost MOB > Oznacit’ zemepisny bod
v suradnicovom zapisovaci.

GNT™ 10

Streamovanie udajov GNT 10

Pred streamovanim datovych poli z kompatibilného

komunikatora GNT 10 do zariadenia quatix si musite stiahnut’

aplikaciu GNT 10 (Connect IQ Funkcie, strana 15).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte moznost MOB >
GNT 10.

2 Zariadenie quatix umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stop) od
kamunikatora.
3 Nastavte komunikator na aktivaciu rezimu parovania.
Dal$ie informéacie najdete v prirucke pouZivatela
komunikatora.
4 V pripade potreby vyberte na zariadeni quatix polozku MOB
na Upravu.stranky-s udajmi.
Zariadenie quatix zobrazuje maximalne tri idajové polia na
jednej stranke a maximalne Sest’ stranok udajov. Po sparovani
zariadeni sa budu automaticky pripajat, ked’ su zapnuté, v
dosahu a ked' je aplikacia otvorena na hodinkach.
TIP: na sparovanie svojho zariadenia quatix s inym
komunikatorom z aplikacie GNT 10 podrzte tlacidlo MENU a
vyberte moznost’ Sparovat’ novy.

Aplikacia Fusion-Link™
Mbzete pouzivat aplikaciu Fusion-Link na vasom zariadeni
quatix na ovladanie prehravania zvuku na vaSom zariadeni
Fusion®.
Pripojenie sterea Fusion
1 Nastavte stereo Fusion ako zistitelné.

Dalsie informéacie najdete v pouZivatelskej prirucke sterea.

2 Zariadenie quatix umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stép) od
sterea.

3 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku MOB >
FUSION-Link.

Pri prvom otvoreni aplikacii na hodinkach sa hodinky
automaticky sparuju so stereom a pripoja sa k nemu. Ak
chcete vykonat parovanie s inym stereom, v aplikacii Fusion-
Link vyberte moznost Nastavenia > Sparovat’ novy.

Po sparovani zariadeni sa budu automaticky pripajat, ked su
zapnuté, v dosahu a ked je aplikacia otvorena na hodinkach.

Aktivity a aplikacie

Zariadenie mbzZete pouzivat pri interiérovych, exteriérovych,
atletickych a fitness aktivitach. Po spusteni aktivity zariadenie
zobrazi a zaCne zaznamendvat Udaje snimaca. Aktivity mdzete
ulozit a zdielat s komunitou Garmin Connect.

Aktivity a aplikacie Connect IQ™ méZete do svojho zariadenia
taktiez pridat pomocou aplikacie Connect 1Q (Connect IQ
Funkcie, strana 15).

Dalsie informacie o sledovani aktivity a presnosti merania
zdravotného stavu najdete na adrese garmin.com/ataccuracy.

Spustenie aktivity

Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia GPS (ak sa
vyzaduije).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.

2 Ak ste aktivitu spustili po prvykrat, zac¢iarknutim prislusného
policka vedla jednotlivych aktivit pridate tieto aktivity medzi
oblubené a stlacte tlacidlo Hotovo.

3 Vyberte moznost:
» Vyberte aktivitu spomedzi oblubenych.

» Vyberte polozku g2 a zvolte aktivitu z rozsireného
zoznamu aktivit.

4 Ak je na aktivitu potrebny signal GPS, vyjdite na volné
priestranstvo s priamym vyhladom na oblohu a poc¢kajte, kym
bude zariadenie pripravené.

Zariadenie je pripravené, ked zaznamena vas tep, zachyti
signal GPS (ak sa vyzaduje) a pripoji sa k bezdrétovym
snimacom (ak sa vyzaduje).

5 Stlacenim tlacidla MOB spustite asovac aktivity.
Zariadenie zaznamenava udaje o aktivite iba vtedy, ked je
spusteny ¢asovac aktivit.

Tipy na zaznamenavanie aktivit
» Pred zaCiatkom aktivity zariadenie nabite (Nabijanie
zariadenia, strana 2).

» Stlacenim tlacidla LAP zaznamenate okruhy, za¢nete novu
sériu alebo poziciu alebo prejdete na dalsi tréningovy krok.

» Potiahnutim prstom nahor UP alebo DOWN nadol zobrazite
dalSie stranky s udajmi.

Zmena rezimu napajania

Rezim napajania mozete zmenit a predizit tak Zivotnost batérie

pocas aktivity.

1 Pocas aktivity podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Vykonny rezim.

3 Vyberte moznost.
Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie ziskané pri
zvolenom rezime napajania.

Zastavenie aktivity
1 Stlacte tlacidlo MOB.
2 Vyberte moznost:
* Ak chcete obnovit aktivitu, vyberte polozku Pokracovat'.

« Ak chcete ulozit' aktivitu a vratit sa do rezimu hodin,
vyberte polozku Ulozit’ > Hotovo.

Aktivity a aplikacie
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» Ak chcete prerusit aktivitu a vratit sa k nej neskor, vyberte
polozku Obnovit’ neskor.

» Ak chcete oznacit okruh, vyberte polozku, vyberte polozku
Okruh.

* Ak sa chcete spétne navigovat k pociatocnému bodu
aktivity po celej dizke cesty, ktoru ste presli, vyberte
polozky Spat’ na Start > TracBack.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity,
ktoré pouzivaju GPS.

» Ak sa chcete spatne navigovat k poc¢iato€nému bodu
aktivity najpriamejSou cestou, vyberte polozky Spéat’ na
Start > Cesta.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity,
ktoré pouzivaju GPS.

Ak chcete vymazat aktivitu a vratit sa do reZzimu hodin,
vyberte polozky Odhodit’ > Ano.

POZNAMKA: po zastaveni aktivity ju zariadenie po 30
minutach automaticky ulozi.

Pridanie alebo odstranenie oblubenej
aktivity

Zoznam oblubenych aktivit sa zobrazi po stlaceni tlacidla MOB
na hodinkach a poskytuje vam rychly pristup k aktivitam, ktoré
pouzivate najCastejSie. Po prvom stlaceni tlacidla MOB na
spustenie aktivity od vas zariadenie vyziada vyber oblubenych
aktivit. Oblubené aktivity mozete kedykolvek pridat alebo
odstranit..

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Oblubené aktivity sa zobrazia na zaCiatku zoznamu s bielym
pozadim. Iné aktivity sa zobrazuju v zozname s Ciernym
pozadim.

3 Vyberte moznost:

» Na pridanie oblubenej aktivity vyberte aktivitu a potom
polozku Nastavit’ ako Oblubené.

» Ak chcete odstranit oblubent aktivitu, vyberte aktivitu a
potom polozku Odstranit’ z Oblabenych.

Vytvorenie viastnej aktivity

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
2 Vyberte polozku Pridat’.

3 Vyberte moznost:

» Vyberte polozku Kopirovat aktivitu a vytvorte vlastnu
aktivitu na zaklade jednej z vaSich uloZzenych aktivit.

» Ak chcete vytvorit novu vlastnu aktivitu, vyberte polozku
Iné.

4 V pripade potreby vyberte typ aktivity.

5 Vyberte nazov alebo zadajte vlastny nazov.
Rovnaké nazvy aktivit sa liSia ¢islom, napriklad:
Bicyklovanie(2).

6 Vyberte moznost:

» Vyberte moznost prispdsobenia Specifickych nastaveni
aktivity. M&zZete napriklad prispdsobit obrazovky s udajmi
alebo automatické funkcie.

* Ak chcete ulozit’ a pouzivat vlastnu aktivitu, vyberte
polozku Hotovo.

7 Ak chcete pridat’ aktivitu do zoznamu oblubenych, vyberte
polozku Ano.

Interiérové aktivity

Zariadenie quatix mozno pouZit pri tréningu v interiéri, napriklad
pri behu na trati v hale alebo pri pouzivani stacionarneho
bicykla. Systém GPS je pocas aktivit v interiéri vypnuty.

Pri behu alebo ch6dzi s vypnutym systémom GPS sa rychlost,
vzdialenost a kadencia vypocitavaju pomocou akcelerometra
v zariadeni. Akcelerometer sa kalibruje samocinne. Presnost
udajov o rychlosti, vzdialenosti a kadencii sa zlepSi po
niekofkych behoch alebo prechadzkach vonku s vyuzitim
systému GPS.

TIP: drzanie sa riadidiel beZiaceho pasu znizuje presnost. Na
zaznamenavanie tempa, vzdialenosti a kadencie mozete pouzit
volitefny krokomer.

Pri bicyklovani s vypnutou sluzbou GPS nie je rychlost ani
vzdialenost k dispozicii, ak nemate volitelny snimag, ktory
odosiela udaje o rychlosti a vzdialenosti do zariadenia (napriklad
snimac rychlosti a kadencie).

Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase

Ak chcete zaznamenavat presnejSie Udaje o vzdialenostiach pre
beh na beziacom pase, mézete vzdialenost’ na beziacom pase
kalibrovat po prebehnuti aspon 1,5 km (1 mile). Ak pouzivate
rézne beziace pasy, mézete manualine kalibrovat vzdialenost
pre kazdy z nich po kazdom behu.

1 Zacnite aktivitu na beZiacom pase (Spustenie aktivity,
strana 5), a prebehnite aspori 1,5 km (1 milu) na beziacom
pase.

2 Po dokonceni behu vyberte MOB.

3 Vyberte moznost:

» Ak vzdialenost beziaceho pasu kalibrujete prvykrat,
vyberte polozku Ulozit’.

Zariadenie vyziada dokoncenie kalibracie beziaceho pasu.

* Na manualnu kalibraciu vzdialenosti beziaceho pasu po
prvej kalibracii vyberte polozku Kalibrovat’ a uloZit’ >
Ano.
4 Skontrolujte prejdenud vzdialenost na displeji beziaceho pasu
a zadajte vzdialenost do svojho zariadenia.

Zaznamenanie silového tréningu
Pocas silového tréningu mézete zaznamenavat série. Séria
znamena niekolko opakovani rovnakého pohybu.

1 Na tvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
2 Vyberte polozku Sila.
3 Vyberte cvicenie.

Pri prvom zaznamenavani aktivity silového tréningu musite
vybrat, na ktorom zéapasti sa hodinky nachadzaju.

4 Ak chcete zobrazit' kroky cvi€enia (volitelné), vyberte polozku
Zobrazit'.

TIP: poCas sledovania krokov cviCenia mbzete stlacenim
tlacidla MOB zobrazit animaciu zvoleného cvicenia, ak je k
dispozicii.

5 Vyberte poloZzku Cvicit.

StlaCenim tlacidla MOB spustite asovac sérii.

7 Spustite prvu sériu.
Zariadenie spocita opakovania. PoCet opakovani sa zobrazi,
ked ich vykonate aspon Styri.
TIP: zariadenie dokaZe pocitat’ iba opakovania jedného
pohybu v kazdej sérii. Ak chcete pohyby zmenit, dokoncite
sériu a zacnite novu.

8 Stlacenim tlacidla LAP dokoncite sériu a prejdite na dalSie
cvicenie, ak je k dispozicii.
Hodinky zobrazia celkovy po¢et opakovani v sérii. Po
niekolkych sekundach sa zobrazi €asova¢ oddychu.

9 V pripade potreby stlacte tlacidlo DOWN a upravte pocet
opakovani.

TIP: mbzete tiez pridat’ vahu pouZzitl pre danu sériu.
10Ked oddych skon¢i, stlacte tlacidlo LAP a zacnite novu sériu.
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11 Opakujte pre kazdu sériu silového tréningu, az kym
nedokoncite aktivitu.

12Po poslednej sérii stlacte tlacidlo MOB na zastavenie
Casovaca séril.

13Vyberte polozku UloZit'.

Outdoor aktivity

Zariadenie quatix sa dodava s vopred nahratymi outdoor
aktivitami, ako su beh a bicyklovanie. Pri outdoor aktivitach sa
zapne GPS. Mozete si pridat nové aktivity na zaklade
predvolenych aktivit, ako su chdédza alebo veslovanie. Do vasho
zariadenia si tiez mozete pridat vlastné aktivity. (Vytvorenie
vlastnej aktivity, strana 6).

Zobrazenie vasich zjazdov

Vase zariadenie za pomoci funkcie automatického spustenia
zaznamenava podrobné informacie o kazdom zjazde na lyziach
¢i snowboarde. Tato funkcia je pre zjazdové lyZovanie

a snowboarding automaticky zapnuta. Na zaklade vasho pohybu
automaticky zaznamena nové zjazdy na lyziach. Casovac sa
pozastavi, ked sa prestanete hybat dolu svahom a ked ste na
vleku. PocCas jazdy na vleku zostava Casovac pozastaveny.
Casovac sa znovu zapne, ak sa spustite dolu svahom.
Podrobné informacie o zjazde si mdzete zobrazit, ked je
Casovac pozastaveny alebo ked je asovac spusteny.

1 Zacnite aktivitu na lyZiach alebo snowboarde.
Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozku Zobrazit’ zjazd.

Stlacenim tlacidiel UP a DOWN zobrazite podrobnosti

o vasom poslednom zjazde, aktualnom zjazde a vSetkych
zjazdoch spolo¢ne.

Na obrazovke zjazdov sa zobrazuje €as, prejdena
vzdialenost, maximalna rychlost, priemerna rychlost

a celkové klesanie.
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Zaznamenanie lyziarskej aktivity mimo zjazdoviek
Pri lyZiarskych aktivitach mimo zjazdoviek mate moznost
manualne prepinat’ medzi rezimami stupania a klesania, takze
mbzete presne sledavat svoje Statistiky.

Na obrazku pozadia hodiniek stlacte tlacidlo MOB:

Vyberte polozku Volné lyzovanie.

Vyberte moznost:

Ak zaCinate svoju aktivitu stupanim, vyberte polozku
Vystupy.

» Ak zacinate svoju aktivitu smerujicu zjazdom z kopca
nadol, vyberte polozku Zostupy.

4 Stlacenim tlacidla MOB spustite Casovac aktivity.

5 Stlacenim tlacidla LAP mézete prepinat medzi rezimom
sledovania sttpania a klesania.

6 Po skonceni aktivity stlacenim tlacidla MOB zastavte
Casovac.

7 Vyberte polozku Ulozit'.
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Pouzivanie metronéomu

Funkcia metrondmu hra tény v stabilnom rytme, vdaka Eomu
pomaha zlepSovat vas vykon prostrednictvom tréningu pri
rychlejSej, pomalsej alebo zosuladenejsej kadencii.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte poloZzky Metroném > Stav > Zapnut'.

Vyberte moznost:

o b Wb

Ak chcete zadat hodnotu zaloZenu na kadencii, ktor
chcete udrziavat, vyberte polozku Udery/minuta.

» Ak chcete prispdsobit frekvenciu uderov, vyberte polozku
Frekv. upoz..

* Ak chcete prispdsobit’ ton a vibrovanie metronému,
vyberte polozku Zvuky.

7 Ak potrebujete pocut funkciu metronému pred zacatim behu,
vyberte polozku Ukazka.

8 Chodte si zabehat (Spustenie aktivity, strana 5).
Metroném sa spusti automaticky.

9 Ak chcete zobrazit obrazovku metronému pocas behu, stacte
tlacidlo UP alebo DOWN.

10 Ak potrebujete zmenit nastavenia metronému, podrzte
tlacidlo MENU.

Prehravanie zvukovych signalov pocas aktivity

V zariadeni quatix mbzete nastavit, aby vam prehravalo
motivacné hlasenia o stave pocas behu alebo inej aktivity.
Zvukove signaly na prepojenych sltchadlach vyuzivaju
technoldgiu Bluetooth (ak je k dispozicii). V opaénom pripade sa
zvukové signaly prehravaju na smartféne sparovanom
prostrednictvom aplikacie Garmin Connect. Pocas zvukového
signalu sa zariadenie alebo smartfon stimia, aby prehrali
oznamenie.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
1 Podrzte tlagidlo MENU.

2 \/yberte polozku Zvukové signaly.

3 Vyberte moznost:

» Ak chcete poc€ut signal pri.kazdom okruhu, vyberte
moznost Upozornenie na kolo.

POZNAMKA: predvolene je aktivovany zvukovy signal
Upozornenie na kolo.

» Ak si chcete signaly prispdsobit pomocou informacii
o vasom tempe a rychlosti, vyberte moznost Upozornenie
na rychlost/tempo.

» Ak si chcete signaly prispésobit pomocou informacii
o vasom srdcovom tepe, vyberte moznost Upozornenie
na srdcovy tep.

» Ak si chcete signaly prispdsobit pomocou udajov
o vykone, vyberte moznost Upozornenie na vykon.

» Ak chcete signaly poc€ut pri spusteni a zastaveni ¢asovaca
(a tiez pri pouziti funkcie Auto Pause®), vyberte moznost
Udalosti €asovaca.

* Ak chcete pocut prehravanie upozorneni s aktivitou ako
zvukového signalu, vyberte moznost Upozornenia
aktivity.

» Ak chcete zmenit jazyk alebo dialekt hlasovych
upozorneni, vyberte moznost Dialekt.

Jumpmaster

Funkcia jumpmaster je uréena len pre skusenych parasutistov.
Funkcia jumpmaster by sa nemala pouzivat ako primarny
vy8komer pre zoskoky. Nespravne zadanie prislusnych
informacii o skoku mdze spdsobit vazne zranenie oséb alebo
smrt.

Funkcia jumpmaster vychadza z vojenskych smernic na vypocet
miesta zoskoku z vysokej vySky (HARP). Zariadenie
automaticky rozpozna skok a za¢ne navigovat smerom k
pozadovanému bodu dopadu (DIP) pomocou barometra a
elektronického kompasu.

Aktivity a aplikacie



Multisport

Triatlonisti, duatlonisti a ini multiSportovi pretekari moézu vyuzit

aplikacie pre multiSportové aktivity, ako napriklad Triatlon alebo

Swimrun. Po¢as multiSportovej aktivity mézete prechadzat

medzi aktivitami a pokracovat na zobrazenie celkového €asu a

vzdialenosti. Napriklad mézete prejst z bicyklovania na beh a

zobrazit celkovy €as a vzdialenost pre bicyklovanie a beh po¢as

celej multiSportovej aktivity.

Mbzete si prisposobit multiSportovu aktivitu alebo mdzete pouzit

predvolené nastavenie aktivity triatlonu pre Standardny triatlon.

Triatlonovy tréning

Ak sa zucastnite triatlonu, mézete pouzit triationovu aktivitu na

rychly presun kazdého Sportového segmentu, na na¢asovanie

kazdého segmentu a uloZenie aktivity.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.

2 Vyberte polozku Triatlon.

3 Stlacenim tlacidla MOB spustite Casovac aktivity.

4 Stlacte tlacidlo LAP na zaciatku a konci kazdého presunu.
Funkciu presunu mozno zapnut a vypnut pre nastavenia
triatlonovej aktivity.

5 Po dokonceni vasej aktivity stlacte tlaCidlo MOB a vyberte
polozku Ulozit'.

Vytvorenie multiSportovej aktivity

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.

2 Vyberte polozku Pridat’ > MultiSport .

3 Vyberte typ aktivity s viacerymi $portmi alebo zadajte vlastny
nazov.

Rovnaké nazvy aktivit sa liSia €islom. Napriklad Triatlon(2).

4 Vyberte dve alebo viac aktivit.

5 Vyberte moznost:

» Vyberte moznost prispésobenia Specifickych nastaveni
aktivity. Napriklad mézete vybrat, ¢i chcete zahrnat
prechody.

* Ak chcete ulozit’ a pouzivat aktivitu s viacerymi Sportmi,
vyberte polozku Hotovo.

6 Ak chcete pridat’ aktivitu do'zoznamu oblubenych, vyberte
polozku Ano:

Plavanie

OZNAMENIE

Zariadenie je ur€ené na plavanie na hladine. Pri potapani sa
moze zariadenie poskodit a na produkt sa nebude vztahovat
zaruka.

Terminolégia plavania
Dizka: preplavana vzdialenost celého bazéna

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

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

Swolf: vase skére swolf predstavuje sucet Casu, za ktory
preplavate jednu diZku bazéna, a poétu zaberov v ramci
danej dizky. Napriklad 30 sekund plus 15 zaberov sa rovna
skére swolf vo vySke 45 bodov. Pri plavani na otvorenych
vodnych plochach sa hodnota swolf vypogita 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,
ktord mézete nepretrzite udrziavat bez vy€erpania. Hodnotu
CSS mozete pouzit na usmernenie svojho tréningového
tempa a sledovanie svojho zlepSovania.

Typy zaberov

Zistovanie typu zaberov je k dispozicii len pri plavani v bazéne.
Typ zéberu sa zisti na konci dizky. Typy zaberov sa zobrazuju v
historii plavania a na vasom u¢te Garmin Connect. Typ zaberu
si tiez mbzete zvolit ako vlastné udajové pole (Prispbsobenie
obrazoviek s udajmi, strana 36).

Volny Volny styl

Spat’ Znak

Prsia Prsia

Rozpazovanie | Motyl

ZmieSané Viac ako jeden typ zaberu v jednom intervale

Cvicenie Pouziva sa spolu s funkciou zaznamenavania cvi¢enia
(Tréning s funkciou Drill Log (zaznamenavanie
cvic¢enia), strana 8)

Tlpy tykajuce sa plaveckych aktivit
Ak chcete pred zacatim plaveckej aktivity v bazéne vybrat
velkost bazéna alebo zadat vlastnu velkost, postupujte
podla pokynov na obrazovke.
Pri najblizS§om zacati plaveckej aktivity v bazéne pouzije
zariadenie tuto velkost bazéna. Velkost bazéna mézete
zmenit, ked podrzite tlacidlo MENU, vyberiete nastavenia
aktivity a vyberiete polozku Velkost bazéna.

* Ak chcete zaznamenat odpocinok pocas plavania v bazéne,
stlacte tlacidlo LAP.

Zariadenie automaticky zaznamena intervaly a-dizky v rdmci
plavania v bazéne.

» Ak chcete zaznamenat interval poCas plavania na otvorenej
vodnej ploche, stlacte tlacidlo LAP.

Odpocinok pocas plavania v bazéne

Predvolena obrazovka odpoginku zobrazuje dva ¢asovace
oddychu. Taktiez zobrazuje ¢as a vzdialenost v ramci
posledného dokonéeného intervalu.

POZNAMKA: idaje o plavani sa pogas odpo&inku
nezaznamenavaju.

1 Ak chcete zacat odpocinok, po¢as plaveckej aktivity stlacte
tlacidlo LAP.

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

2 Ak chcete pocas odpocinku zobrazit' iné obrazovky s udajmi
(volitelné), stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

3 Ak chcete pokracovat' v plavani, stlacte tlacidlo LAP.
4 Opakujte tento postup pri dal$ich intervaloch odpocinku.

Funkcia automatického oddychu

Funkcia automatického oddychu je k dispozicii len pre plavanie
v bazéne. Vase zariadenie automaticky zisti, kedy odpocivate, a
zobrazi sa obrazovka odpocinku. Ak odpocivate dihSie ako 15
sekund, zariadenie automaticky vytvori interval oddychu. Ked
zaCnete znova plavat, zariadenie automaticky za¢ne novy
interval plavania. Funkciu automatického reZzimu oddychu
mbzete zapnut v moznostiach aktivity (Nastavenia aktivit

a aplikacii, strana 35).

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

Ak nechcete pouzivat funkciu automatického oddychu, mézete
vybrat LAP a zaciatok a koniec kazdého intervalu oddychu
oznadit manualne.

Tréning s funkciou Drill Log (zaznamenavanie
cvicenia)

Funkcia zaznamenavania cvi€enia je k dispozicii len pre
plavanie v bazéne. Funkciu zaznamenavania cvi¢enia mbzete
pouzivat na manualne zaznamenavanie sérii kopov noéh,
plavania jednou rukou alebo akéhokolvek typu plavania, ktory
nepatri medzi Styri hlavné plavecké Styly.

Aktivity a aplikéacie



1 Ak chcete zobrazit obrazovku funkcie zaznamenavania
cviCenia pocas aktivity plavania v bazéne, stlacte tlacidlo UP
alebo DOWN.

2 Stlacenim tlacidla LAP spustite Gasovac cvicenia.
3 Po dokonéeni intervalu cvi¢enia, stlacte tlacidlo LAP.

Casovad cvitenia sa zastavi, ale Sasovaé aktivity pokraduje v
zaznamenavani celého plaveckého tréningu.

4 Zvolte vzdialenost pre dokoncené cvicenie.
ZvySenia vzdialenosti vychadzaju z velkosti bazénu vybranej
pre profil aktivity.

5 Vyberte moznost:

* Ak chcete zacat dalsi interval cviCenia, stlacte tlacidlo
LAP.

» Ak chcete zacat interval plavania, stlacte tlaCidlo UP alebo
DOWN na navrat na obrazovky plaveckého tréningu.

Vypnutie monitorovania srdcového tepu na zapasti
pri plavani

Monitorovanie srdcového tepu na zapasti je pre plavecké
aktivity Standardne zapnuté. Zariadenie je kompatibilné
prislusenstvom HRM-Tri™ a prislusenstvom HRM-Swim™. Ak su
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.

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

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pridat do
okruhu miniaplikacii (Prispdsobenie okruhu miniaplikacii,
strana 39).

2 Vyberte polozky Moznosti > Po¢as plavania > Vypnut'.

Golf

Hranie golfu
Pred zaciatkom golfovej hry je potrebné zariadenie nabit
(Nabijanie zariadenia, strana 2).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
Vyberte moznost Golf.

Vyijdite von a pockajte, kym zariadenie najde satelity.

Zo zoznamu dostupnych ihrisk vyberte poZzadované ihrisko.
V pripade potreby nastavte svoju vzdialenost' drivera.
Vyberte polozku Ano pre zaznam skére.

Vyberte odpalisko.

Po dokonceni kola stlaéte tlacidlo MOB a vyberte polozku
Ukoncit’ okruh.
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Informacie o jamkach

Zariadenie zobrazi aktualnu jamku, ktort hrate a ked prejdete k
novej jamke, automaticky posunie zobrazenie.

POZNAMKA: vzhladom na zmenu polohy kolika zariadenie
vypocita vzdialenost k prednej, prostrednej a zadnej Casti
greenu, nie v8ak skuto€nu polohu kolika.

@ |Aktudlne ¢islo jamky
®

Vzdialenost na koniec greenu

Vzdialenost k prostrednej Casti greenu

Vzdialenost na zaciatok greenu

Par jamky

Mapa greenu

SHCHCHCKS,

Vzdialenost drivera od odpaliska

Rezim velkych cisel

Méozete zmenit velkosti Cisel na obrazovke s informaciami o
jamkach.

Podrzte tlacidlo MENU, vyberte nastavenia aktivity a vyberte
polozku Velké Cisla.

Vzdialenost na koniec greenu

Vzdialenost' do stredu greenu alebo polohy zvoleného kolika

Vzdialenost na zaciatok greenu

Aktualne Cislo jamky

CHCHCHCRS,

Par aktualnej jamky

Meranie vzdialenosti pomocou zacielenia tlacidiom
Na obrazovke s informaciami o jamkach moézete pomocou
funkcie zacielenia pomocou tlacidla zmerat vzdialenost k bodu
na mape.

1 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWNodmerajte vzdialenost do
ciela.

2 V pripade potreby subjekt pribliZite alebo oddialite pomocou
poloZiek == alebo ==

Zmena jamky

Jamky mozete zmenit manualne na obrazovke zobrazenia
jamiek.

1 Pri hrani golfu stlacte tlacidlo MOB.

2 Vyberte polozku Zmenit’ jamku.

3 Vyberte jamku.

Posunutie viajky

Mézete priblizit pohlad na green a posunut polohu jamky.

1 Na obrazovke s informéaciami o jamkach stlacte tlacidlo MOB.
2 Vyberte moznost Presunut’ zastavku.

3 Stlacenim tlacidiel UP alebo DOWN posuniete polohu jamky.
4 Stlacte tlacidlo MOB.

Vzdialenosti na obrazovke s informaciami o jamkach sa
aktualizuju podla novej polohy jamky. Poloha jamky sa ulozi
len pre aktualnu hru.

Zobrazenie meranych odpalov
Ak chcete, aby zariadenie mohlo automaticky rozpoznat a merat
odpal, musite povolit skérovanie.

Va$e zariadenie disponuje funkciou na automatické rozpoznanie
a zaznam odpalu. Vzdy, ked na ferveji spravite odpal,
zariadenie zaznamena jeho vzdialenost, ktoru si tak mézete
neskoér pozriet.

TIP: automatické rozpoznanie odpalov funguje najlepsie, ked
zariadenie nosite na zapasti ruky, ktorou odpalujete, a mate
dobry kontakt s lopti¢kou. Putty sa nezaznamenavaju.

Aktivity a aplikacie



1 Pri hrani golfu stlacte MOB.
2 Vyberte polozku Zmeranie odpalu.
Zobrazi sa posledna vzdialenost odpalu.

POZNAMKA: vzdialenost sa automaticky obnovi, ked znova
odpalite lopticku, pri putte na green alebo pri presune
k dalSej jamke.

3 Stlacte DOWN a pozrite si vSetky zaznamenané vzdialenosti
odpalov.

Zobrazenie oblukovych vzdialenosti a zalomeni
Zobrazi sa zoznam vzdialenosti layup a dogleg pre jamky

s hodnotou par 4 a 5 uderov. Vlastné ciele sa tiez zobrazia v
tomto zozname.

1 Na obrazovke s informéaciami o diere stlacte MOB.
2 \Vyberte polozku Lay-upy.

Na displeji sa zobrazi kazdy obluk a vzdialenost ku kazdému
obluku.

POZNAMKA: vzdialenosti sa po ich prejdeni odstrania zo
zoznamu.

Ulozenie vilastnych cielov

Pri hrani mbzete pre kazdu dieru ulozit az pat vlastnych cielov.
Ulozenie ciela je uZito¢né pri zaznamenavani objektov alebo
prekazok, ktoré nie su zobrazené na mape. Vzdialenosti k tymto
cielom mozete vidiet z obrazovky oblukov a toceni (Zobrazenie
oblukovych vzdialenosti a zalomeni, strana 10).

1 Postavte sa blizko ciela, ktory chcete ulozit.

POZNAMKA: nemézete ulozit ciel, ktory je daleko od
aktualne vybratej diery.

2 Na obrazovke s informéaciami o otvore stlacteMOB .
3 Vyberte polozku Vlastné ciele.

4 Vyberte typ ciela.
Z
1
2

aznamenavanie skore

Na obrazovke s informaciami o jamkach stlacte tlacidlo MOB.

Vyberte polozku Skore karta.
Skore sa zobrazi, ked sa presuniete na green.

3 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN sa posuvate po
jednotlivych jamkach.

4 Stlacenim tlacidla MOB vyberiete jamku.
5 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN nastavite skdre.
Vykonana aktualizacia celkového skore.

Aktualizacia skore

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach stlacte tlacidlo MOB.

2 Vyberte polozku Skére karta.

3 Stlacanim tlacidiel UP-alebo DOWN sa posuvate po
jednotlivych jamkach.

4 Stlacenim tlacidla MOB vyberiete jamku.

5 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN zmenite skére pre danu
jamku.

Vykonana aktualizacia celkového skore.
Nastavenie spésobu zaznamu skére

Mézete zmenit sposob, akym zariadenie zaznamenava vase
skore.

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach podrzte tlacidlo
MENU.

2 Zvolte nastavenia aktivity.
3 Vyberte polozku Spésob bodovania.
4 Vyberte spdsob zaznamu skére.

Stableford skérovanie
Ked zvolite metddu skérovania Stableford (Nastavenie spésobu
zaznamu skoére, strana 10), body sa vam pripisuju na zaklade

poctov uderov vzhladom na par. Na konci hry vitazi najvyssie
skore. Zariadenie pripisuje body podla pravidiel Golfovej
asociacie Spojenych Statov americkych.

Skére karta pre hru Stableford uvadza body namiesto uderov.
2 alebo viac nad
1 nad

Par

1 pod

2 pod

3 pod
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Nastavenie hendikepu
1 Na obrazovke s informaciami o jamkach podrzte tlacidlo
MENU.

2 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Bodovanie s hendikepom.
4 \Vyberte moznost zdznamu skére s hendikepom:

» Ak chcete zadat pocet uderoy, ktoré sa maju odcitat od
celkového skore, vyberte polozku Miestny hendikep.

» Ak chcete zadat index hendikepu hraca a hodnotenie
obtiaznosti ihriska pouzité na vypocet vasho hendikepu
pre ihrisko, vyberte polozku Index/Sklon.

5 Nastavte svoj hendikep.

w

Zapnutie sledovania Statistik
Funkcia Sledovanie Statistik aktivuje sledovanie podrobnych
Statistik poc¢as hrania golfu.

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach podrzte tlacidlo
MENU.

2 Zvolte nastavenia aktivity.

3 Vyberte Sledovanie statistik pre spustenie sledovania
Statistik:

Zaznam Statistik

Skor nez zaCnete zaznamenavat Statistiky, musite zapnut
sledovanie Statistik (Zapnutie sledovania $tatistik, strana 10).

1 Zo skére karty vyberte jamku.
2 Zadajte pocet vykonanych odpalov a stlacte tlacidio MOB.
3 Nastavte pocet puttov a stlacte tlacidlo MOB.
4 V pripade potreby vyberte moznost:
POZNAMKA: ak ste na jamke par 3, informacie o ferveji sa
neobjavia.
* Ak lopti¢ka dopadne na fervej, vyberte moznost Vo
ferveji.
* Ak lopticka dopadne mimo ferveja, vyberte moznost
Minutia sprava aleboMinutia zl'ava.

5 V pripade potreby zadajte pocet trestnych odpalov.

TruSwing™

Funkcia TruSwing umozruje zobrazit udaje o odpale
zaznamenané z vasho zariadenia TruSwing. Zariadenie
TruSwing si mdzete kupit na stranke www.garmin.com/golf.

Pouzivanie golfového pocitadla kilometrov

Pocitadlo kilometrov mbzete pouzivat na zaznamenavanie ¢asu,
vzdialenosti a prejdenych krokov. Pocitadlo vzdialenosti sa
spusti a zastavi na zaciatku alebo na konci kola.

1 Na obrazovke s informaciami o otvore stlacteMOB .
2 Vyberte polozku Pog¢it. kilometrov.

3 V pripade potreby vyberte polozku Vynulovat’ a nastavte
pocitadlo kilometrov na nulu.
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Zobrazenie vzdialenosti PlaysLike

Funkcia vzdialenosti typu ,plays like“ zodpoveda zmenam
nadmorskej vy$ky na ihrisku tym, Ze ukazuje upravenu
vzdialenost od greenu.

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach podrzte tlacidlo
MENU.

2 Zvolte nastavenia aktivity.
3 Vyberte polozku PlaysLike.
Vedla kazdej vzdialenosti sa zobrazi ikona.

A | Vzdialenost budete hrat dIhSie, ako sa oCakavalo v dosledku
zmeny nadmorskej vysky.

| Vzdialenost budete hrat podia o&akavania.

WV | Vzdialenost budete hrat kratSie, ako sa o¢akavalo v désledku
zmeny nadmorskej vysky.

Zobrazenie smeru k jamke

Funkcia PinPointer sluzi ako kompas, ktory vam ukaze spravny
smer, ked nevidite na green. Téato funkcia vam pomdéze
nasmerovat ranu, aj ked ste v lese alebo v hlbokom piesku.

POZNAMKA: funkciu PinPointer nepouZivajte v golfovom
voziku. Rusenie spdsobené golfovym vozikom méze ovplyvnit
presnost kompasu.

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach stlacte tlacidlo MOB.

2 Vyberte polozku PinPointer.
Sipka ukazuje smer k jamke.

Spustenie expedicie
AplikaciuExpedicia moZete pouzit na prediZenie Zivotnosti
batérie po¢as zaznamenavania celodennej aktivity.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
2 Vyberte polozku Expedicia.
3 Stlacenim tlacidla MOB spustite €asovac aktivity.

Zariadenie prejde do rezimu nizkej spotreby a zbiera body
trasy GPS raz za hodinu. Aby sa maximalizovala zivotnost
batérie, zariadenie vypne vSetky snimace a prislusenstvo
vratane pripojenia k vasmu smartfénu.

Zmena intervalu zaznamenavania bodov na trase
Pocas expedicie sa body GPS na trase predvolene
zaznamenavaju raz za hodinu. Interval zaznamenavania bodov
GPS na trase mézete zmenit. Menej Casté zaznamenavanie
bodov na trase maximalizuje vydrz batérie.

POZNAMKA: aby sa maximalizovala vydrz batérie, body GPS
na trase sa po zapade sinka nezaznamenavaju. Tuto moznost
mbzete prispdsobit’ v nastaveniach aktivity.

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
Vyberte polozku Expedicia.

Podrzte tlacidlo MENU.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte Interval zaznamu.

Vyberte moznost.
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Manualne zaznamenavanie bodu na trase

Pocas expedicie sa body na trase zaznamenavaju automaticky
podla zvoleného intervalu zaznamenavania. Bod na trase
mbzete kedykolvek manualne zaznamenat.

1 Pocas expedicie stlacte tlacidlo UP alebo DOWN, aby ste
zobrazili stranku mapy.
2 Stlacte tlacidlo MOB.

3 Vyberte polozku Pridat’ bod.

Zobrazenie bodov na trase

1 Pocas expedicie stlacte tlacidlo UP alebo DOWN, aby ste
zobrazili stranku mapy.

2 Stlacte tlacidlo MOB.
3 Vyberte polozku Zobrazit’ body.
4 Zo zoznamu vyberte bod na trase.
5 Vyberte moZnost:
* Ak chcete spustit navigaciu k danému bodu na trase,
vyberte poloZzku Prejst’ na.

» Ak chcete zobrazit podrobné informacie o bode na trase,
vyberte poloZzku Podrobnosti.

Funkcie s pripojenim

Funkcie s pripojenim su pre zariadenie quatix dostupné, ked ho

pripojite ku kompatibilnému smartfénu pomocou bezdrétove;j

technoldgie Bluetooth. Niektoré funkcie vyzaduju, aby ste si do

pripojeného smartfonu nainstalovali aplikaciu Garmin Connect.

DalSie informacie najdete na stranke www.garmin.com/apps.

Niektoré funkcie su tiez k dispozicii, ked pripojite zariadenie

k bezdrétovej sieti.

Upozornenia z telefénu: na zariadeni quatix sa budu
zobrazovat upozornenia a spravy z telefénu.

LiveTrack: tato funkcia umozruje priatefom a rodine sledovat
va$e preteky a tréningové aktivity v realnom ¢ase. Osoby,
ktorym chcete umoznit sledovanie, mézete pozvat pomocou
e-mailu alebo socialnych sieti, €im im povolite zobrazenie
vasich zivych udajov na stranke sledovania Garmin Connect.

GroupTrack: umozZriuje vam sledovat’ svoje prepojenia
pomocou aplikacie LiveTrack priamo na obrazovke
a v realnom Case.

Nahravanie aktivity do sluzby Garmin Connect: vasa aktivita
sa po dokon€eni zaznamenavania automaticky odoSle do
vasho uctu Garmin Connect,

Connect 1Q: tato funkcia umoznuje rozsirit funkcie zariadenia
pomocou novych vzhladov hodin, miniaplikacii, aplikacii a
datovych poli.

Aktualizacie softvéru: sluzi na aktualizaciu softvéru zariadenia.

Pocasie: slUzi na zobrazenie aktualnych poveternostnych
podmienok a predpovedi pocasia.

Snimace Bluetooth: umoznuje pripojenie k snimacom
kompatibilnym s technoldgiou Bluetooth, napriklad monitoru
srdcoveého tepu.

Najst’ moj telefén: vyhlada vas strateny smartfén, ktory je
sparovany s vasim zariadenim quatix a nachadza sa
v dosahu.

Vyhladat’ moje zariadenie: vyhlada vase stratené zariadenie
quatix, ktoré je sparované s vasim smartfonom a nachadza
sa v dosahu.

Povolenie upozorneni Bluetooth

Skoér ako bude mozné povolit upozornenia, musite sparovat
zariadenie quatix s kompatibilnym mobilnym zariadenim
(Sparovanie smartfonu s hodinkami, strana 2).

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 \Vyberte polozky Telefén > Smart upozornenia > Stav >
Zapnut'.

Vyberte polozku Pocas aktivity.
Vyberte preferované upozornenie.
Vyberte preferovany zvuk.

Vyberte polozku Nie po€as aktivity.
Vyberte preferované upozornenie.
Vyberte preferovany zvuk.

9 Vyberte polozku Ochrana os. udajov.
10Vyberte preferenciu stukromia.

11 Vyberte polozku Casovy limit.
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Funkcie s pripojenim
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12Vyberte mnozstvo ¢asu, kedy sa bude na obrazovke
zobrazovat upozornenie na nové oznamenie.

13 Vyberte polozku Podpis na pridanie podpisu v odpovediach
textovych sprav.

Zobrazenie upozorneni
1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu s upozorneniami, na

uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

Stlacte tlacidlo MOB.
Vyberte poZzadované upozornenie.
Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite dal$ie moznosti.

Stlacenim tlacidla BACK sa vratite na predchadzajucu
obrazovku.
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Prijatie prichadzajiceho hovoru

Ked' na pripojenom smartféne prijmete hovor, na zariadeni

quatix sa zobrazi meno alebo telefénne ¢&islo volajuceho.

» Hovor prijmite vyberom polozky Suhlasim.

POZNAMKA: ak chcete hovorit s volajicim, je potrebné
pouzivat pripojeny smartfon.

* Hovor odmietnite vyberom polozky Odmietnut’.

» Ak chcete odmietnut hovor a okamzite poslat aj odpoved
v textovej sprave, vyberte polozku Odpovedat’ a potom
spravu zo zoznamu.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii iba v pripade, ak je
vase zariadenie pripojené k smartfénu Android™.

Odpovedanie na textové spravy

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len v pripade
smartfénov so systémom Android.

Ked na zariadeni quatix prijmete upozornenie na textovu
spravu, mozete odoslat rychlu odpoved vyberom zo zoznamu
sprav. Spravy mozete prisposobit v aplikacii Garmin Connect.
POZNAMKA: tato funkcia posle textovl spravu z vasho
telefénu. Platia bezné obmedzenia textovych sprav a poplatky
stanovené vasSim operatorom alebo vo vasom pausale.
Informacie o poplatkoch a limitoch vam poskytne vas mobilny
operator.

1 AK chcete zobrazit miniaplikaciu s upozorneniami, na

uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

2 Stlacte tlacidlo MOB a vyberte upozornenie na textovu
spravu.
Stlacte tlacidlo DOWN.
Vyberte moznost Odpovedat’.
5 Vyberte spravuzo zoznamu.
Telefon posle vybratu spravu ako SMS.

Hw

Sprava upozorneni
Pomocou kompatibilného smartfénu mozete spravovat
upozornenia, ktoré sa objavuju na zariadeni quatix.

Vyberte moznost:

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

* Ak pouzivate smartfon so systémom Android, z aplikacie
Garmin Connect vyberte polozky Nastavenia >
Upozornenia.

Vypnutie Bluetooth pripojenia smartfénu
Pripojenie smartfénu Bluetooth mézete vypnut z ponuky
ovladacich prvkov.

POZNAMKA: do ponuky ovladacich prvkov méZete pridat
volitelné moznosti (Prispbsobenie ponuky oviladacich prvkov,
strana 40).

1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich
prvkov

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

Postup vypnutia technoldgie Bluetooth na mobilnom
zariadeni najdete v priru¢ke pouzivatela pre mobilné
zariadenie.

Zapnutie a vypnutie upozorneni na

pripojenie alebo odpojenie smartfonu
Zariadenie quatix si mbzete nastavit tak, aby vas upozornilo v
pripade pripojenia alebo odpojenia smartfénu sparovaného
prostrednictvom bezdrétovej technoldgie Bluetooth.

POZNAMKA: funkcia upozorneni na pripojenie alebo odpojenie
smartfénu je predvolene vypnuta.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Teleféon > Upozornenia.

Vyhladanie strateného mobilného zariadenia
Pomocou tejto funkcie mozete vyhladat stratené mobilné
zariadenie, ktoré je sparované pomocou bezdrétovej
technoldgie Bluetooth a momentélne sa nachadza v dosahu.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie
ponuky oviladacich prvkov, strana 40).

1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich
prvkov

2 Vyberte polozku .
Zariadenie quatix zacne hladat’ sparované mobilné
zariadenie. Na mobilnom zariadeni zaznie zvukové
upozornenie a sila signalu technolégie Bluetooth sa zobrazi
na obrazovke zariadenia quatix. Sila signalu technolégie
Bluetooth sa zvysuje, ako sa priblizujete k mobilnému
zariadeniu.

3 Ak cheete zastavit hladanie, stlacte tlacidlo BACK.

Garmin Connect

Vas ucet Garmin Connect vdm umozriuje sledovat vase vykony
a spojit’ sa s vasimi priatelmi. Poskytuje vam nastroje na
vzajomné sledovanie, analyzovanie, zdielanie

a povzbudzovanie. M6zete zaznamenavat udalosti svojho
aktivneho Zivotného $tylu vratane behu, prechadzok, jazdenia,
plavania, golfu a dalSich aktivit.

Mbzete si vytvorit bezplatny ucet Garmin Connect, ked
sparujete svoje zariadenie s telefonom pomocou aplikacie
Garmin Connect MbZete si tiez vytvorit U¢et, ked si nastavite
Garmin Express aplikaciu (www.garmin.com/express).

Ukladajte svoje aktivity: po dokonceni a uloZeni Casovane;j
aktivity pomocou zariadenia mézete tuto aktivitu nahrat na
svoj ucet Garmin Connect a ponechat’ si ju, ako dlho chcete.

Analyzujte svoje udaje: mdzete zobrazit podrobnejSie udaje o
vasom zdravotnom stave a vonkajSich aktivitach vratane
¢asu, vzdialenosti, srdcového tepu, spalenych kalérii,
kadencie, prehladného zobrazenia na mape a grafov tempa
a rychlosti. M6Zete zobrazit podrobnejsie informacie o
golfovych hrach vratane skore, Statistickych udajov a
informacii o ihrisku. Tiez si mézete zobrazit prispdsobitelné
prehlady.

POZNAMKA: na zobrazenie niektorych Gdajov musite so
zariadenim sparovat volitelny bezdrétovy snimac (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 44).
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Sledujte svoj pokrok: mozete sledovat denne svoje kroky,
zapojit sa do priatel'skej sutaze so svojimi pripojenymi
priatelmi a pInit svoje ciele.

Zdiel'ajte svoje aktivity: mozZete sa spojit' s priatelmi a sledovat’
si navzajom aktivity alebo zverejhiovat’ prepojenia na vase
aktivity na vaSich oblubenych socialnych sietach.

Spravujte svoje nastavenia: na svojom ucte Garmin Connect
mbzete prispdsobit nastavenia svojho zariadenia
a nastavenia pouzivatela.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie
Garmin Connect
Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin
Connect je potrebné disponovat u¢tom Garmin Connect
a sparovat zariadenie s kompatibilnym smartfénom (Sparovanie
smartfonu s hodinkami, strana 2).
Synchronizujte svoje zariadenie s aplikaciou Garmin Connect
(Manuéalna synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin
Connect, strana 13).
Ked je k dispozicii novy softveér, aplikacia Garmin Connect
automaticky odosle aktualizaciu do zariadenia.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom Garmin
Express

Pred aktualizaciou softvéru zariadenia si musite stiahnut a
nainstalovat Garmin Express aplikaciu a pridat ju do zariadenia
(Pouzivanie-funkcie Garmin Connect na vasom pocitaci,

strana 13):

1 Zariadenie pripojte k pocitaéu pomocou kabla USB.

Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru, aplikacia Garmin
Express ju odo$le'do vasho zariadenia.

2 Ked aplikacia Garmin Express dokonci odosielanie
aktualizacie, odpojte zariadenie od pocitaca.
Va$e zariadenie nainstaluje aplikaciu.

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vasom pocitaci
Aplikacia Garmin Express pripoji vase zariadenie k u¢tu Garmin
Connect pomocou pocitata. Pomocou aplikacie Garmin Express
mdzete nahrat svoje Udaje aktivit do uctu Garmin Connect

a posielat' z webovej stranky Garmin Connect do zariadenia
udaje, ako napriklad cvicenia alebo tréningové plany. Taktiez
mdzete inStalovat’ aktualizacie softvéru zariadenie a spravovat
svoje aplikacie Connect 1Q.

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.

2 Prejdite na stranku www.garmin.com/express.

3 Stiahnite a nainstalujte aplikaciu Garmin Express.

4

Otvorte aplikaciu Garmin Express a vyberte polozku Pridat’
zariadenie.

5 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Manualna synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin
Connect

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie
ponuky ovladacich prvkov, strana 40).

1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich
prvkov

2 Vyberte C.

Aplikacia Garmin Golf™

Aplikacia Garmin Golf umoznuje nahrat skore karty pomocou
kompatibilného zariadenia Garmin a zobrazit podrobnu Statistiku
a analyzy uderov. Hraci golfu mézu pomocou aplikacie Garmin
Golf sutazit medzi sebou na réznych ihriskach. K dispozicii su
tabulky lidrov pre viac ako 41 000 ihrisk, ku ktorym sa méze
ktokolvek pripojit. Mézete nastavit turnajovu udalost’ a pozvat
hracov, aby s vami sutazili.

Aplikacia Garmin Golf synchronizuje data s u¢tom Garmin
Connect. Aplikaciu Garmin Golf si mozete stiahnut z obchodu s
aplikaciami v smartfone.

Garmin Explore™

Webova lokalita Garmin Explore a mobilna aplikacia vam
umoZzniuju planovat vylety a pouzivat cloudové ulozisko pre vase
zemepisné body, cesty a trasy. Ponukaju rozsirené moznosti
planovania online aj offline a umoznuju vam zdielat a
synchronizovat’ Udaje s vasim kompatibilnym zariadenim
Garmin. Pomocou mobilnej aplikacie si mozete stiahnut mapy,
aby ste k nim mali pristup aj offline, a potom navigovat
kdekolvek bez pouZzitia mobilnych dat.

Aplikaciu Garmin Explore si mdzete stiahnut z obchodu s
aplikaciami vo vasom smartféne alebo mozete prejst na webovu
lokalitu explore.garmin.com.

Bezpecnostné a monitorovacie
funkcie

/\ UPOZORNENIE
Rozpoznanie udalosti v teréne a asistenéné sluzby predstavuju
doplnkové funkcie a nemali by ste sa na ne spoliehat ako na
primarny spdsob ziskania pomoci v nidzovej situacii. Aplikacia
Garmin Connect vo vasom mene nekontaktuje nudzové sluzby.

Zariadenie quatix 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 uc¢tu Garmin Connect mbzete pridat’ kontakty pre pripad
nudze.

Dalsie informéacie o rozpoznanie udalosti v teréne a pomoci,
prejdite na adresu garmin.com/safety.

Asistent: umoznuje odoslat automaticku spravu s vasim
menom, prepojenim LiveTrack a polohou GPS vasim
nudzovym kontaktom.

Rozpoznanie udalosti v teréne: ked zariadenie quatix
rozpozna udalost v teréne pre chodecku, bezecku alebo
cyklisticku aktivitu, odo$le automaticku spravu, prepojenie
LiveTrack a polohu GPS vasim nudzovym kontaktom.

LiveTrack: tato funkcia umoznuje priatelom a rodine sledovat
vaSe preteky a tréningové aktivity v redlnom Case. Osoby,
ktorym chcete umoznit' sledovanie, mdzete pozvat pomocou
e-mailu alebo socialnych sieti, ¢im im povolite zobrazenie
vasich zivych udajov na stranke sledovania Garmin Connect.

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie
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Live Event Sharing: v priebehu udalosti umozriuje odosielat
spravy priatefom a rodine, pri€om poskytuje aktualne
informacie v realnom case.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii iba v pripade, ak je
vase zariadenie pripojené k smartfonu Android.

GroupTrack: umoznuje vam sledovat svoje prepojenia
pomocou aplikacie LiveTrack priamo na obrazovke
a v realnom Case.

Pridavanie kontaktov pre pripad nudze
Funkcie rozpoznania udalosti v teréne a asistencné sluzby
pouzivaju telefonne Cisla kontaktov pre pripad nudze.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moZnost = alebo «»-.

2 Zvolte polozku Bezpecnost’ a sledovanie > Zistovanie
nehody a pomoc > Pridajte nidzovy kontakt.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Pridanie kontaktov

Do aplikacie Garmin Connect mozete pridat az 50 kontaktov.
Kontaktné e-mailové adresy mbzete pouzivat pre funkciu
LiveTrack. Tri z tychto kontaktov méZete pouZit' ako kontakty pre
pripad nudze (Pridavanie kontaktov pre pripad nudze,

strana 14).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moZnost = alebo «»-.
2 Vyberte polozku Kontakty.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po pridani kontaktov musite udaje synchronizovat, aby sa
zmeny pouzili na zariadeni quatix (Manualna synchronizacia
tdajov s aplikaciou Garmin Connect, strana 13).

Zapnutie a vypnutie rozpoznania udalosti
v teréne
1 Podrzte tlacidio MENU.
2 VyberteBezpecnost’ a sledovanie > Rozp. dop. udalosti.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: rozpoznanie udalosti v teréne je k dispozicii
iba pre chodecké, bezecké a cyklistické aktivity.

Ked vase zariadenie quatix s povolenou navigaciou.GPS
rozozna udalost v teréne, aplikacia Garmin Connect méze
poslat automaticki SMS spravu a e-mail s va§im menom a
polohou z GPS vaSim nudzovym kontaktom. Zobrazi sa sprava,
ktora oznamuje, Ze po uplynuti 30 sekund budud informované

vase kontakty. Skoér ako odpocet uplynie, mézete zvolit moznost

Zrusit’ na zruSenie spravy.

Vyziadanie asistenta

Aby ste mohli vyuZit funkciu poZiadania o pomoc, musite
najskor nastavit svoje kontakty pre pripad nadze (Pridavanie
kontaktov pre pripad nudze, strana 14).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Ked zacitite tri zavibrovania, uvolnenim tlacidla sa aktivuje
asistenc¢na funkcia.

Zobrazi sa obrazovka s odpoctom.

TIP: skor ako odpocet uplynie, mézete zvolit moznost Zrusit’
na zrusenie spravy.

Spustenie relacie GroupTrack

Pred spustenim relacie GroupTrack musite mat u¢et Garmin
Connect, kompatibilny smartfon a aplikaciu Garmin Connect.

Tieto pokyny su uréené na spustenie relacie GroupTrack
pomocou zariadeni quatix. Ak maju vase kontakty iné
kompatibilné zariadenie, mézete ich vidiet na mape. Iné
zariadenia nemusia byt schopné zobrazit’ jazdcov GroupTrack
na mape.

1 Vyijdite von a zapnite zariadenie quatix.

2 Sparujte svoj smartfon so zariadenim quatix (Sparovanie
Ssmartfonu s hodinkami, strana 2).

3 V zariadeni quatix podrzte polozku MENU a vyberom
moznosti Bezpeénost’ a sledovanie > GroupTrack >
Zobrazit’ na mape zapnite zobrazenie kontaktov na
obrazovke s mapou.

4 V ponuke nastaveni v aplikacii Garmin Connect vyberte
polozky Bezpecnost’ a sledovanie > LiveTrack >
GroupTrack.

Ak mate viac ako jedno kompatibilné zariadenie, vyberte
zariadenie, ktoré chcete pouzit pre relaciu GroupTrack.

Vyberte polozky Komu sa zobrazuje > VSetky pripojenia.
Vyberte moznost Spustit’ LiveTrack.

Na zariadeni quatix spustite aktivitu.

Posuvajte mapu na zobrazenie vasich kontaktov.

TIP: na mape mézZete podrzat polozku MENU a vybrat
moznost Pripojenia v blizkosti na zobrazenie vzdialenosti,
smeru a informacii o tempe alebo rychlosti inych kontaktov v
ramci relacie GroupTrack.
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Tipy pre relacie GroupTrack

Funkcia GroupTrack umoziuje sledovat dalSie kontakty vo
vadej skupine pomocou funkcie LiveTrack priamo na obrazovke.
Clenovia skupiny musia byt pripojeni ako kontakt vo vaSom ucte
Garmin Connect.

» Spustite aktivitu vonku pomocou GPS.

* Sparujte svoje zariadenie quatix so.smartfonom pomocou
technoldgie Bluetooth.

» 'V ponuke nastaveni v aplikacii Garmin Connect vyberte
polozku Pripojenia a aktualizujte zoznam prepojeni pre
relaciu GroupTrack.

» Pouzivatelia pripojeni ako kontakt musia sparovat svoj
smartfén a spustit' relaciu LiveTrack v aplikacii Garmin
Connect.

« VSetci pripojeni pouzivatelia sa musia nachadzat v dosahu
(40 km alebo 25 mi.).

» Pocas relacie GroupTrack prejdite na mapu pre zobrazenie
vas8ich kontaktov (Pridanie mapy do aktivity, strana 36).

Nastavenia GroupTrack
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Bezpe€nost' a
sledovanie > GroupTrack.

Zobrazit’ na mape: umoznuje zobrazit kontakty na mape pocas
relacie GroupTrack.

Typy aktivity: umozriuje vam vybrat, ktoré typy aktivity sa
zobrazuju na obrazovke s mapou pocas relacie GroupTrack.

Funkcie s pripojenim cez Wi-Fi°

Nahravanie aktivit na vase konto Garmin Connect: vasa
aktivita sa po dokon€eni zaznamenavania automaticky
odosle do vasho uétu Garmin Connect,

Zvukovy obsah: umozZniuje vam synchronizovat zvukovy obsah
od externych poskytovatelov.

Aktualizacie softvéru: ked je k dispozicii pripojenie cez siet
Wi-Fi, zariadenie prevezme a nainstaluje najnovsie
aktualizacie softvéru.

Cvicenia a tréningové plany: cviCenia a tréningové plany si
mézete prehliadat’ a vybrat na webe Garmin Connect. Pri
najblizSom pripojeni zariadenia ku sieti Wi-Fi sa subory
bezdrétovo odoslu do vasho zariadenia.
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Pripajanie k sieti Wi-Fi
Musite najprv pripojit svoje zariadenie k aplikacii Garmin
Connect vo vasom smartfone alebo k aplikacii Garmin Express
vo vasom pocitaci, az potom sa budete moct pripojit k sieti
Wi-Fi.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Wi-Fi > Moje siete > Pridat’ siet’.

Na zariadeni sa zobrazi zoznam sieti Wi-Fi.
3 Vyberte siet.
4 V pripade potreby zadajte heslo danej siete.

Zariadenie sa pripoji k sieti a siet sa prida do zoznamu
ulozenych sieti. Zariadenie sa bude k tejto sieti pripajat
automaticky, ked sa ocitne v jej dosahu.

Connect IQ Funkcie

Pomocou aplikacie Connect IQ si mézete do svojich hodiniek od
spolo¢nosti Garmin a inych poskytovatelov pridat funkcie
aplikacie Connect 1Q. Svoje zariadenie si mbzete prispdsobit
pomocou funkcii vzhlady hodin, datové polic¢ka, miniaplikacie
a aplikacie.
Vzhlady hodin: umozriuje prisposobit’ vzhlad hodin.
Datové polia: umoznuje prevziat nové datové policka, ktoré
poskytuju novy spdsob zobrazenia udajov snimaca, aktivit
a Udajov historie. Datové poli¢ka aplikacie Connect 1Q
mozete pridat do zabudovanych funkcii a stranok.

Miniaplikacie: poskytuje okamzité informacie vratane udajov
snimaca a upozorneni.

Aplikacie: umozriuje pridat do vasich hodiniek interaktivne
funkcie, ako napr. nové typy exteriérovych a fitness aktivit.

Preberanie funkcii Connect 1Q

Pred prevzatim funkcii z aplikacie Connect |Q musite sparovat
zariadenie quatix so smartfonom (Sparovanie smartfonu s
hodinkami, strana 2).

1 Z obchodu s aplikaciami v smartféne nainstalujte aplikaciu
Connect IQ a otvorte ju.

2 V pripade potreby vyberte 'svoje zariadenie.
3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect 1Q.
4 Postupuijte podla pokynov na obrazovke:

Preberanie funkeii Connect IQ pomocou
pocitaca

1 Pripojte zariadenie k pocitacu pomocou USB kabla.

2 Prejdite nalokalitu apps.garmin.com a prihlaste sa.

3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect IQ a prevezmite ju.
4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Garmin Pay

Funkcia Garmin Pay vam umoznuje pouzivat hodinky na platbu
za nakup vo vybranych predajniach pomocou kreditnej alebo
debetnej karty od vybranej finan¢nej institucie.

Nastavenie penazenky Garmin Pay

Do pefiazenky Garmin Pay mdZzete pridat jednu alebo viac
kreditnych alebo debetnych kariet s podporou tejto funkcie.
Financné institucie, ktoré podporuju tuto funkciu najdete na
adrese garmin.com/garminpay/banks.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte poloZzku = alebo «e-.
2 \Vyberte polozky Garmin Pay > Za€iname.
3 Postupuijte podla pokynov na obrazovke.

Platba za nakup pomocou hodiniek

Skér nez budete moct pouzit hodinky na vykonavanie platieb za
nakupy, musite nakonfigurovat’ aspori jednu platobnu kartu.

Hodinky mozete pouzit na vykonavanie platieb za nakupy
v niektorom z partnerskych obchodov.

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku .
3 Zadaijte Stvorciferny pristupovy kéd.

POZNAMKA: ak trikrat zadate nespravny pristupovy kéd,
penazZenka sa zablokuje a svoj pristupovy kdd budete musiet
obnovit v aplikacii Garmin Connect.

Zobrazi sa platobna karta, ktoru ste pouzili naposledy.

4 Ak ste do svojej periazenky Garmin Pay pridali viac kariet,
stlacenim tlaCidla DOWN prejdete na inu kartu (volitelné).

5 Do 60 sekund prilozte svoje hodinky do blizkosti Citacky
platobnych kariet tak, aby boli hodinky otocené k Citacke
Celom.

Ked sa komunikacia medzi hodinkami a ¢itackou dokonéi,
hodinky zavibruju a na ich displeji sa zobrazi symbol
zaciarknutia.

6 V pripade potreby dokoncite transakciu podi'a pokynov na
displeji Citacky kariet.
TIP: po uspesnom zadani pristupoveho kédu mézete vykonavat
platby bez zadavania pristupového kédu po dobu 24 hodin,
pokial budete mat” hodinky neustale na ruke. Ak hodinky zlozite
z0 zapastia alebo deaktivujete monitorovanie srdcového tepu,
pred vykonanim platby budete musiet znova zadat pristupovy
kod.

Pridanie karty do penazenky Garmin Pay
Do pefnazenky Garmin Pay mozete pridat maximalne 10
kreditnych alebo debetnych kariet.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo «+-.
2 Vyberte polozky Garmin Pay > : > Pridat’ kartu.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po pridani karty mézZete vybrat kartu v hodinkach, ked
potrebujete vykonat platbu.

Sprava vasich kariet Garmin Pay
Kartu mézete doCasne pozastavit alebo odstranit.

POZNAMKA: v niektorych krajinach mézu vybrané finanéné
institucie obmedzovat funkcie Garmin Pay.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo e--.
2 Vyberte polozku Garmin Pay.

3 Vyberte kartu.

4 Vyberte moznost:

* Ak chcete kartu do€asne pozastavit alebo znova
aktivovat, vyberte polozku Pozastavit’ kartu.

Na uskuto€hovanie nakupov cez zariadenie quatix musi
byt karta aktivna.

« Ak chcete kartu odstranit, vyberte .

Zmena pristupového kédu Garmin Pay

Musite poznat svoj aktualny pristupovy kéd, aby ste ho mohli

zmenit. Ak zabudnete pristupovy kéd, musite obnovit funkciu

Garmin Pay pre svoje zariadenie quatix, vytvorit novy pristupovy

kdd a znovu zadat informacie o karte.

1 Na stranke zariadenia quatix v aplikacii Garmin Connect
vyberte polozku Garmin Pay > Zmenit’ pristupovy koéd.

2 Postupuijte podla pokynov na obrazovke.

Pri najbliz8ej platbe realizovanej pomocou zariadenia quatix
budete musiet zadat novy pristupovy kéd.

Connect |Q Funkcie
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Hudba

Zvukovy obsah si méZzete prevziat do svojho zariadenia

z pocitaCa alebo od poskytovatela tretej strany, aby ste mohli
pocuvat hudbu, aj ked' vas smartfon nie je v jeho blizkosti. Ak
chcete pocuvat audio obsah uloZzeny vo vaSom zariadeni,
musite pripojit slichadla pomocou technoldgie Bluetooth.

Ovladanie hudby mézete pouzivat na ovladanie prehravania
hudby na vasom smartféne alebo na prehravanie hudby
ulozenej vo vasom zariadeni.

Pripojenie k externému poskytovatel'ovi
Pred preberanim hudby alebo inych zvukovych suborov do
kompatibilnych hodiniek od podporovaného externého
poskytovatela sa musite pripojit k danému poskytovatelovi
pomocou aplikacie Garmin Connect.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moZnost = alebo «»-.

2 Zvolte polozku Zariadenia Garmin a vyberte vase
zariadenie.

3 Vyberte polozku Hudba.

4 Vyberte moznost:

» Ak sa chcete pripojit k nainStalovanému poskytovatelovi,
vyberte poskytovatela a postupujte podla pokynov na
obrazovke.

» Ak sa chcete pripojit k novému poskytovatelovi, vyberte
polozku Ziskat’ hudobné aplikacie, vyhladajte
poskytovatela a postupujte podla pokynov na obrazovke.

Preberanie audio obsahu od externého poskytovatela
Pred prevzatim audio obsahu od poskytovatela tretej strany sa
musite pripojit ku sieti Wi-Fi (Pripajanie k sieti Wi-Fi, strana 15).
1 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo DOWN, otvori
sa ponuka ovladania hudby.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Poskytovatelia hudby.

Vyberte pripojeného poskytovatela.

Vyberte zoznam skladieb alebo inu poloZku, ktoré chcete
prevziat do zariadenia.

6 V pripade potreby vyberte poloZzku BACK, kym sa nezobrazi
vyzva na synchronizaciu so sluzbou, a vyberte polozku Ano.

POZNAMKA: preberanie zvukového obsahu'méze sposobit
vybitie-batérie. Ak je uroven nabitia batérie nizka, méze sa od
vas vyzadovat pripojenie zariadenia k externému zdroju
napajania.

a b wODdN

Preberanie zvukového obsahu od Spotify®

Pred prevzatim zvukového obsahu od Spotify sa musite pripojit
ku sieti Wi-Fi (Pripajanie k sieti Wi-Fi, strana 15).

1 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo DOWN, otvori
sa ponuka ovladania hudby.

Podrzte tlacidlo MENU.

Zvolte polozku Poskytovatelia hudby > Spotify.

Zvolte polozku Pridat’ hudbu a podcasty.

Vyberte zoznam skladieb alebo ind polozku, ktoré chcete
prevziat do zariadenia.

POZNAMKA: preberanie zvukového obsahu méze sposobit
vybitie batérie. Ak zostavajuca urover batérie nie je
dostato¢na, moéze byt potrebné pripojit zariadenie k
externému zdroju napajania.

Vybrané zoznamy skladieb a iné polozky sa za¢nu preberat
do zariadenia.

a b owbdN

Zmena poskytovatela hudby
1 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo DOWN, otvori
sa ponuka ovladania hudby.

2 Podrzte tlacidlo MENU.
3 Vyberte polozku Poskytovatelia hudby.
4 Vyberte pripojeného poskytovatela.

Odpojenie od externého poskytovatela
1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moznost = alebo «-.

2 Zvolte polozku Zariadenia Garmin a vyberte vase
zariadenie.

3 Vyberte polozku Hudba.

4 Vyberte naindtalovaného externého poskytovatela a
postupujte podla zobrazenych pokynov na odpojenie
externého poskytovatela z vasho zariadenia.

Stiahnutie vlastného zvukového obsahu

Ak si chcete do zariadenia odoslat’ vlastnu hudbu, na pocitaci si

musite nainstalovat aplikaciu Garmin Express (www.garmin.com

/express).

Z pocitaCa si mozete do zariadenia quatix preniest vlastné

zvukové subory, ako su subory .mp3 a .aac.

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou pribaleného kabla
USB.

2 Na pocitaci otvorte aplikaciu Garmin Express, vyberte svoje
zariadenie a potom polozku Hudba.

TIP: na pocitacoch Windows® mézete vybrat a prezerat
priec¢inok so zvukovymi subormi. Na pocitacoch Apple”
aplikacia Garmin Express vyuziva vasu kniznicu iTunes’.

3 V zozname Moja hudba alebo iTunes Library vyberte
kategoriu zvukového suboru, napriklad skladby alebo
zoznamy skladieb.

4 Oznacte zacCiarkavacie polika pri.zvukovych suboroch
a vyberte polozku Odoslat’ do zariadenia.

5 V pripade potreby vyberte v zozname quatix kategoriu,
nasledne oznacte zaciarkavacie policka a vyberom polozky
Odstranit’ zo zariadenia odstrarte zvukové subory.

Pocuvanie hudby

1 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlac¢idlo DOWN, otvori
sa ponuka ovladania hudby.

2 Pripojte sluchadla prostrednictvom technolédgie Bluetooth

(Pripojenie sluchadiel Bluetooth, strana 17).

Podrzte tlacidlo MENU.

4 Vyberte polozku Poskytovatelia hudby a potom vyberte
moznost’

» Ak chcete pocuvat hudbu prevzatu do hodiniek z pocitaca,
vyberte moznost’ Moja hudba (Stiahnutie viastného
zvukového obsahu, strana 16).

* Ak chcete prehravanie hudby ovladat na smartféne,
vyberte polozku Ovladat’ v teleféne.

» Ak chcete poCuvat hudbu od poskytovatela tretej strany,
vyberte nazov poskytovatela.

5 Vyberte polozku : a otvorte ovladanie prehravania hudby.

w

Ovladacie prvky prehravania hudby

£} |Vyberte, ak chcete spravovat obsah od niektorych poskytovatelov
tretej strany.

JJ |Vyberte, ak chcete prezerat zvukové stbory a zoznamy skladieb
pre zvoleny zdroj.

d) |Vyberte, ak chcete upravit hlasitost.

P | Vyberte, ak chcete prehrat a pozastavit aktualny audio stbor.

| |Vyberte, ak chcete preskogit na nasledujici audio subor v
zozname skladieb.

Podrzanim rychlo pretocite dopredu aktualny zvukovy subor.
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|4 |Vyberte, ak chcete znova spustit aktualny audio stbor.
Vyberte dvakrat, ak chcete preskocit na predchadzajuci audio
subor v zozname skladieb.

Podrzanim pretocite dozadu aktualny zvukovy subor.

(O | Vyberte, ak chcete zmenit reZim opakovania.

OC | Vyberte, ak chcete zmenit reZim nahodného prehravania.

Pripojenie sluchadiel Bluetooth

Ak chcete poc€uvat hudbu, ktord mate nahratt v svojom
zariadeni quatix, musite pripojit’ slichadla pomocou technolégie
Bluetooth.

1 Sluchadla sa musia nachadzat vo vzdialenosti do 2 m
(6,6 stopy) od zariadenia.

Spustite rezim parovania na slichadlach.

Podrzte tlacidlo so MENU.

Vyberte polozky Hudba > Sluchadla > Pridat’ nové.
Vyberte slichadla a dokoncite proces parovania.

a b wODdN

Zmena zvukového rezimu
Rezim prehravania hudby mézete zmenit zo stereofénneho na
monofénny.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Hudba > Zvuk.
3 Vyberte moznost.

Funkcie srdcového tepu

Zariadenie quatix je vybavené monitorom srdcového tepu na
zapasti a je tiez kompatibilné s monitorom srdcoveho tepu na
hrudniku (predavaju sa samostatne). Udaje o srdcovom tepe
z monitora mézete zobrazit’ v miniaplikacii srdcoveho tepu. Ak
su k dispozicii udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj
z monitora na hrudniku, zariadenie pouzije Udaje o srdcovom
tepe z monitora na hrudniku.

Srdcovy tep z monitora na zapasti

Nosenie zariadenia
» Zariadenie noste nad zapastnou kostou.

POZNAMKA: zariadenie by malo sediet tesne, ale pohodine.
PresnejSie merania srdcoveho tepu dosiahnete viedy, ked sa
zariadenie pocas behu alebo Sportovania nebude na zapasti
pohybovat. Pri merani pomocou pulzného oxymetra by ste
mali zostat v pokoji'a nehybat’ sa.

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

» Viac informacii o monitorovani srdcového tepu na zapasti
najdete v Casti Tipy tykajlce sa chybnych udajov o srdcovom
tepe, strana 17.

» Viac informacii o snimaci pulzového oxymetra najdete v Casti
Tipy v pripade chybnych merani pulzového oxymetra,
strana 25.

+ Dalsie informacie o presnosti najdete na stranke garmin.com
/ataccuracy.
+ Dalsie informacie o tom ako nosit zariadenie a ako sa

o zariadenie starat najdete na adresewww.garmin.com
[fitandcare.

Tipy tykajuce sa chybnych udajov o srdcovom tepe

Ak su udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa nezobrazuju,

mozete vyskusat tieto tipy.

* Pred nasadenim zariadenia si umyte a osuste predlaktie.

* Pod zariadenim nemajte naneseny krém na opalovanie,
telové mlieko ani repelent.

e 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 € ostane
nepretrzite svietit.

» Pred zacatim aktivity sa 5 az 10 minut rozcviCujte
a skontrolujte udaje o srdcovom tepe.
POZNAMKA: v chladnom prostredi sa rozcviéujte vnutri.

* Po kazdom cvi€eni zariadenie oplachnite pod te¢ucou vodou.

Zobrazenie miniaplikacie srdcového tepu

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

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pridat do
okruhu miniaplikacii (Prispésobenie okruhu miniaplikacii,
strana 39).

2 Stlaéenim tlacidla MOB zobrazite vas aktualny srdcovy tep
v uderoch za minutu (bpm) a graf vasho srdcového tepu za
posledné 4 hodiny.

3 Stlaéenim tlacidla DOWNzobrazite svoje priemerné hodnoty
srdcoveho tepu v pokoji za poslednych 7 dni.

Prenos udajov o srdcovom tepe do zariadeni Garmin
Udaje o svojom srdcovom tepe moézete zo zariadenia quatix
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
tlacidio MENU.

2 \Vyberte polozky Moznosti > Odoslat’ srdcovy tep.

Zariadenie quatix za¢ne prenasat Udaje o vaSom srdcovom
tepe a zobrazi sa (4.

POZNAMKA: po&as prenosu Udajov o srdcovom tepe z
miniaplikacie srdcového tepu mbzete zobrazovat len
miniaplikaciu srdcového tepu.

3 Sparujte zariadenie quatix s kompatibilnym zariadenim
Garmin ANT+",

POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia v zavislosti od
kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si prirucku
pouzivatela.

TIP: ak chcete zastavit’ prenasanie udajov o vaSom

srdcovom tepe, stlaCte akékolvek tlacidlo a vyberte polozku
Ano.

Prenos udajov o srdcovom tepe pocas aktivity

Zariadenie quatix mozete nastavit tak, aby automaticky
prenasalo vase Udaje o srdcovom tepe, ked zacCnete aktivitu.
Udaje o svojom srdcovom tepe moOzete prenasat do zariadenia
Edge® napriklad pri bicyklovani, resp. do akénej kamery VIRB®
pocas aktivity.

POZNAMKA: prenos Udajov o srdcovom tepe skracuje vydrz
batérie.

1 V miniaplikacii srdcového tepu podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Moznosti > Vysielanie poc¢as aktivity.

3 Zacnite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 5).

Zariadenie quatix za¢ne v pozadi prenasat udaje o vasom
srdcovom tepe.

Funkcie srdcového tepu
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POZNAMKA: Ziadna signalizacia nenaznacuje, ze zariadenie
prenasa vase udaje o srdcovom tepe pocas aktivity.

4 Sparujte zariadenie quatix s kompatibilnym zariadenim
Garmin ANT+.

POZNAMKA: pokyny na parovanie sa li$ia v zavislosti od
kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si priru¢ku
pouzivatela.

TIP: prenasanie udajov o vaSom srdcovom tepe sa zastavi,
ked zastavite aktivitu (Zastavenie aktivity, strana 5).

Nastavenie upozornenia na nezvy¢€ajny srdcovy tep

/\ UPOZORNENIE
Tato funkcia vas upozorniuje len v pripade, Ze prekrocite alebo
klesnete pod urcity pocet tepov za minutu, podla volby
pouzivatela, a to po dobe necdinnosti. Tato funkcia vas
neupozornuje na ziadne potencialne srdcové poruchy a nie je
uréena na liecbu ani akukolvek diagnostiku zdravotného stavu
alebo choroby. V pripade akychkolvek problémov suvisiacich so
srdcom sa vzdy obratte na svojho poskytovatela zdravotnej
starostlivosti.

Mézete nastavit prahovi hodnotu srdcového tepu.

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

2 Vyberte polozku Moznosti > Upozornenie na nezvy¢ajné
hodnoty srdcového tepu.

3 Vyberte moznost Upozornenie na vysoki hodnotu alebo
Upozornenie na nizku hodnotu.

4 Nastavte prahovd hodnotu srdcového tepu.

Vzdy ked srdcovy tep prekroCi prahovu hodnotu alebo pod fiu
klesne, zobrazi sa sprava a zariadenie bude vibrovat.

Vypnutie monitora srdcového tepu na zapasti
Predvolena hodnota polozky ST na zapasti je nastavena na
moznost Automaticky. Zariadenie automaticky pouziva monitor
srdcoveého tepu na zapasti, ak so zariadenim nesparujete
monitor srdcového tepu ANT+.

POZNAMKA: vypnutim monitora srdcového tepu na zapasti sa
zaroven vypne snima€ pulzového oxymetra na zapasti. Mozete
vykonat’ manualne od¢&itanie hodnét z miniaplikacie pulzového
oxymetra.

1 Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu, podrzte
tlaCidlo MENU.

2 Vyberte polozku Moznosti > Stav > Vypnut'.

Dynamika behu
Na ziskanie aktualnej spatnej vazby o vasej bezeckej forme
mbzete pouzit kompatibilné zariadenie quatix sparované s

Farebné zony a hodnoty dynamiky behu

prislusenstvom HRM-Tri alebo inym prisluSenstvom na

zistovanie dynamiky behu.

Prislusenstvo na zistovanie dynamiky behu ma akcelerometer,

ktory meria pohyb trupu na vypocet Siestich metrik behu.

Kadencia: kadencia vyjadruje pocet krokov za minutu.
Zobrazuje celkovy pocet krokov (prava a lava noha spolu).

Vertikalna oscilacia: vertikalna oscilacia predstavuje silu
odrazov pocas behu. Zobrazuje vertikalny pohyb trupu
merany v centimetroch.

Doba kontaktu so zemou: doba kontaktu so zemou
predstavuje ¢asovy usek v ramci kazdého kroku, v priebehu
ktorého dochadza ku kontaktu so zemou pocas behu. Tato
hodnota sa meria v milisekundach.

POZNAMKA: doba kontaktu so zemou a pomer doby
kontaktu so zemou nie su dostupné pri chédzi.

Pomer doby kontaktu so zemou: pomer doby kontaktu
S0 zemou zobrazuje pomer kontaktu va3ej lavej/pravej nohy
s0 zemou pocas behu. Zobrazuje sa ako percentualny udaj.
Méze to byt napriklad 53,2 so Sipkou smerujucou dolava
alebo doprava.

Dizka kroku: dizka kroku je dizka medzi dvomi miestami dotyku
chodidla so zemou. Meria sa v metroch.

Vertikalny pomer: Vertikalny pomer je pomer vertikalnej
oscilacie a diZky kroku. Zobrazuje sa ako percentualny udaj.
Nizsia hodnota vaésinou indikuje lepsiu techniku behu.

Tréning s funkciou dynamiky behu

Skér nez si budete méct zobrazit dynamiku-behu, musite si
nasadit prisluSenstvo pre dynamiku behu, ako napriklad
prisluSenstvo HRM-Tri, a sparovat ho s vasim zariadenim
(Péarovanie bezdrétovych snimacov, strana 44).

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku-Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Obrazovky s udajmi > Pridat’ nové.
Vyberte obrazovku s udajmi dynamiky behu.

POZNAMKA: obrazovky dynamiky behu nie st k dispozicii
pre vSetky aktivity.

Chodte si zabehat' (Spustenie aktivity, strana 5).

8 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite obrazovky
dynamiky behu, ktoré zobrazuju vase metriky.
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Na obrazovkach dynamiky behu sa zobrazuje farebny ukazovatel primarnej metriky. Ako primarnu metriku mozete zobrazit
kadenciu, vertikalnu oscilaciu, dobu kontaktu so zemou, pomer doby kontaktu so zemou alebo vertikalny pomer. Farebny
ukazovatel vyjadruje vysledok porovnania vasich udajov dynamiky behu s udajmi inych bezcov. Farebné zény su zalozené na

percentile.

Spolo¢nost Garmin zapojila do svojich vyskumov réznych bezcov s réznymi droviami fyzickej kondicie. Hodnoty v ¢ervenych alebo
oranzovych zénach su typické pre neskusenych a pomalsich bezcov. Hodnoty v zelenych, modrych alebo fialovych zénach su
typické pre skusenejSich a rychlejSich bezcov. U skusenejSich bezcov spravidla pozorujeme kratSiu dobu kontaktu so zemou, nizsiu
vertikalnu oscilaciu, niZsi vertikalny pomer a vyssiu kadenciu neZz u menej skisenych bezcov. Vy38Si bezci maju viak zvy€ajne
o trochu pomalSiu kadenciu, dlhSie kroky a o trochu vyssiu vertikalnu oscilaciu. Vertikalny pomer predstavuje podiel vertikalnej

oscilacie a dizky kroku. Nema suvis s vy$kou postavy.

Dalsie informacie o dynamike behu najdete na stranke www.garmin.com/runningdynamics. DalSie teérie a spracovania Gidajov
tykajuce sa dynamiky behu si mézete vyhladat na podobnych webovych strankach a publikaciach.

Farba zény Zona percentualne | Rozsah kadencie | Rozsah doby kontaktu so zemou

@ Purpurova|>95 >183 spm <218 ms
@ Modra 70-95 174 — 183 spm 218 — 248 ms
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Farba zény Zona percentualne | Rozsah kadencie | Rozsah doby kontaktu so zemou

@ Zelena 30 -69 164 — 173 spm 249 — 277 ms
@ Oranzova |5-29 153 — 163 spm 278 — 308 ms
@B Cervena |<5 <153 spm >308 ms

Udaje o pomere doby kontaktu so zemou

Pomer doby kontaktu so zemou slUzi na meranie symetrie vasho behu a vyjadruje sa ako percento celkovej doby kontaktu so
zemou. Napriklad udaj 51,3 % so Sipkou smerujucou dofava znamena, ze bezec stravi pri kontakte so zemou viac ¢asu na lavej
nohe. Ak sa vam na obrazovke s Udajmi zobrazuju obidve Cisla, napr. 48 — 52, 48 % prislucha lavej a 52 % pravej nohe.

Farba zény @ Cervena @ Oranzova | Zelena @ Oranzova |l Cervena
Symetria Slabé Priemerné Dobry Priemerné Slabé
Percento ostatnych bezcov 5% 25 % 40 % 25% 5%

Pomer doby kontaktu so zemou |>52,2% L' 50,8 — 52,2 % L'|50,7 % L' — 50,7 % P|50,8 — 52,2 % P |>52,2% P

Pri vyvoji a testovani dynamiky behu tim Garmin u niektorych bezZcov zistil suvislost medzi zraneniami a va¢Sou nerovnovahou.
U mnohych beZcov sa pomer doby kontaktu so zemou pri behu hore alebo dole kopcom zvykne vyraznejSie vzdalovat od Cisel 50 —
50. Vacsina bezeckych trénerov sa zhoduje v tom, Ze symetricky beh je spravny. Spi¢kovi bezci mavaju spravidla rychle

a vyvazené kroky.

Pocas behu mozete sledovat farebny ukazovatel alebo pole s udajmi, pripadne si mézete po behu pozriet sihrn vo svojom ucte
Garmin Connect. Podobne ako iné Udaje tykajuce sa dynamiky behu aj pomer doby kontaktu so zemou je kvantitativna veli¢ina,

ktora vam ma pomdéct zistit, v akej ste bezeckej forme.

Udaje o vertikdlnej oscildcii a vertikdlnom pomere

Rozpatia udajov o vertikalnej oscilacii a vertikdlnom pomere sa mierne lisia v zavislosti od snimaéa a od toho, €i je umiestneny na
hrudi (prislusenstvo HRM-Tri alebo HRM-Run™) alebo na zapasti (prislusenstvo Running Dynamics Pod).

Farba zény Zona percentualne | Rozpatie vertikalnej

Rozpatie vertikalnej

Vertikalny pomer na Vertikalny pomer na

oscilacie na hrudi oscilacie na zapasti hrudi zapasti
@ Purpurova <6,4 cm <6,8 cm <6,1 % <6,5%
@ Modra 70-95 6,4-8,1cm 6,8 -8,9 cm 6,1-74% 6,5-8,3%
@ Zelena 30-69 8,2—-9,7cm 9,0-10,9 cm 75-8,6% 8,4—-10,0%
@ Oranzova |5 - 29 9,8-11,5¢cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %
@ Cervena |<5 >11,5cm >13,0 cm >10,1 % >11,9 %

Tipy pre pripad chybajicich tdajov dynamiky behu

Ak sa nezobrazuju udaje dynamiky behu, mozete vyskusat tieto

tipy.

+ Uistite sa, Zze mate prisluSenstvo na zistovanie dynamiky
behu, napr. prislusenstvo HRM-Tri.

PrisluSenstvo s podporou funkcii dynamiky behu:ma na
prednej strane modulu ikonu #°.

» Prislusenstvo na zistovanie dynamiky behu podla pokynov
Znova sparujte so zariadenim quatix.

» Ak sa ako udaje dynamiky behu zobrazuju iba nuly, uistite sa,
i nosite prisluSenstvo spravne otocené.

POZNAMKA: doba kontaktu so zemou a pomer doby
kontaktu so zemou sa zobrazuju iba po€as behu. Pri chédzi
sa nepocitaju.

Merania vykonu

Tieto merania vykonu predstavuju odhady, ktoré vam mézu
pombéct’ sledovat a pochopit’ vase tréningové aktivity a sutazné
vykony. Na tieto merania je potrebné, aby ste absolvovali
niekolko aktivit s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo
s kompatibilnym hrudnym monitorom srdcového tepu. Merania
cyklistického vykonu vyzaduju monitor srdcového tepu a merac
vykonu.

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje spolocnost’ Firstbeat.
Viac informacii najdete na stranke www.garmin.com
/runningdynamics.

POZNAMKA: odhady sa spogiatku mozu zdat nepresné.

Zariadenie potrebuje, aby ste absolvovali niekolko aktivit, aby

ziskalo informéacie o vasSej vykonnosti.

VO2 max.: hodnota VO2 max. oznac¢uje maximalny objem
kyslika (v mililitroch), ktory dokazete spotrebovat za minutu
na kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone.

Prognozy sut'aznych casov: vase zariadenie vyuziva odhad
hodnoty VO2 max. a vasu histdriu tréningov na vypocet
cieloveho sutazného €asu na zaklade vasej aktualnej
kondicie.

Test stresu na zaklade HRV: na test stresu na zaklade
variability srdcového tepu (HRV) je potrebny hrudny monitor
srdcového tepu Garmin. Zariadenie 3 minuty zaznamenava
vasu variabilitu srdcového tepu v pokoji. Udava vasu celkovu
uroven stresu. Meria sa na stupnici od 1 do 100, pricom
nizSie hodnoty predstavuju nizsiu Uroven stresu.

Vykonnostna podmienka: vykonnostna podmienka
predstavuje odhad v realnom ¢ase po 6 az 20 minutach
aktivity. Tuto hodnotu mozno pridat ako datové pole, aby ste
svoj vykonnostny stav mohli sledovat v priebehu zvySnej
Casti aktivity. Porovnava vas stav v realnom Case s vasou
priemernou kondiciou.

Funkény prahovy vykon (FTP): zariadenie uruje odhad FTP
na zaklade vasich informacii z profilu pouzivatela, ktoré ste
zadali pri ivodnom nastaveni. Ak chcete ziskat presnejsie
hodnoty, mézete si urobit’ asistovany test.

Prah laktatu: na zistenie prahu laktatu je potrebny hrudny
monitor srdcového tepu. Hodnota prahu laktatu predstavuje
bod, v ktorom zanete rychlo pocitovat’ unavu svalov.
Zariadenie meria vasu uroven prahu laktatu na zaklade
udajov o srdcovom tepe a tempa.

Vypnutie upozorneni na vykon

Niektoré upozornenia na vykon sa zobrazia po dokoné&eni
aktivity. Niektoré upozornenia na vykon sa zobrazuju poc¢as
aktivity alebo ked dosiahnete nové meranie vykonu, napr. novy
odhad hodnoty VO2 max. Funkciu vykonnostnej podmienky
mézete vypnut, aby sa niektoré z tychto upozorneni
nezobrazovali.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
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2 Vyberte polozky Fyziologické metriky > Podmienka
vykonu.

Automaticka detekcia merani vykonu

Funkcia Automat. detekcia je predvolene zapnuta. Zariadenie
dokaze pocas aktivity automaticky zistovat maximalny srdcovy
tep a prah laktatu. Ked je zariadenie sparované s kompatibilnym
meracom vykonu, tak dokaze pocas aktivity automaticky
zistovat vas funkény prahovy vykon (FTP).

POZNAMKA: zariadenie zisti maximalny srdcovy tep iba v
pripade, ak je hodnota vasho srdcového tepu vyssia, ako ta,
ktora je nastavena vo vaSom profile pouzivatela.

1 Podrzte tlacidio MENU.

2 Vyberte polozky Fyziologické metriky > Automat. detekcia.

3 Vyberte moznost.

Synchronizacia aktivit a merani vykonnosti

Pomocou uctu Garmin Connect si mézete synchronizaciou
prenasat aktivity a merania vykonnosti z inych zariadeni Garmin
do svojho zariadenia quatix. Vdaka tomu bude vase zariadenie
presnejSie reflektovat vas tréningovy stav a kondiciu. Mézete
napriklad zaznamenat jazdu na zariadeni Edge a podrobnosti
svojej aktivity a celkovu tréningovu zataz si pozriet na zariadeni
quatix.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Fyziologické metriky > TrueUp.

Ked si zariadenie zosynchronizujete so smartfénom, nedavne
aktivity a merania vykonnosti z vaSich dalSich zariadeni Garmin
sa budu zobrazovat na vaSom zariadeni quatix.

Informacie o odhadovanych hodnotach VO2 max.
Hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem Kkyslika

(v mililitroch), ktory dokazete spotrebovat za minatu na kilogram
telesnej vahy pri maximalnom vykone. Jednoducho povedané,
hodnota VO2 max. je ukazovatelom Sportovej vykonnosti a so
zlepsSujucou sa uroviiou kondicie by sa mala zvySovat. Aby bolo
mozné zobrazit vasu odhadovanu hodnotu VO2 max.,
zariadenie quatix vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti
alebo kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu. Zariadenie
ma osobitné odhadované hodnoty VO2 max. pre beh a
bicyklovanie. Aby ste ziskali presny odhad hodnoty VO2 max.,
musite niekolko-minut bud’ behat vonku so zapnutoufunkciou
GPS, alebo jazdit s kompatibilnym meraCom vykonu na stredne
intenzivnej Grovni.

Na zariadeni sa vase odhadované hodnoty VO2 max. zobrazuju
ako cislo, popis a poloha na farebnom ukazovateli. V ucte
Garmin Connect mbZete zobrazit' dalSie podrobnosti o svojej
odhadovanej hodnote VO2 max. vratane vasho kondi¢éného
veku. Kondi¢ny vek vyjadruje, ako ste na tom s kondiciou

v porovnani s osobou rovnakeho pohlavia a iného veku. Ked
budete cvicit, vas kondi¢ny vek sa mbéze ¢asom znizit.

@ Purpurova Nadpriemerné
@ Modra Vynikajuce
@ Zelena Dobré

@ Oranzova Priemerné

@ Cervena Slabé

Udaje VO2 max. poskytuje FirstBeat. Analyza hodnét VO2 max.
sa poskytuje so stihlasom organizacie The Cooper Institute®.

Dalsie informacie najdete v prilohe (Standardné klasifikécia na
zaklade hodnoty VO2 Max., strana 53) a na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.

Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre beh

Této funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo
kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu. Ak pouzivate
hrudny monitor srdcového tepu, musite si ho nasadit a sparovat
so zariadenim (Parovanie bezdrbtovych snimacov, strana 44).

Pre ¢o najpresnejSi odhad dokoncite nastavenie profilu
pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela, strana 25)
a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén
srdcového tepu, strana 25). Odhad sa spociatku méze zdat
nepresny. Zariadenie vyZaduje niekolko behov, aby zistilo viac
informacii o vasej bezeckej vykonnosti.

1 Behajte aspori 10 minut vonku.

2 Po behu vyberte polozku Ulozit'.

3 Vyberom polozky MOB sa méZete posuvat medzi
jednotlivymi meraniami vykonnosti.

Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre cyklistiku

Tato funkcia vyzaduje merac¢ vykonu a monitor srdcového tepu
na zapasti alebo kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.
Mera€ vykonu musi byt sparovany so zariadenim quatix
(Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 44). Ak pouzivate
hrudny monitor srdcového tepu, musite si ho nasadit' a sparovat
so zariadenim.

Pre o najpresnejsi odhad dokongite nastavenie profilu
pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela, strana 25)
a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zon
srdcového tepu, strana 25). Odhad sa spociatku méze zdat
nepresny. Zariadenie vyzaduje niekolko jazd, aby zistilo viac
informacii o vasej cyklistickej vykonnosti.

1 Jazdite aspori 20 minut pri stalej, vysokej intenzite.

2 Po skoncenijazdy vyberte polozku Ulozit'.

3 Vyberom polozky MOB sa mozete posuvat medzi
jednotlivymi meraniami vykonnosti.

Zobrazenie vasich odhadovanych €asov pretekov
Pre ¢o najpresnejSi odhad dokoncite nastavenie profilu
pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela, strana 25)
a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zon
srdcového tepu, strana 25).

Va$e zariadenie vyuziva odhadovanu hodnotu VO2 max.
(Informacie o odhadovanych hodnotach VO2 max., strana 20) a
vasu histériu tréningov na vypocet cielového sutazného ¢asu.
Zariadenie analyzuje udaje vaSich tréningov z niekolkych
tyzdnov, aby zlepS$ilo odhady sutaznych ¢asov.

TIP: ak mate viac ako jedno zariadenie Garmin, moézete
aktivovat funkciu Physio TrueUp™, ktora vasmu zariadeniu
umozni synchronizovat’ aktivity, historiu a udaje z inych
zariadeni (Synchronizacia aktivit a merani vykonnosti,

strana 20).

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu na meranie vykonu, na
uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

2 Vyberom polozky MOB sa mdZete posuvat medzi
jednotlivymi meraniami vykonnosti.

Va$e predpokladané Casy pretekov sa zobrazia pre
vzdialenosti 5 mil, 10 mil, polmaratéon a maratén.

POZNAMKA: odhady sa mdzu spoéiatku zdat nepresné.
Zariadenie vyZaduje niekolko behov, aby zistilo viac
informacii o vasej bezeckej vykonnosti.

Informacie o funkcii Training Effect

Funkcia Training Effect meria vplyv aktivity na vasu aerébnu a
anaerobnu kondiciu. Efekt tréningu sa akumuluje poc¢as aktivity.
Pri pokracovani v aktivite sa hodnota Training Effect postupne
zvySuje. Efekt tréningu sa stanovuje na zaklade informacii z
vasho profilu pouzivatela a histérie tréningov, srdcového tepu,
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ako aj trvania a intenzity vasSej aktivity. Primarny benefit vasej
aktivity sa popisuje pomocou siedmich réznych oznaceni efektu
tréningu. Kazdé oznacenie je farebne odliSené a zodpoveda
zameraniu vasej tréningovej zataze (Zameranie tréningovej
zataze, strana 23). Kazda hodnotiaca fraza, napriklad ,Vysoky
vplyv na hodnotu VO2 Max.”, ma zodpovedaijuci popis v
podrobnostiach vasej aktivity Garmin Connect.

Efekt aerébneho tréningu vyuziva srdcovy tep na meranie
nahromadenej intenzity cvienia v ramci aerdbnej kondicie

a urcuje, ¢i mal tréning udrzujuci alebo zlepsujuci vplyv na
uroven vasej kondicie. Vasa nadmerna spotreba kyslika po
cvi€eni (EPOC) akumulovana pocas cvienia sa mapuje v
rozsahu hodnét, ktoré vysvetluju urover vasej kondicie a navyky
pocas tréningu. Stabilné tréningy so strednou namahou alebo
tréningy s dlhSimi intervalmi (> 180 s) maju pozitivny vplyv na
aerébny metabolizmus a vedu k zlepSeniu efektu aerébneho
tréningu.

Efekt anaerdbneho tréningu vyuziva srdcovy tep a rychlost
(alebo vykon) na stanovenie toho, ako tréning ovplyvriuje vasu
schopnost' vykonu pri velmi vysokej intenzite. Hodnotu ziskate
na zaklade anaerobneho prispevku k EPOC a typu aktivity.
Opakované intervaly s vysokou intenzitou a dizkou od 10 do 120
sekund maju velmi priaznivy vplyv na vasu anaerébnu
schopnost a prinasaju zlepSenie efektu anaerébneho tréningu.
Aerdbny ucinok tréningu a Anaerdbny ucinok tréningu mozete
pridat’ ako pole s idajmi na jednu z vasich tréningovych
obrazoviek, aby ste tak mohli sledovat’ svoje hodnoty poCas
aktivity.

Funkcia Training | Aerébny prinos

Anaerébny prinos

Effect

0d 0,0 do 0.9 Ziaden prinos. Ziaden prinos.

Od 1,0do 1,9 Slaby prinos. Slaby prinos.

0d2,0do 2,9 Vasa aerobna kondicia |Vas$a anaerébna kondicia
sa udrziava. sa udrziava.

Od 3,0do 3,9 Ma vplyv na vasu Ma vplyv na vasu
aerébnu kondiciu. anaerébnu kondiciu.

0d4,0do 4,9 Ma vysoky vplyv na Ma vysoky vplyv na vasu
vas$u aerébnu kondiciu. |anaerébnu kondiciu.

5,0 Prilis velka namaha's Prilis velka namaha s
potencialne Skodlivym | potencialne skodlivym
uc¢inkom a nedostatkom | u¢inkom a nedostatkom
6asu na regeneraciu. ¢asu na regeneraciu.

Technolégiu Training Effect poskytuje a dodava spolo¢nost
Firstbeat Technologies Ltd. DalSie informacie najdete na stranke
www. firstbeat.com.

Variabilita srdcového tepu a urovein namahy

Uroven stresu je vysledkom trojmindtového testu vykonaného v
nehybnej polohe, pricom zariadenie quatix analyzuje variabilitu
srdcoveého tepu na urenie vasho celkového stresu. Tréning,
spanok, 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 uroven stresu, budete sa moct
lahSie rozhodnut, ¢i je vaSe telo pripravené na tvrdy tréningovy
beh alebo skér na jogu.

Zobrazenie variability srdcového tepu a urovne stresu

Tato funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na hrudniku
Garmin. Pred zobrazenim Urovne stresu na zaklade variability
srdcového tepu (HRV) si musite nasadit monitor srdcového tepu
a sparovat ho so svojim zariadenim (Parovanie bezdrétovych
snimacov, strana 44).

TIP: spolo€nost Garmin odporu¢a merat Uroven stresu kazdy

den priblizne v rovnakom €ase a za rovnakych podmienok.

1 V pripade potreby vyberte polozky MOB > Pridat’ > Zat'az
VST na pridanie aplikacie stresu do zoznamu aplikacii.

2 Ak chcete pridat aplikaciu do zoznamu oblUbenych, vyberte
polozku Ano.

3 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozky MOB >
Zat'az VST > MOB.

4 Stojte bez pohybu a odpodirite si 3 minaty.

Vykonnostna podmienka

Po dokonéeni aktivity, ako je beh alebo bicyklovanie, funkcia
vykonnostnej podmienky analyzuje vase tempo, srdcovy tep
a variabilitu srdcového tepu a v realnom €ase odhaduje vasu
spoOsobilost podat’ vykon v porovnani s vasou priemernou
urovnou kondicie. Je to priblizne vasa aktualna percentualna
odchylka od va$ej zakladnej odhadovanej hodnoty VO2 max.

Rozpétie hodndt vykonnostnej podmienky je -20 az +20. Zhruba
po prvych 6 az 20 minutach aktivity zariadenie zobrazi vase
skére vykonnostnej podmienky. Napriklad skore +5 znamena,
ze ste oddychnuty, Cerstvy a schopny dobrého behu alebo
jazdy. Funkciu vykonnostnej podmienky mézete pridat ako pole
s udajmi na niektoru z vaSich tréningovych obrazoviek, aby ste
tak mohli sledovat’ svoju spdsobilost pocas aktivity.
Vykonnostna podmienka méze byt aj ukazovatefom urovne
unavy, najma na konci dlhého tréningového behu alebo jazdy.

POZNAMKA: ak ma zariadenie poskytnut presny odhad
hodnoty VO2 max. a zistit vasu bezecku alebo jazdecku
spOsobilost, je potrebné, aby ste absolvovali niekolko behov
alebo jazd s nasadenym monitorom srdcového tepu (/nforméacie
0 odhadovanych hodnotach VO2 max., strana 20).

Zobrazenie vykonnostnej podmienky
Tato funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo
kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.

1 Pridajte polozku Podmienka vykonu na obrazovku s ddajmi
(Prispésobenie obrazoviek s tidajmi, strana 36).

2 Chodte si zabehat alebo zajazdit.

Po 6 az 20 minutach sa zobrazi vasa vykonnostna
podmienka.

3 Posurite sa na obrazovku s idajmi a pozrite si svoju
vykonnostnu podmienku pocas behu alebo jazdy.

Prah laktatu

Prah laktatu je intenzita cvi€enia, pri ktorej sa v krvnom obehu
zaCina hromadit' laktat (kyselina mlie¢na). Pri behu je to
odhadovana uroven usilia alebo tempa. Ked bezec prekroci
tento prah, za¢ne sa v zrychlenej miere zvySovat unava. V
pripade skusenych bezcov sa tento prah objavi priblizne pri 90
% ich maximalneho srdcového tepu a medzi tempom pretekov
na vzdialenost 10 mil alebo polmaraténu. V pripade
rekreacnych bezcov sa prah laktatu ¢asto objavuje znaéne pod
hranicou 90 % maximalneho srdcového tepu. Ak budete poznat
svoj prah laktatu, budete méct lahSie urcit, ako tvrdo mate
trénovat a kedy sa mate pocas pretekov prinutit k vysSiemu
vykonu.

Ak uz poznate hodnotu svojho srdcového tepu pri prahu laktatu,
mézete ju zadat' v nastaveniach vasho profilu pouzivatela
(Nastavenie zon srdcového tepu, strana 25).

Vykonanie asistovaného testu na urcenie vasho prahu
laktatu

Tato funkcia vyzaduje Garmin monitor srdcového tepu na
hrudniku. Pred vykonanim asistovaného testu si musite nasadit
monitor srdcového tepu a sparovat ho so svojim zariadenim
(Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 44).

Na odhad vasho prahu laktatu zariadenie pouziva informacie

z vasho profilu pouzivatela, ktoré ste zadali pri tvodnom
nastaveni, a odhad hodnoty VO2 max. Zariadenie automaticky
zisti vas prah laktatu po€as behov pri stalej, vysokej intenzite v
kombinacii s meranim srdcového tepu.

TIP: ak ma zariadenie poskytnut presny odhad maximalnej
hodnoty srdcového tepu a hodnoty VO2 max., je potrebné, aby
ste absolvovali niekolko behov s monitorom srdcového tepu
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nasadenym na hrudniku. Ak mate problémy ziskat odhadovanu
hodnotu prahu laktatu, skuste manuélne znizit vasu maximalnu
hodnotu srdcového tepu.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku MOB.
2 \Vyberte vonkajsiu beZecku aktivitu.

Na dokoncenie testu sa vyzaduje systém GPS.
3 Podrzte tlacidlo MENU.

4 Vyberte polozky Tréning > Test prahu laktatu so
sprievodcom.

5 Spustite Casovac a postupujte podl'a pokynov zobrazenych
na obrazovke.

Po zacati behu zariadenie zobrazi trvanie kazdého kroku,
ciel a udaje o vaSom aktualnom srdcovom tepe. Po
dokonceni testu sa zobrazi sprava.

6 Po dokonceni asistovaného testu zastavte ¢asovac a aktivitu
ulozte.

Ak je to vas prvy odhad prahu laktatu, zariadenie si od vas

vyziada aktualizaciu vaSich zén srdcového tepu na zaklade
vasho srdcového tepu pri prahu laktatu. Pri kazdom dalSom
odhade prahu laktatu vas zariadenie vyzve na prijatie alebo
odmietnutie odhadu.

Zobrazenie odhadu hodnoty FTP

Skér ako budete moct zobrazit odhad vasho funkéného
prahového vykonu (FTP), musite sparovat vas monitor
srdcového tepu na hrud a mera¢ vykonu s vasim zariadenim
(Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 44) a musite ziskat
vasu odhadovanu hodnotu VO2 max. (Ziskanie odhadu hodnoty
VO2 max. pre cyklistiku, strana 20).

Na odhad vasej hodnoty FTP pouziva zariadenie informacie
z vasho profilu pouzivatela, ktoré ste zadali pri tvodnom
nastaveni, a odhad hodnoty VO2 max. Zariadenie automaticky
zisti vaSu hodnotu pocas jazd pri stalej, vysokej intenzite v
kombinacii s meranim srdcového tepu a vykonu.
1 Vyberom polozky UP alebo DOWN zobrazite miniaplikaciu
na meranie vykonnosti.
2 Vyberom polozky MOB sa mbZete posuvat medzi
jednotlivymi meraniami vykonnosti.
VaSa odhadovana hodnota FTP sa zobrazi ako hodnota vo

wattoch nakilogram, vas vykon vo wattoch a ako pozicia na
farebnej stupnici.

@ Purpurova Nadpriemerné
@ Modra Vynikajtce
@ Zelena Dobré

@ Oranzova Priemerné

@ Cervens Bez tréningu

Dalsie informacie najdete v prilohe (Hodnoty FTP,
strana 53).

POZNAMKA: ked vas upozornenie na vykon upozorni na
novy hodnotu FTP, mdZete vybrat moznost Suhlasim na
uloZenie novej hodnoty FTP alebo Odmietnut na zachovanie
aktualnej hodnoty FTP.

Absolvovanie testu FTP

Pred absolvovanim testu na uréenie vasho funkéného
prahového vykonu (FTP) musite sparovat monitor srdcového
tepu na hrudniku a mera¢ vykonu s vasim zariadenim
(Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 44) a musite ziskat
odhadovanu hodnotu VO2 max. (Ziskanie odhadu hodnoty VO2
max. pre cyklistiku, strana 20).

POZNAMKA: test FTP predstavuje naroény tréning, ktorého
dokoncenie trva priblizne 30 minut. Vyberte si prakticku a
prevazne rovnu drahu, ktora vam umozni jazdit' s postupne
zvySujucim sa usilim, podobne ako ¢asovka.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku MOB.

Vyberte cyklisticku aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte moznost Tréning > Test FTP so sprievod..
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po zacati jazdy zariadenie zobrazi trvanie kazdého kroku,
ciel a udaje o vaSom aktualnom vykone. Po dokonc&eni testu
sa zobrazi sprava.

6 Po dokonceni asistovaného testu dokoncite postup
ukludnenia, zastavte ¢asovac a aktivitu ulozte.

Vas FTP sa zobrazi ako hodnota vo wattoch na kilogram, vas
vykon vo wattoch a ako pozicia na farebnej stupnici.

7 Vyberte moznost:

» Vyberte moznost Suhlasim na uloZenie novej hodnoty
FTP.

* Vyberte moznost Odmietnut’ na zachovanie aktualnej
hodnoty FTP.

a b wDbdD

Tréningovy stav

Tieto merania predstavuju odhady, ktoré vam mézu pomact pri
sledovani a pochopeni vasich tréningovych aktivit. Na tieto
merania je potrebné, aby ste absolvovali niekolko aktivit

s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo s kompatibilnym
hrudnym monitorom srdcoveho tepu. Merania cyklistického
vykonu vyzaduju monitor srdcového tepu a merac vykonu.

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje spolo¢nost Firstbeat.
Viac informacii najdete na stranke www.garmin.com
/runningdynamics.

POZNAMKA: odhady sa spogiatku mozu zdat nepresné.
Zariadenie potrebuje, aby ste absolvovali niekolko aktivit, aby
ziskalo informacie o vaSej vykonnosti.

Tréningovy stav: tréningovy stav ukazuje, ako vas tréning
vplyva na vasu kondiciu a vykon. Vas tréningovy stav
vychadza z toho, akym spésobom sa v priebehu dihSieho
obdobia meni va$a tréningova zataz a hodnota VO2 max.

VO2 max.: hodnota VO2 max. ozna€uje maximalny objem
kyslika (v mililitroch), ktory dokazete spotrebovat za minttu
na kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone. Pocas
aklimatizacie na velmi teplé prostredia alebo nadmorsku
vysku va$e zariadenie zobrazuje hodnoty VO2 max. s
korekciou podla tepla a nadmorskej vysSky.

Tréningova zat'az: tréningova zataz je sucet merani nadmerne;j
spotreby kyslika po cvic¢eni (EPOC) za uplynulych 7 dni.
EPOC predstavuje odhad mnozZstva energie, ktoré vase telo
potrebuje na zotavenie po cviceni.

Zameranie tréningovej zat'aze: vase zariadenie analyzuje a
distribuuje vasu tréningovu zataz do réznych kategorii na
zaklade intenzity a Struktury jednotlivych zaznamenavanych
aktivit. Zameranie tréningovej zataze zahfia celkovu zétaz
akumulovanu podla jednotlivych kategorii a zameranie
tréningu. Vase zariadenie zobrazuje rozlozenie vasej zataze
pocas poslednych 4 tyZdiov.

Cas zotavenia: ¢as zotavenia ukazuje, kolko €asu zostava, kym
sa Uplne zotavite a budete pripraveny/-a na dalSie naro¢né
cvicenie.
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Urovne tréningového stavu

Tréningovy stav zobrazuje, aky vplyv ma tréning na uroven

vasej kondicie a vas vykon. Vas tréningovy stav vychadza

z toho, akym spdsobom sa v priebehu dlhSieho obdobia meni

vasa tréningova zataz a hodnota VO2 max. Vas tréningovy stav

mozete vyuzit pri planovani buducich tréningov a dalSom
zlepSovani urovne vasej kondicie.

Dosahovanie vrcholu: dosahovanie vrcholu znamena, ze mate
idealnu kondiciu na preteky. Vdaka nedavnemu znizeniu
tréningovej zataze sa mohlo vase telo zotavit, ¢im ste si
uplne vynahradili predchadzajuci tréning. Je potrebné to
planovat vopred, pretoze tento stav vrcholného vykonu je
mozné udrzat’ len kratky ¢as.

Produktivny: vasa aktualna tréningova zataz posuva uroven
va$ej kondicie a vas vykon spravnym smerom. V ramci
tréningu je potrebné planovat obdobia na zotavenie, aby ste
si udrzali uroven svojej kondicie.

Udrziavanie: vasa aktualna tréningova zataz je dostato¢na na
udrzanie vasej urovne kondicie. Ak sa chcete aj nadalej
zlepSovat, skuste svoje tréningy rézne obmienat alebo
zvyste objem tréningu.

Zotavenie: pri niz8ej tréningovej zatazi sa vase telo stihne
zotavit, ¢o je velmi délezité pocas dlhSich obdobi naro¢nych
tréningov. Ked sa na to budete citit, mézete sa vratit k vysSej
tréningovej zatazi.

Neproduktivny: vasa tréningova zataz je na dobrej Urovni, no
vasa kondicia sa znizuje. Vase telo ma pravdepodobne
problém zotavit' sa, preto by ste mali venovat pozornost
svojmu celkovému zdravotnému stavu vratane stresu,
stravovania a oddychu.

Klesajuca kondicia: ku klesajucej kondicii dochadza vtedy, ked
pocas jedného tyzdra alebo dihSieho obdobia trénujete ovela
menej ako zvy&ajne, a to ma vplyv na urover vasej kondicie.
Ak chcete vidiet zlepSenie, mbzete skusit’ zvysit svoju
tréningovu zataz.

Presahujete svoje hranice: vasa tréningova zataz je velmi
vysoka a neefektivna. Vase telo potrebuje oddych. Zaradte
do svojho planu menej narocny tréning, aby ste si dopriali
€as na zotavenie:

Ziadny stav: zariadenie potrebuje na uréenie vasho
tréningového stavu jeden alebo dva tyzdne histérie tréningov
vratane aktivit s vysledkami VO2 max. z behu alebo
bicyklovania.

Tipy na zistenie tréningoveho stavu

Funkcia tréningového stavu vychadza z aktualizovanych
odhadov vasej urovne kondicie vratane aspon dvoch merani
hodnoty VO2 max. za tyzden. Vasa odhadovana hodnota VO2
max. sa aktualizuje po behoch alebo jazdach vonku, po¢as
ktorych vas tep v priebehu niekofkych minut dosahoval hodnoty
minimalne na urovni 70 % vasho maximalneho srdcového tepu.
Kvéli zachovaniu presnosti sledovania vyvoja vasej urovne
kondicie sa odhadovana hodnota VO2 max. negeneruje na
zaklade bezeckych aktivit v narocnejSom teréne a v interiéri.

Ak chcete funkciu tréningového stavu vyuzit naplino, tu je
niekolko tipov, ako na to.

» Aspon dvakrat za tyzden behajte alebo jazdite vonku
s mera¢om vykonu a aspon na 10 minut dosiahnite srdcovy
tep minimalne na urovni 70 % svojho maximalneho
srdcového tepu.

Tréningovy stav by malo zariadenie zistit po tyzdni
pouzivania.

» Pomocou tohto zariadenia zaznamenavaijte vsetky svoje
fitness aktivity alebo povolte funkciu Physio TrueUp, aby
mohlo zariadenie ziskavat informacie o vasej vykonnosti
(Synchronizécia aktivit a merani vykonnosti, strana 20).

Aklimatizacia vykonu na teplo a nadmorsku vysku
Na vas tréning a vykon maju vplyv faktory prostredia, napriklad
vysoka teplota a nadmorska vyska. Tréning vo vysokych
nadmorskych vyskach méze mat napriklad pozitivny vplyv na
vasu kondiciu, avSak v Case, kym budete vystaveni vysokym
nadmorskym vySkam, mozete zaznamenat doCasny pokles
hodnoty VO2 Max. Vas$e zariadenie quatix ponuka upozornenia
tykajuce sa aklimatizacie a korekcie odhadu vasej hodnoty VO2
max. a tréningového stavu, ked je teplota vyssia ako 22 °C

(72 °F) a ked' je nadmorska vyska viac ako 800 m (2625 stop).
Svoju aklimatizaciu na teplo a nadmorsku vysku mézete
sledovat’ v miniaplikacii tréningového stavu.

POZNAMKA: funkcia aklimatizacie na teplo je k dispozicii iba
pre GPS aktivity a potrebuje Gidaje o poCasi z vasho pripojeného
smartfénu. Uplna aklimatizacia trva minimalne 4 tréningové dni.
Tréningova zat'az

Tréningova zataz je meradlom objemu tréningu za poslednych
sedem dni. Je to suCet merani nadmernej spotreby kyslika po
cviceni (EPOC) za uplynulych sedem dni. Tento ukazovatel
indikuje, Ci je vaSa su€asna zataz nizka, vysoka alebo sa
pohybuje v optimalnom rozsahu na udrzanie alebo zlepSenie
urovne vasej kondicie. Optimalny rozsah sa urcuje na zaklade
vasej individualnej urovne kondicie a historie tréeningov. Tento
rozsah sa meni podla toho, €i sa ¢as a intenzita tréningu
predlZuje a zvySuje alebo skracuje a znizuje.

Zameranie tréningovej zat'aze

V zaujme maximalneho zlepSovania vykonnosti a kondicie by

mal byt tréning rozloZzeny do troch kateg®érii: nizko aerébny,

vysoko aerobny a anaerébny. Zameranie tréningovej zataze
vam ukazuje, aka €ast vasho tréningu je momentalne v kazdej
kategorii, a ponudka tréningové ciele. Na rozhodnutie, ¢i je vasa
tréningova zataz nizka, optimalna alebo vysoka, potrebuje
funkcia zamerania tréningovej zataze najmenej 7 dni tréningu.

Po 4 tyzdnoch histérie tréningov bude mat’ odhad va$ej

tréningovej zataze podrobnejsie cielové informacie, ktoré vam

pomd&zu vyvazit vase tréningové aktivity.

Pod ciel'mi: vasa tréningova zataz je vo vSetkych kategoriach
intenzity nizSia ako optimalna. Skuste zvysit' trvanie alebo
frekvenciu vasich cviceni.

Nedostatok nizko aerébnych aktivit: skuste pridat viac nizko
aerdbnych aktivit, ktoré vam pomozu zotavit' sa a vyvazia
aktivity s vySSou intenzitou.

Nedostatok vysoko aeréobnych aktivit: skiste pridat viac
vysoko aerobnych aktivit, ktoré vam postupne pomézu
zlepsit prahovu Uroven laktatu a hodnotu VO2 max.

Nedostatok anaerébnych aktivit: skuste pridat’ niekolko
intenzivnejSich anaerébnych aktivit na postupné zlep$enie
vasej rychlosti a anaerdbnej kapacity.

Vyrovnané: vasa tréningova zataz je vyvazena a ak budete v
tréningu pokracovat, bude mat priaznivy vplyv na vasu
celkovu kondiciu.

Zameranie na nizko aerébne aktivity: vasu tréningovu zataz
tvoria vac¢sinou nizko aerdbne aktivity. Tie predstavuju dobry
zaklad a pripravuju vas na pridavanie intenzivnejSich cviceni.

Zameranie na vysoko aerobne aktivity: vasu tréningovu zataz
tvoria vacsinou vysoko aerdbne aktivity. Tieto aktivity
pomahaju zlepsit prah laktatu, hodnotu VO2 max. a vydrz.

Zameranie na anaerdébne aktivity: vasu tréningovu zataz tvoria
vacsinou intenzivne aktivity. Tie vedu k rychlemu zlepSovaniu
kondicie, ale mali by byt vyvazené s nizko aerébnymi
aktivitami.

Nad ciel'mi: vasa tréningova zataz je vySSia nez optiméalna a
mali by ste zvazit obmedzenie trvania a frekvencie vasich
cviceni.

Funkcie srdcového tepu
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Cas zotavenia

Zariadenie Garmin mdzete pouzivat spolu s monitorom
srdcového tepu na zapasti alebo s hrudnym monitorom
srdcoveého tepu a zobrazit' si, kolko ¢asu zostava, kym sa Uplne
zotavite a budete pripraveny/-a na dalSie naro¢né cvicenie.

POZNAMKA: odporGéany &as zotavenia vychadza z vasej
odhadovanej hodnoty VO2 max. a spocCiatku sa moze zdat
nepresny. Zariadenie potrebuje, aby ste absolvovali niekolko
aktivit, aby ziskalo informacie o vasej vykonnosti.

Cas zotavenia sa zobrazi ihned po skonéeni aktivity. Cas sa
odpocitava do chvile, kedy je pre vas optimalne pustit sa do
dalSieho naro€ného cvicenia.

Zobrazenie vdsho ¢asu zotavenia

Pre ¢o najpresnej$i odhad dokoncite nastavenie profilu
pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela, strana 25)
a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén
srdcoveého tepu, strana 25).

1 Chodte si zabehat.
2 Po behu vyberte polozku Ulozit'.
Zobrazi sa €as zotavenia. Maximalny ¢as predstavuju 4 dni.

POZNAMKA: pri zobrazenej Givodnej obrazovke hodiniek
mozete stlaCenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazit
miniaplikaciu tréningového stavu a stlacenim tlacidla MOB sa
mozete posuvat medzi jednotlivymi metrikami, ktoré
zobrazuju vas Cas zotavenia.

Srdcovy tep zotavovania

Ak trénujete s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo

s kompatibilnym monitorom srdcového tepu na hrudniku, po
kazdej aktivite si mézete pozriet hodnotu vasho tepu pri
zotavovani. Srdcovy tep zotavovania predstavuje rozdiel medzi
vasim srdcovym tepom pocas cvi¢enia a vasim srdcovym tepom
dve minuty po ukonceni cvi¢enia. Napriklad: Po beznom
tréningovom behu zastavite ¢asovac. Vas srdcovy tep je

140 uderov za minutu. Po dvoch minutach necinnosti alebo
oddychového cvi€enia je vas srdcovy tep 90 Uderov za minutu.
Vas srdcovy tep zotavovania je 50 uderov za minatu (140 minus
90). Niektoré Studie spajaju srdcovy tep zotavovania so zdravim
srdca. VyssSie hodnoty vo vSeobecnosti indikuju zdravsie srdce.

TIP:.ak chcete dosiahnut ¢o najlepsie vysledky, po¢as dvoch
minut, kym zariadenie vypocita hodnotu vasho srdcového tepu
zotavenia, by ste sa nemali hybat. Po zobrazenij tejto hodnoty
mobzete aktivitu ulozit’ alebo vymazat.

Body Battery™

Vase zariadenie analyzuje variabilitu vasho srdcového tepu,
uroven namahy, kvalitu spanku a udaje o aktivite na ucely
urCenia vasej celkovej urovne Body Battery. Oznacuje mnozstvo
dostupnej zasoby energie rovnakym spésobom ako ukazovatef
hladiny paliva vo vozidle. Uroveri Body Battery sa pohybuje 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 velmi
vysoku zasobu energie.

Zariadenie mdzete synchronizovat s vasim u¢tom Garmin
Connect a zobrazit’ aktualnu uroven Body Battery, dlhodobé
trendy a dalSie podrobné informacie (Tipy pre VylepSené Body
Battery tdaje, strana 24).

Zobrazenie miniaplikacie Body Battery

Miniaplikacia Body Battery zobrazuje vasu aktualnu uroven
Body Battery a graf urovne Body Battery za poslednych niekolko
hodin.

1 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite miniaplikaciu
Body Battery.

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pridat do
okruhu miniaplikacii (Prispésobenie okruhu miniaplikacii,
strana 39).

2 Stlacenim tlacidla MOB zobrazite graf Urovne svojej
energetickej rezervy za posledné Styri hodiny.

3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite kombinovany graf Urovne
Body Battery a namahy.

Modré dieliky oznacuju €asové useky oddychu. Oranzové
dieliky oznacuju ¢asové Useky namahy. Sivé dieliky oznacduju
Casove useky prili§ intenzivnej aktivity, po€as ktorych sa
va8a uroven namahy nedala urcit.

4 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite svoje Udaje Body Battery
od polnoci.

T|py pre Vylepsené Body Battery udaje
Va$a Body Battery uroven sa aktualizuje, ked
zosynchronizujete vase zariadenie s vasim Garmin Connect
uctom.

» PresnejSie vysledky dosiahnete, ak budete zariadenie
pouzivat' aj po€as spanku.

» Oddych a dobry spanok nabiju vaseBody Battery.

» Namahava aktivita, vela stresu a slaby spanok mézu
spOsobit, Ze sa vam mifna Body Battery.

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

Pulzovy oxymeter

Zariadenie quatix je vybavené pulzovym oxymetrom na zapasti
na meranie periférneho nasytenia vasej krvi kyslikom. Ked
poznate vase nasytenie kyslikom, pomdze vam to urcit, ako sa
vase telo aklimatizuje na vysoké nadmorskeé vysky pre ucely
vysokohorskych Sportov a expedicii.

Hodnotu pulzného oxymetra mézZete od&itat’ manuélne, ked si
pozriete miniaplikaciu pulzného oxymetra (Ako ziskat udaje z
pulzového oxymetra, strana 24). Mzete tiez zapnut celodenné
nacitavanie udajov (Zapnutie celodenného nacitavania udajov
pulzného oxymetra, strana 25). Ked budete zostavat nehybni,
vase zariadenie analyzuje saturaciu krvi kyslikom a vasu
nadmorsku vysku. Profil nadmorskej vySky pomaha zistit, ako sa
vase Udaje z pulzového oxymetra menia v zavislosti od
nadmorskej vysky.

Na zariadeni sa vas udaj z pulzového oxymetra zobrazuje ako
percento nasytenia kyslikom a farba na grafe. V u¢te Garmin
Connect si mézete pozriet dalSie podrobnosti o vasich udajoch z
pulzového oxymetra vratane trendov poc¢as viacerych dni.

BlizSie informacie o presnosti pulzového oxymetra najdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.

Stupnica percenta nasytenia kyslikom.

Graf priemernych hodnét nasytenia kyslikom za poslednych 24
hodin.

@
®
(®) | Vas najnovsi udaj nasytenia kyslikom.
©)
®

Stupnica nadmorskej vysky.

Graf hodnét nadmorskej vy$ky za poslednych 24 hodin.

Ako ziskat’ udaje z pulzového oxymetra
Meranie pulzového oxymetra mdzete spustit manualne
zobrazenim miniaplikacie pulzového oxymetra. Tato
miniaplikacia zobrazuje va$e najaktualnejSie percento nasytenia
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krvi kyslikom, graf vasSich priemernych hodinovych udajov za

poslednych 24 hodin a graf vasej nadmorskej vysky za

poslednych 24 hodin.

POZNAMKA: ked si prvykrat pozriete miniaplikaciu pulzového

oxymetra, zariadenie musi vyhladat satelitné signaly, aby mohlo

urcit vasu nadmorsku vySku. Mali by ste vyjst von a pockat, kym

zariadenie najde satelity.

1 Ked sedite alebo nevykonavate Ziadnu aktivitu, stlacte
tlacidlo UP alebo DOWN na zobrazenie miniaplikacie
pulzového oxymetra.

2 Stlacte tlacidlo MOB, aby ste zobrazili podrobnosti o
miniaplikacii a spustili od¢itanie hodnoty pulzného oxymetra.

3 Zostarite bez pohybu priblizne 30 sekund.

POZNAMKA: ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu
urcit hodnotu pulzného oxymetra, namiesto percentualneho
Udaja sa zobrazi hlasenie. Hodnotu pulzného oxymetra
mdzete skontrolovat znova po niekolkych minutach
necinnosti. Kym zariadenie meria nasytenie vasej krvi
kyslikom, drzte ruku so zariadenim na urovni srdca.

4 Stlacte tlacidlo DOWN na zobrazenie grafu s udajmi z vasho
pulzového oxymetra za poslednych sedem dni.

Zapnutie celodenného nacitavania udajov
pulzného oxymetra
1 Pri zobrazenej miniaplikacii oxymetra podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Moznosti > Rezim pulznej oxymetrie >
Cely den.
Zariadenie bude pocas dfia automaticky analyzovat vase
nasytenie kyslikom, ked' sa nebudete pohybovat.

POZNAMKA: zapnutim celodenného rezimu aklimatizacie
skratite vydrz batérie.

Vypnutie automatického odcitavania udajov
pulzného oxymetra
1 Pri zobrazenej miniaplikacii oxymetra podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Moznosti > Rezim pulznej oxymetrie >
Vypnut'.
Zariadenie vypne automatické odc&itavanie udajov pulzného

oxymetra..Ked zobrazite miniaplikaciu pulzného oxymetra,
zariadenie zacne odCitavat Udaje z pulzného oxymetra.

Zapnutie funkcie Sledovanie pocCas spanku
pomocou pulzového'oxymetra

Svoje zariadenie mézete nastavit, aby pocas spanku nepretrzite
meralo nasytenie vasej krvi kyslikom.

POZNAMKA: nezvy&ajné polohy spanku by mohli spdsobit
neobycajne nizke hodnoty SpO2 pocas spanku.
1 Pri zobrazenej miniaplikacii oxymetra podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Moznosti > Rezim pulznej oxymetrie >
Pocas spanku.

Tipy v pripade chybnych merani pulzového

oxymetra

Ak su udaje pulzového oxymetra chybné alebo sa nezobrazuju,

mozete vyskusat tieto tipy.

* Kym zariadenie meria nasytenie vasej krvi kyslikom, ostarite
bez pohybu.

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

» Kym zariadenie meria nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte
ruku so zariadenim na urovni srdca.

» Pouzite silikénovy naramok.
» Pred nasadenim zariadenia si umyte a osuste predlaktie.

* Pod zariadenim nemajte naneseny krém na opalovanie,
telové mlieko ani repelent.

e Zabrante poskrabaniu optického snimaca na zadnej strane
zariadenia.

* Po kazdom cvi€eni zariadenie oplachnite pod teCucou vodou.
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Nastavenie vasho profilu pouzivatela

MézZete aktualizovat’ nastavenie pohlavia, roku narodenia, vysky,
hmotnosti, zény srdcového tepu a zény vykonu. Zariadenie
vyuziva tieto informacie na vypocet presnych tréningovych
udajov.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 \Vyberte polozku Profil pouzivatela.

3 Vyberte moznost.

Kondiéné ciele
Zobny vasho srdcového tepu vam mézu poméct zmerat kondiciu
pochopenim a aplikovanim tychto zasad.

» Vas srdcovy tep je dobrym ukazovatelfom intenzity cvi¢enia.

» CviCenie v urcitych zénach srdcového tepu vam moéze
pomact zlepsit kardiovaskularnu kapacitu a silu.

Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep, na stanovenie tej
najlepSej zony na vase kondicné ciele mozete pouzit' tabulku
(Vypocty zén srdcového tepu, strana 26).

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.

Informacie o zénach srdcového tepu

Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu na meranie

a zvysenie kardiovaskularnej sily a zlepSenie kondicie. Z6na
srdcovej frekvencie je stanoveny rozsah uderov za minutu. Pat
beZne akceptovanych zén srdcového tepu je €islovanych od 1
po 5 podla zvy8ujucej sa intenzity. Zény srdcového tepu sa vo
vSeobecnosti poc€itaju na zaklade percentualnych hodnot
maximalneho srdcového tepu.

Nastavenie zén srdcového tepu

Na urCenie vasich predvolenych zén srdcového tepu zariadenie
pouziva vase informacie z profilu pouzivatela, ktoré ste zadali
pri tvodnom nastaveni. MOzete nastavit osobitné zény
srdcového tepu pre Sportové profily, ako napriklad beh,
bicyklovanie a plavanie. Ak chcete poCas svojej aktivity dostavat
¢o najpresnejSie udaje o kaldriach, nastavte svoj maximalny
srdcovy tep. Jednotlivé zény srdcového tepu mézete nastavit

a tepovu frekvenciu po¢as oddychu zadat aj manualne. Zony
mdzete manualne upravit v zariadeni alebo pomocou vasho
Uctu Garmin Connect.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Profil pouzivatela > Srdcovy tep.

3 Vyberte polozku Maximalny srdcovy tep a zadajte vas
maximalny srdcovy tep.

Funkciu Automat. detekcia mozete pouzivat na automatické
zaznamenavanie vasho maximalneho srdcového tepu pocas
aktivity (Automatickéa detekcia merani vykonu, strana 20).

4 \Vyberte polozky Prah laktatu > Zadajte manualne a zadajte
vas srdcovy tep pri prahu laktatu.

Mézete vykonat asistovany test na urCenie vasho prahu
laktatu (Prah laktatu, strana 21). Funkciu Automat. detekcia
mézete pouzivat na automatické zaznamenavanie vasho
prahu laktatu pocas aktivity (Automaticka detekcia merani
vykonu, strana 20).

Tréning
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5 Vyberte polozku Pokojovy srdcovy tep a zadajte vas
srdcovy tep v pokoiji.

Mézete pouzit priemernu hodnotu srdcového tepu v pokoji
odmeranu vasim pristrojom alebo mézete nastavit vlastnu
hodnotu srdcového tepu v pokoji.

6 Vyberte polozky Zény > Zalozené na.
7 Vyberte moznost:

* Ak chcete zobrazit' a upravit zony na zaklade poctu
uderov za minutu, vyberte moznost UDERY/MIN..

* Ak chcete zobrazit a upravit zony ako percentualny pomer
maximalneho srdcového tepu, vyberte polozku %Max. ST.

* Ak chcete zobrazit a upravit zény ako percentualny pomer

rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep minus
srdcovy tep v pokoji), vyberte polozku %HRR.

* Ak chcete zobrazit a upravit zony ako percentualny pomer

srdcoveého tepu pri prahu laktatu, vyberte polozku % ST

prahu laktatu.

8 Vyberte zény a zadajte hodnoty pre jednotlivé zony.

9 Ak chcete pridat’ osobitné zény srdcového tepu (volitelné),
vyberte polozku Pridat’ srdcovy tep pri Sportovani a
vyberte Sportovy profil.

10 Ak chcete pridat zény $portového srdcového tepu (volitelné),

zopakujte tieto kroky.

Nastavenie zén srdcového tepu pomocou zariadenia
Predvolené nastavenia umoznuju zariadeniu zaznamenat vas

maximalny srdcovy tep a nastavit vase zény srdcoveho tepu ako

percentualne hodnoty vasho maximalneho srdcového tepu.

» Skontrolujte, i su vase nastavenia profilu pouzivatela
spravne (Nastavenie vasho profilu pouzivatela, strana 25).

+ Casto behajte s monitorom srdcového tepu na zapésti alebo

na hrudi.

» VyskuSajte niekolko tréningovych programov zalozenych na
srdcovom tepe, ktoré su dostupné vo vasom ucte Garmin

Connect.

+ Zobrazte svoje trendy v oblasti srdcového teplu a Casy
v jednotlivych zénach pomocou svoho Uétu Garmin Connect.

Vypocty zon srdcového tepu

Zona | % maximalneho

srdcového tepu

1 50-60 %

Vnimana namaha

Uvolnené a nena-
ro¢né tempo,

Pociatocna uroven
aerébneho tréningu,

rytmicke dychanie znizuje stres

2 60 -70 % Pozvolné tempo, Zakladny kardiova-
mierne hibsie skularny tréning,
dychanie, rozhovor | dobré tempo zotavo-
stale mozny vania

3 70 -80 % Priemerné tempo, ZlepSovanie aerébnej
narocnejsie udrzia- | kapacity, optimalny
vanie rozhovoru kardiovaskularny

tréning
4 80-90 % Rychle tempo, ktoré | ZlepSovanie aerobnej

mdze byt mierne
naro¢né, intenzivne
dychanie

kapacity a prahu,
zlepSovanie rychlosti

5 90 - 100 %

Sprintovanie, dihodo-
bejSie neudrzatelné
tempo, namahavée
dychanie

Anaerobny tréning
a odolnost svalstva,
zvySovanie sily

Nastavenie zén vykonu
Hodnoty z6n su predvolené hodnoty zaloZené na pohlavi, vahe
a priemernych schopnostiach a nemusia sa zhodovat s vasimi
osobnymi schopnostami. Ak poznate svoju hodnotu funkéného
prahového vykonu (FTP), mbzZete ju zadat a povolit softvéru,
aby automaticky vypocital vase zény vykonu. Zény mbzete

manualne upravit' v zariadeni alebo pomocou vasho uctu
Garmin Connect.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 \Vyberte polozky Profil pouzivatela > Zény vykonu >
Zalozené na.

3 Vyberte moznost:

» Ak chcete zobrazit a upravit zény vo wattoch, vyberte
moznost Watty.

» Ak chcete zobrazit a upravit zény ako percentualny pomer
svojho funkéného prahového vykonu, vyberte polozku %
FTP.

4 Vyberte polozku FTP a zadajte svoju hodnotu FTP.
Vyberte zony a zadajte hodnoty pre jednotlivé zény.

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

a

Sledovanie aktivity

Funkcia sledovania aktivity denne zaznamenava pocet krokov,
prejdenu vzdialenost, minuty intenzivneho cvicenia, prejdené
poschodia, spalené kalérie a Statistiky spanku za kazdy
zaznamenavany def. Spalené kalorie zahfnaju bazalny
metabolizmus tela a kaldrie spalené aktivitou.

Pocet krokov prejdenych za den sa zobrazuje v miniaplikacii
krokov. Pocet krokov sa pravidelne aktualizuje.

Dalsie informéacie o presnosti sledovania aktivity a metrik na
sledovanie zdravotného stavu najdete na stranke garmin.com
/ataccuracy.

Automaticky ciel

VasSe zariadenie vytvara denny ciel v ramci poctu krokov
automaticky na zaklade vaSich predchadzajucich urovni aktivity.
Ako sa budete cez def pohybovat, zariadenie bude zobrazovat

vas pokrok smerom k dennému cielu @.

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 méze mat za nasledok neziaduce
metabolické zmeny. Upozornenie na pohyb vam pripomenie, ze
sa nemate prestat hybat. Po jednej hodine necinnosti sa zobrazi
Cervena lista a hlasenie Hybte sa!l. DalSie segmenty sa budu
zobrazovat’ zakazdym po 15 minutach bez aktivity. Ak su
zapnuté zvukové tony, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje
(Nastavenia systému, strana 43).

Upozornenie na pohyb vynulujete, ak si vyjdete na kratku
(aspon niekolkominutovu) prechadzku.

Sledovanie spanku

Ked spite, zariadenie automaticky zisti vas spanok a sleduje
va$e pohyby pocas vasich normalnych hodin spanku. Svoje
normalne hodiny spanku mézete nastavit v icte Garmin
Connect. Statistiky spanku obsahujl tidaje o celkovej dizke
spanku v hodinach, urovniach spanku a o pohyboch poc&as
spanku. Svoje Statistiky spanku si mézete pozriet vo svojom
ucte Garmin Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik spanku nepoé&itaju.
Pomocou reZimu neruSenia mdzete vypnut oznamenia
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a upozornenia okrem budikov (Pouzivanie rezimu NeruSit,
strana 27).

Pouzivanie automatického sledovania spanku
1 Maijte na sebe zariadenie aj po¢as spanku.

2 Nahrajte vase Udaje zachytené pri sledovani po¢as spanku
na lokalitu Garmin Connect (Manualna synchronizacia udajov
s aplikaciou Garmin Connect, strana 13).
Svoje Statistiky spanku si mozete pozriet vo svojom ucte
Garmin Connect.

Pouzivanie rezimu Nerusit

Pomocou rezimu nerusenia mbzete vypnut podsvietenie,
zvukové upozornenia a vibracné upozornenia. Tento rezim
mbzete pouzit napriklad, ked spite alebo pozerate film.
POZNAMKA: svoje bezné hodiny spanku mézete nastavit

v ucte Garmin Connect. Moznost Pocas spanku mdzete zapnut
v nastaveniach systému. Sluzi na vstup do rezimu nerusenia
pocas vasho obvyklého asu spanku (Nastavenia systému,
strana 43).

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie
ponuky ovladacich prvkov, strana 40).

1 Podrzte tla¢idlo LIGHT.
2 Vyberte polozku €.

Minuty intenzivneho cvi¢enia

Aby sa zlepSil zdravotny stav obyvatel'stva, organizacie, ako
Svetova zdravotnicka organizacia, odporucaju 150 minut
stredne intenzivnej aktivity tyzdenne, napriklad rezka chédzu,
alebo 75 minut vysoko intenzivnej aktivity, napriklad beh.

Zariadenie monitoruje intenzitu vasej aktivity a sleduje ¢as
straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivnymi aktivitami
(vypocet vysokej intenzity si vyZaduje udaje o srdcovom tepe).
Svoj tyzdenny ciel minut intenzivneho cvic¢enia mozete
dosiahnut najmenej 10 po sebe nasledujucimi mindtami stredne
intenzivnej az vysoko intenzivnej aktivity. Zariadenie spocita
pocet minut stredne intenzivnych aktivit a pocet minut vysoko
intenzivnych aktivit. Pri's¢itavani sa pocet minut vysoko
intenzivnych aktivit zdvojnasobuje.

Naberanie minut intenzivneho cvicenia

Zariadenie quatix vypogitava:minuty intenzivnej aktivity.

porovnavanim-udajov 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 vypoget minut intenzivnej aktivity ziskate, ak
spustite ¢asovanu aktivitu.

+ Cvicte suvisle minimalne 10 minut stredne alebo vysoko
intenzivne.

» Ak chcete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy tep v pokoji,
zariadenie noste cely den aj celu noc.

Garmin Move IQ"

Ked vase pohyby zodpovedaju znamym vzorom cvi¢eni, funkcia
Move 1Q automaticky rozpozna prislusnu udalost a zobrazi ju na
vasej Casovej osi. Udalosti funkcie Move 1Q zobrazuju typ a
trvanie aktivity, ale nezobrazuju sa v zozname aktivit ani v
kanale s novinkami. PodrobnejSie udaje a vy$Siu presnost
zaistite zaznamenanim aktivity s meranim ¢asu na vasom
zariadeni.

Nastavenia sledovania aktivity
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozku Sledovanie aktivity.

Stav: sluzi na vypnutie funkcii sledovania aktivity.

Upozornenie na pohyb: zobrazi hlasenie a navigaénu listu na
digitalnom obrazku pozadia a obrazovke zobrazenia krokov.
Ak su zapnuté zvukové tény, zariadenie zaroven pipa alebo
vibruje (Nastavenia systému, strana 43).

Upozornenia ciela: umozriuje zapnut alebo vypnut
upozornenia na ciel, pripadne ich vypnut iba pocas aktivit.
Upozornenia na ciel sa zobrazuju pre denny ciel prejdenych
krokov, denny ciel vysliapanych poschodi a tyzdenny ciel
minut intenzivneho cvi€enia.

Move IQ: umozriuje zapnut a vypnut udalosti funkcie Move 1Q.

Rezim pulznej oxymetrie: nastavi vaSe zariadenie tak, aby
zaznamenavalo hodnoty pulzného oxymetra, ked po¢as dna
nevykonavate Ziadnu aktivitu alebo nepretrzite po¢as spanku.

Vypnutie sledovania aktivity

Ked vypnete sledovanie aktivity, nebude sa zaznamenavat’

pocet krokov, pocCet prejdenych poschodi, minuty intenzivneho

cvicenia, Statistiky spanku ani udalosti funkcie Move 1Q.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Sledovanie aktivity > Stav > Vypnut'.

Cvicenia

Mozete si vytvorit vlastné cvienia, ktoré zahfnaju ciele pre
kazdu Cast cviCenia a pre rozlicné vzdialenosti, Casy a kaldrie.
Va$e zariadenie obsahuje niekolko predinstalovanych cviceni
pre viacero aktivit. Cviéenia mozete vytvorit alebo ich vyhladat
viac pomocou aplikacie Garmin Connect alebo si z aplikacie
vybrat tréningovy plan, v ktorom su zahrnuté cvicenia, a odoslat
ich do svojho zariadenia.

Pomocou aplikacie Garmin Connect si mozete naplanovat’
cvicenia. CviCenia si mbézete naplanovat vopred a ulozit ich vo
svojom zariadeni.

Trénovanie podla cvicenia z aplikacie Garmin
Connect

Ak si chcete stiahnut cvicenie z aplikacie Garmin Connect,
musite mat’ vytvoreny ucet Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 12).

1 Vyberte moznost:

» Otvorte aplikaciu Garmin Connect.

+ Prejdite na stranku connect.garmin.com.
2 Vyberte polozky Tréning > Cvicenia.
3 Najdite cvicenie alebo si vytvorte a ulozte nové cvicenie.
4 Vyberte tlacidlo #] alebo polozku Odoslat’ do zariadenia.
5 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
Zacatie cvicenia
Zariadenie vas mbze previest viacerymi krokmi v ramci cvi€enia.
Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Tréning > Moje tréningy.
Vyberte cviCenie.

POZNAMKA: v zozname sa zobrazia iba cvienia, ktoré s
kompatibilné s vybranou aktivitou.

6 Ak chcete zobrazit zoznam krokov cvicenia (volitelné),
vyberte polozku Zobrazit'.

TIP: pocCas sledovania krokov cviCenia mbzete stlacenim
tlacidla MOBzobrazit animaciu zvoleného cvicenia, ak je k
dispozicii.
7 Vyberte poloZzku Cvicit.
8 Stlacenim tlacidla MOB spustite casovac aktivity.
Po zacati cviCenia zariadenie zobrazi kazdy krok cviCenia,
poznamky o jednotlivych krokoch (volitelné), ciel’ (volitelné) a
aktualne udaje o cviceni. Pri silovych aktivitach, joge alebo
cvi¢eni Pilates sa zobrazi inStruktézna animacia.

A b ON -
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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 cvi¢eni, mozete si ich odoslat do svojho zariadenia.
V3etky naplanované cvicenia odoslané do zariadenia sa budu
zobrazovat v miniaplikacii kalendara. Ked v kalendari vyberiete
niektory den, mézete si pozriet prislusné cvicenie alebo ho
absolvovat. Naplanované cviCenie zostane v zariadeni bez
ohladu na to, €i ho absolvujete alebo preskodite. Ked z aplikacie
Garmin Connect odoSlete naplanované cvicenia, existujuci
kalendar tréningov sa nimi prepise.

Pouzivanie tréningovych planov Garmin Connect
Predtym, ako si budete moct prevziat a pouzivat tréningovy
plan z aplikacie Garmin Connect, musite mat’ zalozeny ucet
Garmin Connect (Garmin Connect, strana 12) a zariadenie
quatix musite sparovat s kompatibilnym smartfénom.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moZnost = alebo «s-.
2 Vyberte polozky Tréning > Plany tréningu.

3 Vyberte a naplanujte tréningovy plan.

4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

5 Skontrolujte tréningovy plan vo svojom kalendari.

Adaptivne tréningové plany

Vas ucet Garmin Connect ponuka adaptivny tréningovy plan a
funkciu trénera Garmin, ktoré sa prispésobia vasim tréningovym
cielom. Napriklad mézete odpovedat na par otazok a tak
vyhladat’ plan, ktory vdm poméze zvladnut’ 5 km preteky. Plan
sa prispdsobi vasej aktualnej urovni kondicie, preferenciam, ¢o
sa tyka tréningu a harmonogramu, a datumu pretekov. Ked
zacgnete realizovat plan, tak sa do slu¢ky miniaplikacii vo vasom
zariadeni quatix prida miniaplikacia Garmin Coach.

Zacatie dnesného cvicenia

Po odoslani tréningového planu Garmin Coach do svojho

zariadenia sa v slu¢ke miniaplikacii zobrazi miniaplikacia

Garmin Coach.

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu Garmin Coach, na Uvodnej
obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
Ak je cviCenie tejtoraktivity naplanované na dnesny den,
zariadenie zobrazi nazov cvienia a vyzve vas na jeho
spustenie:

2 Stlacte tlacidlo MOB.

3 Ak-chcete zobrazit' kroky cvicenia (volitelné), vyberte polozku
Zobrazit’.

4 Vyberte poloZku Cvicit'.

5 Postupujte podla‘pokynov na obrazovke.

Intervalové cvicCenia

Intervalové cviCenia si mozete vytvorit na zaklade vzdialenosti
alebo Casu. V zariadeni sa uloZi va$e vlastné intervalové
cvicenie, kym si nevytvorite iné intervalové cvicenie. V pripade
cvi¢eni na drahe alebo pri behu na vopred znamu vzdialenost
mbzZete pouzit otvorené intervaly.

Vytvorenie intervalového cvi¢enia

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo MENU.

4 Vyberte polozky Tréning > Intervaly > Upravit’ > Interval >
Typ. )

5 Vyberte polozku Vzdialenost’, Cas alebo Otvorené.

TIP: vyberom moznosti Otvorené vytvorite neobmedzeny
interval.

6 V pripade potreby vyberte polozku Trvanie, zadajte
vzdialenostnu alebo ¢asovu hodnotu intervalu cvi¢enia
a vyberte /.

7 Stlacte tlacidlo BACK.
8 Vyberte polozky Oddych > Typ.
9 Vyberte polozku Vzdialenost’, Cas alebo Otvorené.

10V pripade potreby zadajte vzdialenostnu alebo ¢asovu
hodnotu intervalu odpocinku a vyberte «/.

11 Stlacte tlacidlo BACK.
12 Vyberte jednu alebo niekolko moznosti:

» Ak chcete nastavit pocet opakovani, vyberte polozku
Opakovat'.

» Ak chcete k vaSmu cviCeniu pridat neobmedzenu
rozcvicku, vyberte polozky Rozcvi€ka > Zapnut'.

* Ak chcete k vaSmu cvi€eniu pridat neobmedzené
ukludnenie, vyberte polozkyUkludnenie > Zapnut'.

Zacatie intervalového cvicenia
Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Tréning > Intervaly > Cvicit'.
Stlacenim tladidla MOB spustite ¢asovac aktivity.

Ked ma intervalové cvicenie rozcvicku, stlacenim tlacidla
LAP zacnete prvy interval.

7 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
Po dokonceni vSetkych intervalov sa zobrazi sprava.
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Zastavenie intervalového cvicenia

» Stlacenim tlacidla LAP mézete kedykolvek zastavit aktualny
interval alebo €asovy Usek oddychu a prejst na dalsi interval
alebo Casovy Usek oddychu.

» Po dokonceni vSetkych intervalov-a €asovych usekov
oddychu stlacenim tlacidla LAP ukongite intervalové cvi¢enie
a prejdete na €asovag, ktory mézete vyuzit na ukludnenie.

+ Casovad aktivity mozete kedykolvek zastavit' stlacenim
tlacidla MOB. Casova¢ mozete znova spustit, pripadne
maozete intervalové cvicenie ukoncit.

Tréning PacePro

Mnohi beZci radi nosia svoje pasmo tempa pocas pretekov, aby
im pomohlo dosiahnut’ ich pretekarsky ciel. Funkcia PacePro
vam umoznuje vytvorit vlastné pasmo tempa na zaklade
vzdialenosti, rychlosti a asu. Mézete tiez vytvorit pasmo tempa
pre znamu drahu, aby ste maximalizovali svoje tempo na
zaklade vyskovych zmien.

Plan PacePro mézete vytvorit pomocou aplikacie Garmin
Connect. Pred absolvovanim drahy mozete zobrazit ukazku
rozdeleni a grafu nadmorskej vysky.

Prevzatie planu PacePro z aplikacie Garmin Connect

Ak chcete prevziat plan PacePro z aplikacie Garmin Connect,
musite mat vytvoreny ucet Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 12).

1 Vyberte moznost:

« Otvorte aplikaciu Garmin Connect a vyberte symbol =
alebo e,

» Prejdite na stranku connect.garmin.com.
2 Vyberte mozZnosti Tréning > Stratégie tempa PacePro.
3 Podla pokynov na obrazovke vytvorte a ulozte plan PacePro.
4 Vyberte polozku 4] alebo Odoslat’ do zariadenia.

Spustenie planu PacePro
Skor ako budete méct spustit plan PacePro, musite prevziat
plan zo svojho u¢tu Garmin Connect.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
2 Vyberte vonkajsiu bezecku aktivitu.
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Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Tréning > Plany PacePro.
5 Vyberte niektory program.

TIP: stlacenim tlacidla DOWN a vyberom moznosti Zobrazit’
useky zobrazite ukazku ciastkovych usekov.

6 Stlacenim tlacidla MOB spustite plan.
7 Stlacenim tlacidla MOB spustite Casovac aktivity.

H

Zariadenie zobrazi cielové Ciastkové tempo @, aktualne
giastkové tempo @, priebeh dokondenia Giastkovych tsekov
®), zvy$nu vzdialenost &iastkovych tusekov @ a celkovy éas
napred alebo pozadu voéi ciefovému tempu ®.

Zastavenie planu PacePro
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Ukonéit' PacePro > Ano.
Zariadenie zastavi plan PacePro. Casovag¢ aktivity beZi dalej.

Vytvorenie planu PacePro na vasich hodinkach

Skér nez si na hodinkach budete méct vytvorit plan PacePro,
musite vytvorit drahu (Vytvorenie a sledovanie drahy na vasom
zariadeni, strana 32).

1 Na obrazku pozadia hodiniek stlacte tlacidio MOB.
2 Vyberte vonkajsiu beZecku aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo MENU.
4

Vyberte moznosti Tréning > Plany PacePro > Vytvorit’
novu.

Vyberte drahu.

Vyberte moznost:

» Vyberte polozku Cielové tempo a zadajte cielové tempo.
» Vlyberte polozku Cielovy €as a zadajte cielovy Cas.
Zariadenie zobrazi vaSe vlastné pasmo tempa.

TIP: stlaéenim tlacidla DOWN a vyberom moznosti Zobrazit’
useky zobrazite ukazku Ciastkovych usekov.

7 Stlacenimtlacidia MOB spustite plan.
8 Stlacenim tla€idla MOB spustite Casovac aktivity.
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Segmenty

Segmenty tykajiice sa behu alebo bicyklovania mézete poslat z
vasho uc¢tu Garmin Connect do zariadenia. Po ulozeni
segmentu do zariadenia mdzZete s tymto segmentom pretekat a
pokusit’ sa vyrovnat alebo prekonat svoj osobny rekord alebo
rekord inych u¢astnikov, ktori pretekali v danom segmente.

POZNAMKA: ked si prevezmete drahu z vasho Gétu Garmin
Connect, mézete si prevziat vSetky dostupné segmenty, ¢o sa
tyka tejto drahy.

Segmenty Strava™

Do svojho zariadenia quatix si méZete stiahnut segmenty
Strava. Sledovanim segmentov Strava mézete porovnat svoj
vykon s vykonom pri minulych jazdach alebo s vykonov priatelov
a profesionalov, ktori absolvovali rovnaky segment.

Ak sa chcete zaregistrovat a ziskat ¢lenstvo v sluzbe Strava,
prejdite na miniaplikaciu segmentov vo svojom ucte Garmin
Connect. DalSie informacie najdete na webe www.strava.com.

Informacie v tomto navode sa vztahuju na segmenty Garmin
Connect aj na segmenty Strava.

Zobrazenie udajov o segmente

1 Na tvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Segmenty.

Vyberte segment.

Vyberte moznost’

+ Vyberom polozky Cas pretekov zobrazite ¢as a
priemernu rychlost alebo tempo pre lidra segmentu.

* Vyberom polozky Mapa zobrazite segment na mape.

» Vyberom polozky Graf nadmorskej vysky zobrazite graf
vy8ky pre dany segment.
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Pretekanie v segmente

Segmenty su virtualne pretekarske trate. Mozete pretekat v
segmente a porovnavat svoj vykon s predchadzajucimi
aktivitami, vykonmi inych, pripojenymi kontaktmi vo vaSom ucte
Garmin Connect alebo inymi ¢lenmi bezeckych alebo
cyklistickych komunit. Svoje udaje o aktivite mézete nahrat na
svoj Uc¢et Garmin Connect a pozriet si svoju poziciu v segmente.

POZNAMKA: ak st va$ uget Garmin Connect a Uget Strava
prepojene, vasa aktivita sa automaticky odosle na vas ucet
Strava, aby ste si mohli skontrolovat' poziciu v segmente.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
2 Vyberte aktivitu.
3 Chodte si zabehat alebo zajazdit.

Ked sa priblizite k nejakému segmentu, objavi sa sprava a
mozete pretekat v danom segmente.

4 Zacnite pretekat'v segmente.
Po dokonceni segmentu sa zobrazi sprava.

Nastavenie automatickej ipravy segmentov
Zariadenie mozete nastavit' tak, aby automaticky upravilo
cielovy sutazny ¢as segmentu podla vasho vykonu v priebehu
segmentu.

POZNAMKA: toto nastavenie je pre véetky segmenty
predvolene zapnuté.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
2 Vyberte aktivitu.
3 Podrzte tlacidlo MENU.

4 \Vyberte polozky Tréning > Segmenty > Automatické
pokusy.

Pouzivanie funkcie Virtual Partner®

Funkcia Virtual Partner je tréningovy nastroj, ktory vam pomaha
plnit vase ciele. M6Zete nastavit tempo pre Virtual Partner a
pretekat proti stanovenému Casu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Obrazovky s udajmi > Pridat’ nové >
Virtual Partner.

Zadajte hodnotu pre tempo alebo rychlost.

Stlacenim tlacidiel UP alebo DOWN zmenite umiestnenie
obrazovky Virtual Partner (volitelné).

8 Spustite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 5).

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN sa mdzete posunut na
obrazovku Virtual Partner a pozriet sa, kto vedie.
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Nastavenie tréningového ciela

Funkcia tréningového ciel'a spolupracuje s funkciou Virtual

Partner, aby ste sa pri tréningu mohli zameriavat na nastaveny

ciel, ako napr. vzdialenost, vzdialenost a ¢as, vzdialenost a

tempo, alebo vzdialenost’ a rychlost. PoCas va$ej tréningovej

aktivity vam zariadenie poskytuje spatnu vazbu. Tato vas v

realnom Case informuje o tom, ako blizko ste k dosiahnutiu

vasho tréningového ciela.

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Stanovit’ ciel.

Vyberte moznost:

* Ak chcete zvolit vopred nastavenu vzdialenost alebo
vlastnu vzdialenost, vyberte poloZzku Len vzdialenost'.

* Ak chcete zvolit ciel z hfadiska vzdialenosti a ¢asu,
vyberte polozku Vzdialenost’ a ¢as.
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* Ak chcete zvolit ciel z hladiska vzdialenosti a tempa alebo

vzdialenosti a rychlosti, vyberte polozku Vzdialenost’ a
tempo, respektive Vzdialenost’ a rychlost’.

Objavi sa obrazovka tréningového ciefa a zobrazi vas
odhadovany ¢as v cieli. Odhadovany ¢as v cieli vychadza z
vasho aktualneho vykonu a zostavajuceho ¢asu.

6 Stlacenim tlacidla MOB spustite casovac aktivity.
ZrusSenie tréningového ciela

1 Pocas aktivity podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Zrusit ciel > Ano.

Pretekanie s predchadzajucou aktivitou

Mézete pretekat s predchadzajucou zaznamenanou alebo
prevzatou aktivitou. Tato funkcia spolupracuje s funkciou Virtual
Partner, aby ste mohli po¢as aktivity vidiet, ako daleko ste
vpredu alebo vzadu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vietky aktivity.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo MENU.

4 Vyberte polozky Tréning > Preteky s aktivitou.

5 Vyberte moznost:

» Ak chcete vybrat’ predchadzajicu zaznamenanu aktivitu z
vasho zariadenia, vyberte polozku Z histérie.

» Pomocou polozky Prevzaté vyberiete aktivitu, ktoru ste
prevzali zo svojho Gétu Garmin Connect.

6 Vyberte aktivitu.

Zobrazi sa obrazovka Virtual Partner, ktora oznacuje vas
odhadovany ¢as v cieli.

7 Stlacenim tlacidla MOB spustite Casovac aktivity.

8 Po dokonceni vasej aktivity stlacte tlacidlo MOB a vyberte
polozku Ulozit'.

Osobné rekordy

Po ukonc&eni aktivity sa na zariadeni zobrazia nové osobné
rekordy, ktoré ste pocCas tejto aktivity dosiahli. Medzi osobné
rekordy patri najrychlejsi €as na niekolkych beznych sutaznych
vzdialenostiach a najdlhsi beh, jazda alebo plavanie.
POZNAMKA: v pripade cyklistiky k osobnym rekordom patri aj
najvacsi vystup a najlepsi vykon (vyzaduje sa merac vykonu).
Zobrazenie vasich osobnych rekordov

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Histéria > Rekordy.

3 Vyberte $port.

4
5

Vyberte rekord.
Vyberte polozku Zobrazit’ zaznam.

Obnova osobného rekordu
Kazdy osobny rekord mozno nastavit na predosly zaznamenany
udaj.
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Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Historia > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete obnovit.

Vyberte polozku Predchadzajtice > Ano.
POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.

Vymazanie osobného rekordu

1
2
3
4
5

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Histéria > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete vymazat.

Vyberte polozku Vymazat' zaznam > Ano.
POZNAMKA: nevymazi sa tym Ziadne uloZené aktivity.

Vymazanie vSetkych osobnych rekordov

1

2
3
4

Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Historia > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte polozku Vymazat’ véetky zaznamy > Ano.
Rekordy sa vymazu iba pre dany Sport.

POZNAMKA: nevymaz( sa tym Ziadne uloZené aktivity.

Hodiny

Nastavenie budika

Mozete nastavit’ viacero budikov. Kazdy budik mozete nastavit
tak, aby zaznel iba raz alebo aby sa pravidelne opakoval.

1

2
3
4
5
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7

8

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Hodiny > BUDIKY > Pridat alarm.
Vyberom polozky Stav zapnete alebo vypnete budik.
Vyberte polozku Casa zadajte ¢as budika.

Vyberte polozku Opakovat’a zvolte, kedy sa ma budik
opakovat (volitelné).

Vyberte polozku Zvukya zvolte typ upozornenia (volitelné).

Ak chcete spolu s budikom zapnut aj podsvietenie (volitelné),
vyberte polozky Podsvietenie > Zapnut'.

Vyberte polozku Stitoka zvolte popis budika (volitelné).

Vymazanie budika

1
2
3
4

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozku Hodiny > BUDIKY > Upravit'.
Vyberte budik.

Vyberte poloZzku Vymazat'.

Spustenie ¢asovaca odpocitavania

1
2
3

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tla¢idlo MENU.
Vyberte polozky Hodiny > CASOVACE.
Vyberte moznost":

* Na nastavenie a ulozenie ¢asovaca odpocitavania pri
prvom pouZiti zadajte Cas, stlacte tlacidlo MENU a vyberte
polozku Setri¢ ¢asu.

* Na nastavenie a ulozenie dalSich ¢asovacov
odpocitavania vyberte polozku Pridat’ ¢asovac a zadajte
¢as.
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» Na nastavenie ¢asovaca odpocitavania bez ulozenia
vyberte polozku Rychly €asovaé€ a zadajte Cas.

4 V pripade potreby stlacte tlacidlo MENU a vyberte moznost:
+ Vyberom polozky Cas upravite &as.

* Vyberte polozku Restartovat’ > Zapnut’ na automatické
opatovné spustenie ¢asovaca po skonceni odpocitavania.

» Vyberte polozku Zvuky a zvolte typ upozornenia.
5 Vyberom polozky MOB spustite Casovac.
Odstranenie €asovaca
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 \Vyberte polozku Hodiny.

3 Stlacenim tlacidiel UP alebo DOWN sa presurite na
obrazovku ¢asovaca.

Stlacte tlacidlo MOB.
Vyberte ¢asovac.

Stlacte tlacidlo MENU.
Vyberte polozku Vymazat'.

ouzivanie stopiek
Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Hodiny > STOPKY.
Vyberom polozky MOB spustite Casovac.
Stlagenim tlagidla LAP znovu spustite &asovaé okruhu @.
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Celkovy &as namerany: stopkami @ bezi dalej.
Stlacenim tlacidla MOB zastavite oba ¢asovace.
6 Vyberte moznost:

a

» ' Ak chcete resetovat oba casovace, stlacte tlacidlo DOWN.

» Ak chcete skontrolovat ¢asovace okruhu, stlacte tlacidlo
MENU a vybertePrehlad.

» Ak chcete ¢as odmerany stopkami uloZit" ako aktivitu,
stlacte tlac¢idlo MENU a vyberte polozku Ulozit’ aktivitu.

» Ak chcete ukoncit pouzivanie stopiek, stlacte tlacidlo
MENU avyberte polozku Hotovo.

Pridanie alternativhych ¢asovych pasiem

Mbézete zobrazit' aktualny €as v dalSich ¢asovych pasmach
pomocou miniaplikacie pre alternativne ¢asové pasma. Mézete
pridat maximaline Styri alternativhe Casové pasma.

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pre
alternativne asové pasma pridat do okruhu miniaplikacii
(Prispésobenie okruhu miniaplikacii, strana 39).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Hodiny > ALT. CASOVE ZONY > Pridat’
alt. ¢as. zénu.

3 Vyberte ¢asové pasmo.
4 V pripade potreby premenujte pasmo.

Navigacia

Ulozenie aktualnej polohy

MézZete si uloZit svoju aktualnu polohu a neskér sa k nej spatne
navigovat.

POZNAMKA: do ponuky ovladacich prvkov méZete pridat
volitelné moznosti (Prispdsobenie ponuky ovladacich prvkov,
strana 40).

1 Podrzte tlagidlo LIGHT.

2 Vyberte polozku 9.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
Uprava ulozenych poléh

Ulozenu polohu mdzete vymazat alebo upravit jej nazov,
nadmorsku vy$ku a informacie o polohe.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
2 Vyberte polozky Navigovat' > Ulozené polohy.

3 Vyberte ulozenu polohu.

4 Vyberte moznost, aby ste upravili polohu.

Premietnutie zemepisného bodu
Nové miesto mdzete vytvorit premietnutim vzdialenosti a smeru
k cielu z aktualnej polohy na nové miesto.

POZNAMKA: mozno bude potrebné pridat aplikaciu Premietnut
ZBdo zoznamu aktivit a aplikacii.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
Vyberte polozku Premietnut’ ZB.

Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN nastavite kurz.
Stlacte tlacidlo MOB.

Stlacenim tlacidla DOWN vyberiete jednotku merania.
Stlacenim tla€idla UP zadate vzdialenost.

Stlacenim tlacidla MOB nastavenia ulozite.

Premietnuty zemepisny bod sa ulozi s predvolenym nazvom.
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Navigovanie do ciela

Zariadenie mozete pouzivat na navigaciu do ciela alebo
sledovanie drahy.

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Navigacia.

Vyberte kategoriu.

Podla vyziev na obrazovke vyberiete ciel.

Vyberte polozku Prejst’ na.

Zobrazia sa navigac¢né informacie.

8 Stlacenim tlacidla MOB spustite navigaciu.
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Navigacia do bodu zaujmu
Ak mapové udaje nainstalované vo vasom zariadeni obsahuju
body zaujmu, mézete k nim navigovat.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo MENU.

4 Vyberte polozku Navigacia > Body zaujmu a vyberte
kategoriu.
Zobrazi sa zoznam bodov zaujmu v blizkosti vasho
aktualneho miesta.

Navigacia
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5 V pripade potreby vyberte moznost’:

» Na vyhladavanie v blizkosti iného miesta vyberte polozku
HrFadat’ v blizkosti a vyberte miesto.

» Ak chcete vyhladat bod zaujmu podla nazvu, vyberte
polozku HFadat’ ndzov, zadajte nazov, vyberte polozku
Hradat’ v blizkosti a vyberte miesto.

6 Vyberte bod zaujmu z vysledkov vyhladavania.
7 Vyberte polozku Chod'.

Zobrazia sa naviga¢né informacie.
8 Stlacenim tlacidla MOB spustite navigaciu.
Body zaujmu
Bod zaujmu je miesto, ktoré méze byt pre vas uzito¢né alebo
zaujimavé. Body zaujmu su usporiadané podla kategérii a mézu
obsahovat oblubené ciele, ako napriklad Cerpacie stanice,
reStauracie, hotely a zabavné centra.

Vytvorenie a sledovanie drahy na vaSom
zariadeni
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Navigacia > Drahy > Vytvorit’ novu.
Zadajte nazov drahy a vyberte polozku «.

Vyberte polozku Pridat’ polohu.

Vyberte moznost.

V pripade potreby zopakujte kroky 6 a 7.

Vyberte polozky Hotovo > Vykonat’ drahu.

Zobrazia sa naviga¢né informacie.

10 Stlacenim tlacidla MOB spustite navigaciu.
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Vytvorenie okruznej trasy

Zariadenie mdze vytvorit okruznu trasu zaloZzenu na konkrétnej
vzdialenosti 2 smere navigacie.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
2 Vyberte polozku Beh alebo'Bicyklovanie.

3 Podrzte tlagidlo MENU.

4 Vyberte polozku Navigacia> Okruzna draha.

5 < Zadajte celkovu vzdialenost pre danu trasu.

6 Vyberte smer.

Zariadenie vytvori maximalne tri trasy. Stlacenim tlacidla
DOWN zobrazitetieto trasy.

Stlacenim tlacidla MOB vyberiete trasu.
8 Vyberte moznost:
» Navigaciu spustite vyberom polozky Chod'.

» Ak chcete zobrazit trasu na mape a na posuvat a
priblizovat mapu, vyberte polozku Mapa.

» Zoznam odbociek na trase zobrazite vyberom Podrobné.

» Ak chcete zobrazit' graf vysky trasy, vyberte polozku Graf
nadmorskej vysky.

* Na ulozZenie trasy vyberte moznost' Ulozit'.

* Zoznam stupani na trase zobrazite vyberom moznosti
Zobrazit’ vystupy.
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Zobrazenie alebo Uprava podrobnosti o
drahe

Pred navigaciou po trase mozete zobrazit’ alebo upravit
podrobnosti o drahe.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidio MOB.
2 Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Navigacia > Drahy.
Stlacenim tlacidla MOB vyberiete drahu.
Vyberte moznost":

» Ak chcete spustit’ navigaciu, vyberte polozku Vykonat’
drahu.

» Ak chcete zobrazit trasu na mape a na posuvat a
priblizovat mapu, vyberte poloZzku Mapa.

» Ak chcete spustit drahu opaénym smerom, vyberte
polozku Prejst’ drahu v opaénom smere.

* Ak chcete zobrazit’ graf vysky trasy, vyberte polozku Graf
nadmorskej vysky.

» Ak chcete zmenit nazov drahy vyberte polozku Nazov.

» Ak chcete upravit’ cestu drahy, vyberte poloZzku Upravit’.

» Zoznam stupani na trase zobrazite vyberom moznosti
Zobrazit’ vystupy.

* Ak chcete drahu odstranit, vyberte polozkuVymazat'.
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Pouzivanie funkcie ClimbPro

Funkcia ClimbPro vam pomaha regulovat vase usilie pre
nadchadzajlice stupania na drahe. Pred aktivitou si mozZete
pozriet podrobnosti o stupaniach vratane ich presnej polohy,
priemerného uhla stdpania a celkového vystupu. Kategadrie
stupani st oznacené farebne na zaklade dizky a uhla stipania.

1 Aktivujte funkciu ClimbPro pre aktivitu (Nastavenia aktivit
a aplikacii, strana 35).

2 Pozrite si stipania a podrobnosti o danej drahe (Zobrazenie
alebo uUprava podrobnosti o drahe, strana 32).

3 Zacnite nasledovat ulozend drahu (Navigovanie do ciela,
strana 31).

Na zaciatku stupania sa automaticky zobrazi obrazovka
ClimbPro.

Oznacenie a spustenie navigacie k polohe

,muza cez palubu“

Mozete ulozit polohu ,muza cez palubu“ (MOB) a automaticky
spustit’ navigaciu spat’ na tuto polohu.

TIP: mbzete prispdsobit funkciu podrzania klavesov na pristup k
funkcii MOB (Prispésobovanie klavesovych skratiek,

strana 44).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo MENU.

4 Vyberte poloZzky Navigacia > Posledny bod MOB .
Zobrazia sa naviga¢né informacie.

Navigacia s funkciou Ukazat’ a ist’

Zariadenim mozete ukazat na vzdialeny objekt, ako je napriklad
vodojem, uzamknut dany smer a potom navigovat k danému
objektu.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo MOB.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Navigacia > Ukazat’ a ist’.

Hornu €ast hodiniek nasmerujte na objekt a stlacte tlacidlo
MOB.

Zobrazia sa navigacné informacie.
6 Stlacenim tlacidla MOB spustite navigaciu.
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Navigacia k poc€iatoénému bodu pocas
aktivity
MdZete sa spéatne navigovat k poCiato¢nému bodu vasej
aktualnej aktivity a to bud’ priamou &iarou, alebo po celej dizke
cesty, ktoru ste presli. Tato funkcia je k dispozicii len na aktivity,
ktoré pouzivaju GPS.
1 Pocas aktivity stlacte tlacidlo MOB.
2 Vyberte polozku Spat’ na Start a vyberte moznost’:
* Ak sa chcete spéatne navigovat k pociatocnému bodu
aktivity po celej dizke cesty, ktoru ste presli, vyberte
polozku TracBack.

* Ak nemate podporovani mapu alebo pouzivate priame
smerovanie, vyberte polozku Cesta, ktora vas spatne
navedie k pociatocnému bodu aktivity po priamej Ciare.

* Ak nepouzivate priame smerovanie, vyberte polozku
Cesta, ktora vas spatne navedie k pocCiatocnému bodu
aktivity pomocou podrobnej navigacie.

Na mape sa zobrazi vasa aktualna poloha @, trasa na
nasledovanie @ a ciel ®.

Zobrazenie smerovania cesty
MézZete zobrazit zoznam podrobnych smerovani cesty.
1 Pocas navigovania po ceste podrzte tlacidlo MENU.
2 \Vyberte polozku Podrobné.
Zobrazi sa zoznam podrobnych smerovani.
3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite dalSie smerovania.

Navigacia do zaCiatoéného bodu ulozenej
aktivity

Moézete sa spatne navigovat kzaciatocnému bodu uloZenej
aktivity,-ato bud priamou liniou, alebo po celej dizke cesty, ktoru
ste presli. Tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré
pouzivaju GPS.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidio MOB.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlaCidlo MENU.

Vyberte polozky Navigacia > Aktivity.

Vyberte aktivitu.

Vyberte polozku Spat’ na Start a vyberte moznost:

Ak sa chcete spatne navigovat k pociatocnému bodu
aktivity po celej dizke cesty, ktoru ste presli, vyberte
polozku TracBack.

* Ak nemate podporovanu mapu alebo pouzivate priame
smerovanie, vyberte poloZku Cesta, ktora vas spatne
navedie k pociatoénému bodu aktivity po priamej Ciare.

» Ak nepouzivate priame smerovanie, vyberte polozku
Cesta, ktora vas spatne navedie k pociatocnému bodu
aktivity pomocou podrobnej navigacie.

Podrobné pokyny vam pomahaju vratit’ sa spat do

pociato¢ného bodu poslednej ulozenej aktivity, ak mate

podporovanu mapu alebo pouzivate priame navadzanie. Na
mape sa zobrazi linia od vasej aktualnej polohy do
pociatoného bodu poslednej ulozenej aktivity, ak
nepouzivate priame navadzanie.

onnhwNbN

POZNAMKA: mozete spustit dasovad, aby zariadenie po
uplynuti ¢asu nepreslo do rezimu hodiniek.

7 Stlacte tlacidlo DOWN pre zobrazenie kompasu (volitelné).
Sipka smeruje k pogiatoénému bodu vasej aktivity.

Zastavenie navigacie
1 Pocas aktivity podrzte tlacidlo MENU.
2 \Vyberte polozku Zastavit’ navigaciu.

Mapa

Va$e zariadenie sa dodava s vopred nahratym mapami a
dokaze zobrazovat viacero typov mapovych udajov Garmin
vratane topografickych vrstevnic, blizkych bodov zaujmu, map
lyZiarskych stredisk a golfovych ihrisk.

Ak si chcete zakupit’ dalSie mapy a zobrazit informacie o
kompatibilite, prejdite na stranku garmin.com/maps.

A predstavuje vasu polohu na mape. Pri navigovani k cielu sa
vas$a trasa oznaci Ciarou na mape.

Zobrazenie mapy
1 Zacnite outdoorovu aktivitu.

2 Stlacenim tlacidiel UP alebo DOWN sa presurite na
obrazovku mapy.

3 Podrzte polozku MENU a vyberte moznost:

»Na posunutie alebo priblizenie mapy vyberte moznost
Posun/Zoom.

TIP: stlacenim polozky MOB prepinate medzi posuvanim
nahor a nadol, posuvanim vlavo a vpravo, alebo
priblizenim. Podrzanim polozky MOB vyberiete bod
oznaceny krizikom.

» Ak chcete zobrazit blizke body zaujmu a body na trase,
vyberte moznost V okoli.

UlozZenie alebo navigovanie na miesto na mape
MézZete vybrat akékolvek miesto na mape. MézZete ulozit dané
miesto alebo don zacat navigovat.

1 Podas zobrazenia mapy podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Posun/Zoom.
Na mape sa zobrazia ovladacie prvky a krizik.

3 Posuvajte a priblizujte mapu, ¢im vycentrujete poZzadované
miesto v kriziku.

4 Podrzte polozku MOB na vyber bodu oznac¢eného krizikom.
V pripade potreby vyberte blizky bod zaujmu.
6 Vyberte moznost:

» Ak chcete spustit’ navigaciu k danej polohe, vyberte
polozku Chod’

» Na ulozenie miesta vyberte moznost Ulozit’ polohu.

* Ak chcete zobrazit informacie o danom mieste, vyberte
polozku Prehlad.

a

Navigacia s funkciou V okoli
Mézete pouzivat funkciu V okoli na navigovanie k blizkym
bodom zaujmu a zemepisnym bodom.

Navigacia
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http://garmin.com/maps

POZNAMKA: mapové tdaje nainstalované vo vasom zariadeni
musia obsahovat body zaujmu, aby bolo mozné k nim
navigovat.

1 Pocas zobrazenia mapy podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte moznost V okoli.

Na mape sa zobrazia ikony indikujuce body zaujmu a
zemepisné body.

Stlacenim tlacidiel UP alebo DOWN vyznacite ¢ast mapy.
4 Stlacte tlacidlo MOB.

Zobrazi sa zoznam bodov zaujmu a zemepisnych bodov v
oznacenej Casti mapy.

5 Vyberte polohu.
6 Vyberte moznost:

» Ak chcete spustit' navigaciu k danej polohe, vyberte
polozku Chod’

» Miesto zobrazite na mape vyberom polozky Mapa.
* Na uloZenie miesta vyberte moznost Ulozit’ polohu.

* Ak chcete zobrazit informacie o danom mieste, vyberte
polozku Prehlad.
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Zmena témy mapy

Tému mapy mdzete zmenit tak, aby sa zobrazovali mapove
udaje optimalizované pre typ vaSej aktivity. Témy mapy s
vysokym kontrastom napriklad zarucuju lepSiu viditelnost v
naroc¢nych prostrediach, a témy mapy Specifické pre jednotlivé
aktivity okamzite zobrazuju najddlezitejSie mapové udaje.

1 Zacénite outdoorovu aktivitu.

2 Podrzte tlacidlo MENU.

3 Zvolte nastavenia aktivity.

4 Vyberte polozky Mapa > Téma mapy.

5 Vyberte moznost.

Kompas

Zariadenie obsahuje 3-0osovy kompas s automatickou
kalibraciou. Funkcia a vzhlad kompasu sa menia v zavislosti od
vasej aktivity, podla stavu zapnutia systému GPS a podla stavu
navigacie do ciela. Nastavenia kompasu mozete zmenit rucne
(Nastavenia kompasu, strana41). Ak chcete rychlo otvorit
nastavenia kompasu, mézete stlacit' tlacidlo MOB v miniaplikacii
kompasu.

Nastavenie kurzu kompasu
1 V miniaplikacii kompasu stlacte tlacidlo MOB.

2 Vyberte polozku Uzamknut’ kurz.

3 Nasmerujte hornu ¢ast” hodiniek smerom ku kurzu a stlacte
tlacidlo MOB.

Ked sa odklonite od kurzu, kompas zobrazi smer odchylenia
od kurzu astupen odchylky.

Vyskomer a barometer

Zariadenie obsahuje interny vyS8komer a barometer. Zariadenie
nepretrzite zhromazduje Udaje o vyske a tlaku, dokonca aj v
rezime nizkej spotreby. VySkomer zobrazuje vasu pribliznu
vysku na zaklade zmien tlaku. Barometer zobrazuje udaje o
tlaku okolitého prostredia zalozené na pevnej nadmorskej vyske,
kde bol naposledy kalibrovany vySkomer (Nastavenia
vyskomeru, strana 41). Ak chcete rychlo otvorit nastavenia
vyskomeru alebo barometra, vyberte v miniaplikacii vySkomeru
alebo barometra polozku MOB.

Historia
Historia zahfia tieto udaje: ¢as, vzdialenost, kalorie, priemerné

tempo alebo rychlost, udaje okruhu a informacie z volitelnych
snimacov.

POZNAMKA: ked je pamat zariadenia plna, prepidu sa
najstarSie udaje.

Vyuzivanie historie
Histéria obsahuje predchadzajuce aktivity, ktoré ste uloZili do
zariadenia.

Zariadenie ma miniaplikaciu histérie na rychly pristup k vasim
udajom o aktivitach (Miniaplikacie, strana 38).
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ikonu MENU.
2 Vyberte polozky Histéria > Aktivity.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost:
* Ak chcete zobrazit dodato¢né informacie o aktivite,
vyberte poloZzku VSetky Statistiky.
» Ak chcete zobrazit’ vplyv aktivity na vasu aerdbnu a

anaerdbnu kondiciu, vyberte polozku Training Effect
(Informacie o funkcii Training Effect, strana 20).

* Ak chcete zobrazit’ ¢as v kazdej zone srdcového tepu,
vyberte polozku Srdcovy tep (Zobrazenie ¢asu v kazdej
zbne srdcového tepu, strana 34).

* Ak chcete vybrat okruh a zobrazit dodatocné informacie o
kazdom okruhu, vyberte polozku Okruhy.

» Ak chcete vybrat sériu cvi€eni a zobrazit dodatocné
informacie o kazdej sérii, vyberte polozku Série.
» Aktivitu zobrazite na mape vyberom polozky Mapa.

» Ak chcete zobrazit' graf vysky pre aktivitu, vyberte polozku
Graf nadmorskej vysky.

* Ak chcete vymazat vybranu aktivitu, vyberte polozku
Vymazat'.

MultiSportova histoéria
Zariadenie uklada celkovy multiSportovy suhrn aktivity vratane
celkovej vzdialenosti, casu, kaldrii a udajov z volitelného
prislusenstva. Zariadenie tiez oddeluje udaje aktivity pre kazdy
Sportovy segment a prechod, aby ste mohli porovnat podobné
tréningové aktivity a sledovat, ako rychlo sa pohybujete cez
prechody. Histéria prechodov zahffia vzdialenost, ¢as,
priemernu rychlost a kaldrie.

Zobrazenie ¢asu v kazdej zéne srdcového tepu

Zobrazenie Casu v kazdej zéne srdcového tepu vam méze
pomdct pri Uprave intenzity tréningu.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Histéria > Aktivity.

3 Vyberte aktivitu.

4 \Vyberte polozku Srdcovy tep.

Zobrazenie suhrnov dat

MézZete si zobrazit zhromazdené udaje o vzdialenosti a Case
ulozené vo vaSom zariadeni.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidio MENU.
2 Vyberte polozky Historia > Celkové hodnoty.

3 V pripade potreby vyberte aktivitu.
4

Vyberte moznost na zobrazenie tyzdennych alebo
mesacnych suhrnov.

Pouzivanie pocitadla kilometrov

Pocitadlo kilometrov automaticky zaznamenava celkovu

prejdenu vzdialenost, dosiahnuti nadmorsku vysku a ¢as v

ramci aktivit.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Histéria > Celkové hodnoty > Pocit.
kilometrov.
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3 Stla¢enim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite suhrny
pocitadla kilometrov.

Vymazanie historie
1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Historia > Moznosti.
3 Vyberte moznost:
* Vyberom polozky Odstranit’ vSetky aktivity vymazete
vSetky aktivity z historie.
* Vyberom polozky Vynulovat’ stuhrny obnovite vSetky
suhrny vzdialenosti a ¢asov.

POZNAMKA: nevymaz( sa tym Ziadne uloZené aktivity.

Prispdsobenie zariadenia

Nastavenia aktivit a aplikacii

Tieto nastavenia umoZniuju prispdsobit aplikaciu kazdej

predinstalovanej aktivity v zavislosti od vasSich potrieb. Napriklad

mbzete prispdsobit stranky s udajmi a povolit upozornenia

a tréningoveé funkcie. Nie vSetky nastavenia su dostupné pre

vSetky typy aktivit.

Podrzte tlacidlo MENU, vyberte polozky Aktivity a aplikacie,

vyberte aktivitu a nasledne nastavenia aktivity.

Vzdialenost’ 3D: vypocita vasu prejdenu vzdialenost pomocou
vaSej zmeny nadmorskej vysky a vasho horizontalneho
pohybu na zemi.

Rychlost’ 3D: vypocita vasu rychlost pomocou vasej zmeny
nadmorskej vysky a vasho horizontalneho pohybu na zemi.
(3D rychlost’ a vzdialenost, strana 38).

Dominantna farba: nastavi dominantnu farbu pre kazdu aktivitu
s cielom lahSie identifikovat, ktora aktivita je prave aktivna.

Upozornenia: nastavi tréningové alebo navigacné upozornenia
pre aktivitu.

Automatické rozpoznanie lezenia: umozni zariadeniu
rozpoznavat zmeny nadmorskej vySky automaticky
prostrednictvom zabudovaného vySkomera.

Auto Lap: nastavi moznosti pre funkciu Auto Lap® (Auto Lap,
strana 37).

Auto Pause: nastavi zariadenie tak, aby prestalo
zaznamenavat Udaje, ked sa prestanete hybat alebo vasa
rychlost klesne pod stanovenu hodnotu (Zapnutie Auto
Pause, strana 37).

Automaticky rezim oddychu: umoznuje zariadeniu
automaticky rozpoznat, kedy odpocivate pri plavani v bazéne
a vytvorit interval odpoCinku (Funkcia automatického
oddychu, strana 8).

Auto Start: umozni zariadeniu rozpoznavat zjazdy na lyziach
automaticky prostrednictvom zabudovaného akcelerometra.

Automatické rolovanie: umozni automatické prechadzanie
vSetkymi obrazovkami s udajmi o aktivite, kym je spusteny
Casovac (Pouzivanie automatického rolovania, strana 38).

Automaticka séria: umoziuje zariadeniu automaticky spustit
a zastavit série cvikov pocas aktivity silového tréningu.

Farba pozadia: nastavi bielu alebo €iernu farbu pozadia kazdej
aktivity.

Velké Cisla: zmeni velkosti ¢isel na obrazovke s informaciami o
golfovych jamkach.

ClimbPro: zobrazuje obrazovky planovania vystupu a
monitorovania po¢as navigacie.

Odporuc¢ana palica: zobrazi vyzvu, ktora vam umozni zadat,
ktoru golfovu palicu ste pouzili po kazdom zaznamenanom
odpale pri hrani golfu.

Spustenie odpoctu: aktivuje Casovac s odpocCitavanim pre
intervaly pri plavani v bazéne.

Obrazovky s udajmi: umoznuje prispdsobit obrazovky s udajmi
a pridat' nové obrazovky s udajmi pre aktivitu (Prisp6sobenie
obrazoviek s udajmi, strana 36).

Vzdialenost’ drivera: nastavenie priemernej vzdialenosti
odpalenej lopti¢ky pri hrani golfu.

Upravit’ hmotnost’: umozriuje vam pridat hmotnost’ pouzit na
sériu cviceni pocas silového tréningu alebo kardioaktivity.

Vzdialenost’ v golfe: nastavte mernu jednotku pouzivanu pri
hrani golfu.

GPS: nastavuje rezim pre anténu GPS (Zmena nastavenia
GPS, strana 38).

Bodovanie s hendikepom: pri hrani golfu umozfiuje zaznam
skére s hendikepom. Moznost Miestny hendikep umozriuje
rune zadat pocet uderov, ktoré sa maju odcitat od
celkového skore. Moznost Index/Sklon vam umoziuje zadat
svoj hendikep a hodnotenie obtiaZznosti ihriska, aby mohlo
zariadenie vypocitat vas hendikep pre dané ihrisko. Ak
povolite niektori z moznosti zaznamu skére s hendikepom,
mdzete upravit hodnotu svojho hendikepu.

Tlagidlo Lap: umoznuje vam zaznamenat' kolo alebo oddych
pocas aktivity.

Tla¢idla uzamknutia: uzamkne tlacidla po€as aktivit s viacerymi
Sportmi na predchadzanie nahodnému stlaceniu tlacidiel.

Mapa: nastavuje preferencie zobrazenia pre obrazovku s
mapovymi udajmi pre danu aktivitu (Nastavenia mapy
aktivity, strana 37).

Metronom: hra tény v stabilnom rytme, vdaka comu pomaha
zlepSovat vas vykon prostrednictvom tréningu pri rychlejsej,
pomals$ej alebo zosuladenejsej kadencii (PouZivanie
metronému, strana 7).

Namorné jednotky: nastavuje zariadenie tak, aby pouzivalo
namorné jednotky alebo systémové merné jednotky pre
rychlost'a vzdialenost.

PlaysLike: umoznuje funkciu vzdialenosti typu ,plays like*
zodpoveda zmenam nadmorskej vySky na ihrisku tym, ze
ukazuje upravenu vzdialenost od greenu (Zobrazenie
vzdialenosti PlaysLike, strana 11).

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

Vykonny rezim: nastavuje predvoleny rezim napdjania pre
danu aktivitu.

Zapnut’ Setrenie energie: aktivuje moznosti Casového limitu na
Setrenie energie pre danu aktivitu (Nastavenia ¢asového
limitu na dsporu energie, strana 38).

Interval zaznamu: nastavi frekvenciu zaznamenavania bodov
na trase pocCas expedicie (Zmena intervalu zaznamenéavania
bodov na trase, strana 11).

Nahravat’ po zapade sinka: nastavi zariadenie na
zaznamenavanie bodov na trase po zapade sinka pocas
expedicie.

Cas regaty: nastavuje odpogitavanie éasu pred zacatim
plachetnicovych pretekov.

Premenovat’: nastavi nazov aktivity.

Opakovat’: aktivuje moznost Opakovat pre aktivity s viacerymi
Sportmi. Napriklad mézete pouZzit tuto moznost pre aktivity,
ktoré zahffiaju viacero prechodov, ako je napriklad swimrun.

Obnova predv. nastaveni: umozriuje obnovit predvolené
nastavenia aktivity.

Smerovanie: nastavuje preferencie na vypocet tras pre danu
aktivitu (Nastavenia vypocitavania trasy, strana 37).

Skoére: aktivuje alebo deaktivuje automatické zaznamenavanie
skore, ked zacnete kolo golfu. Na zaciatku hry sa zobrazi
volba Vzdy sa pytat.

Prispésobenie zariadenia
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Spoésob bodovania: nastavi spdsob zaznamu skére pre hru na
rany alebo Stableford skérovanie poc¢as golfu.

Upozornenia segmentu: aktivuje pokyny, ktoré vas upozornia
na bliZziace sa segmenty.

Sledovanie Statistik: umoziuje sledovanie Statistik pri hrani
golfu.

Rozpoznanie zaberov: aktivuje detekciu zaberov pri plavani
v bazéne.

Turnajovy rezim: zakazuje funkcie, ktoré nie st povolené
pocas sankcionovanych turnajov.

Presuny: umoznuje vykonavat prechody pre aktivity s viacerymi
Sportmi.

Tréningové videa: povoluje instruktazne animacie pre silové
cviCenia, kardioaktivity, jogu alebo Pilates. Animacie su k
dispozicii pre vopred nainstalované cvienia a cvienia
prevzaté z Garmin Connect.

Prisposobenie obrazoviek s udajmi
Pri jednotlivych aktivitich mbzete zobrazit, skryt a menit
rozloZenie a obsah obrazoviek s udajmi.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu, ktoru chcete prisposobit.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Obrazovky s udajmi.

Vyberte obrazovku s udajmi, ktoru chcete prispdsobit.
Vyberte moznost:

» Ak chcete nastavit poCet datovych poli na obrazovke s
udajmi, vyberte polozku Rozlozenie.

» Vyberte pole, v ktorom chcete zmenit zobrazené udaje.

* Ak chcete zmenit umiestnenie obrazovky s tudajmi v
slucke, vyberte polozku Zmenit’ usporiadanie.

* Ak chcete obrazovku s udajmi odstranit zo slucky, vyberte
polozku Odstranit’.

8 Ak potrebujete obrazovku s udajmi pridat do slucky, vyberte
polozku Pridat’ nové.

MézZete si pridat vlastnu obrazovku s udajmi alebo si vybrat
jednu z vopred:definovanych.

NOoO s OWON-=-

Pridanie mapy do aktivity

V rémci aktivity si mézete pridat mapu do sluéky obrazoviek s
udajmi.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu, ktort chcete prisposobit.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Obrazovky s udajmi > Pridat’ nové >
Mapa.
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Upozornenia

Pre kazdu aktivitu si mdzete nastavit upozornenia, ktoré vam
mdbzu pomdct zamerat sa pocas tréningu na konkrétne ciele,
poskytnu vam viac informacii o okolitom prostredi a navedu vas
do ciela. Niektoré upozornenia su k dispozicii len na konkrétne
aktivity. Existuju tri typy upozorneni: upozornenia udalosti,
upozornenia rozsahu a opakujuce sa upozornenia.

Upozornenie na udalost’: upozornenie na udalost’ vas upozorni
raz. Udalost ma konkrétnu hodnotu. Napriklad mozete
nastavit, aby vas zariadenie upozornilo, ked dosiahnete
urcitu nadmorsku vysku.

Upozornenie rozsahu: upozornenie rozsahu vas upozorni
vzdy, ked je zariadenie nad alebo pod stanovenym rozsahom
hodnét. Zariadenie mdzete napriklad nastavit, aby vas

upozornilo, ked sa vas srdcovy tep klesne pod 60 uderov za
minutu (bpm) alebo stipne nad 210 uderov za minutu.

Opakujuce sa upozornenie: opakujiuce sa upozornenie vas
upozorni vzdy, ked zariadenie zaznamena stanovenu
hodnotu alebo interval. Zariadenie mbzete napriklad nastavit
tak, aby vas upozorfiovalo kazdych 30 minut.

Typ
upozornenia

Nazov
upozornenia

Popis

Kadencia Rozsah Méozete nastavit minimalnu a
maximalnu hodnotu kadencie.

Kalorie Udalost, Mézete nastavit pocet kalorii.

opakujuca sa

Vlastne Udalost, Moézete vybrat existujucu spravu

opakujuca sa alebo si vytvorit vlastnu spravu a
vybrat' typ upozornenia.

Vzdialenost Opakovat Mézete nastavit interval vzdiale-
nosti.

nadmorska vySka |Rozsah MéozZete nastavit minimalnu
a maximalnu hodnotu nadmor-
skej vysky.

Srdcovy tep Rozsah Méozete nastavit minimalnu a
maximalnu hodnotu srdcového
tepu alebo vybrat zmeny zén.
Pozrite si €asti Informacie
0 zonach srdcového tepu,
strana 25 a Vypocty zén
srdcoveho tepu, strana 26.

Tempo Rozsah MéozZete nastavit:minimalnu a
maximalnu-hodnotu tempa.

Vykon Rozsah MézZete nastavit vysoku alebo
nizku droven vykonu.

Blizkost Udalost Mo&zete nastavit okruh okolo
uloZenej polohy.

Beh/chédza Opakovat' Mo&zete nastavit ¢asované
prestavky v chédzi v pravidel-
nych intervaloch.

Rychlost Rozsah MézZete nastavit minimalnu a
maximalnu hodnotu rychlosti.

Pocet zaberov Rozsah Mo&zete nastavit najvy$si alebo
najnizsi pocet zaberov za
minutu.

Cas Udalost, Méozete nastavit ¢asovy interval.

opakujuca sa

Nastavenie upozornenia
1 Podrzte tladidlo MENU.

2 \Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Upozornenia.
6 Vyberte mozZnost:

» Ak chcete pre aktivitu vybrat nové upozornenie, vyberte
polozku Pridat’ nové.

» Ak chcete upravit’ uz existujuce upozornenie, vyberte
nazov upozornenia.

7 V pripade potreby vyberte typy upozornenia.

8 Vyberte zénu, zadajte minimalnu a maximalnu hodnotu,
pripadne zadajte vlastni hodnotu upozornenia.

9 V pripade potreby upozornenie aktivujte.

Pre udalost a opakujuce sa upozornenia sa zobrazi hlasenie
vzdy, ked dosiahnete hodnotu upozornenia. Pre rozsah
upozorneni sa zobrazi hlasenie vzdy, ked prekrocite alebo
klesnete mimo uréeného rozsahu (minimalna a maximalna
hodnota).

a
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Nastavenia mapy aktivity

Mbzete prispdsobit vzhlad obrazovky s mapovymi udajmi pre
jednotlivé aktivity.

Podrzte tlacidlo MENU, vyberte polozku Aktivity a aplikacie,
vyberte aktivitu, vyberte nastavenia danej aktivity a vyberte
moznost Mapa.

Nakonfigurovat’ mapy: zobrazi alebo skryje Udaje z
nainstalovanych mapovych produktov.

Téma mapy: nastavi mapu tak, aby zobrazovala udaje
optimalizované pre vas typ aktivity. Moznost Systém pouziva
preferencie zo systémovych nastaveni map (Témy mapy,
strana 42).

Pouzit’ systémové nastavenia: umozni zariadeniu pouzivat
preferencie zo systémovych nastaveni map.

Orientacia: nastavi orientaciu mapy. Moznost Na sever zobrazi
sever v hornej €asti obrazovky. Moznost’ Trasa hore zobrazi
vas aktualny smer pohybu v hornej €asti obrazovky.

Pouzivatelské lokality: zobrazi alebo skryje uloZzené polohy na
mape.

Automatické zvaésSovanie: automaticky vyber Urovne
priblizenia na optimalne pouzitie vasej mapy. Ked je tato
moznost vypnutd, musite priblizovat alebo oddalovat
manualne.

Uzamknut’ na cestu: uzamkne ikonu polohy, ktora predstavuje
vasu polohu na mape, na najbliZSiu cestu.

Zaznam trasy: zobrazi alebo skryje zaznam trasy alebo
prejdenu trasu ako farebnu ¢iaru na mape.

Farba trasy: meni farbu zaznamu trasy.

Podrobnosti: nastavenie mnozZstva detailov zobrazenych na
mape. Zobrazenie viacerych detailov méze sposobit
pomalSie posuvanie mapy.

Lodna doprava: nastavi mapu, aby zobrazovala udaje v
namornom rezime (Nastavenia namornych map, strana 42).

Vykreslit' segmenty: zobrazi alebo skryje segmenty ako
farebnu Ciaru na mape.

Vykreslit’ vrstevnice: zobrazi alebo skryje Ciary vrstevnic na
mape.

Nastavenia vypocitavania trasy
Mozete zmenit nastavenia vypoctu tras na prispdsobenie
spOsobu,-ako zariadenie vypogitava trasy pre.jednotlivé aktivity.

Podrzte tlacidlo MENU, vyberte polozku Aktivity a aplikacie,
vyberte aktivitu, vyberte nastavenia danej aktivity a vyberte
polozku Smerovanie.

Aktivita: nastavi aktivitu pre vypocet trasy. Zariadenie vypocita
trasy optimalizované pre aktivitu, ktoru robite.

Smerovanie podla obltibenosti: vypocita trasy na zaklade
najoblubenejsich tras na behanie a jazdenie zo sluzby
Garmin Connect.

Drahy: nastavi spdsob navigacie po trasach pomocou
zariadenia. PouZite moznost Pozriet kurz na navigaciu po
trase presne tak, ako sa zobrazuje, bez prepocitania. Pouzite
moznost Pouzit mapu na navigaciu po trase pomocou map s
funkciou tras a prepocitanim trasy, ak sa odchylite od trasy.

Spdsob vypocétu: nastavi spdsob vypoctu na minimalizaciu
Casu, vzdialenosti alebo stupania v trasach.

Obmedzenia: nastavi cestné alebo dopravné obmedzenia na
obidenie v trasach.

Typ: nastavi spravanie ukazovatela, ktory sa zobrazuje pri
priamom navadzani po trase.
Auto Lap

Oznacovanie okruhov podla vzdialenosti
Funkciu Auto Lap mdzete pouzit na automatické oznacovanie
okruhu po urcitej vzdialenosti. Tato funkcia je uzito¢na pri

porovnavani vykonu v ramci jednotlivych usekov aktivity
(napriklad po kazdej mili alebo po 5 kilometroch).

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 \Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Auto Lap.
6 Vyberte moznost:

» Vyberom polozky Auto Lap zapnete alebo vypnete
funkciu Auto Lap.

* Ak chcete upravit vzdialenost medzi jednotlivymi okruhmi,
vyberte polozku Automaticka vzdialenost’.

Vzdy, ked dokoncite okruh, zobrazi sa sprava s Casom daného
okruhu. Ak su zapnuté zvukové tony, zariadenie zaroven pipa
alebo vibruje (Nastavenia systému, strana 43).

Prisposobenie hlasenia upozornenia na okruh
Jedno alebo dve udajové polia, ktoré sa zobrazuju v hlaseni
upozornenia na okruh, si mozete prispésobit’.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 \Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.
Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Auto Lap > Upozornenie na kolo.

Vyberte pole, ktoré chcete zmenit.

Vyberte polozku Ukazka (volitelné).

(3]
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Zapnutie Auto Pause

Pomocou funkcie Auto Pause mdzete automaticky pozastavit
Casovac, ked sa prestanete pohybovat. Tato funkcia je uzitocna
pri aktivitach, ktorych sucastou su semafory alebo iné miesta,
na ktorych musite zastavit'.

POZNAMKA: ked je ¢asovad zastaveny alebo pozastaveny,
historia sa nezaznamenava.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 \Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Auto Pause.
6 Vyberte moznost:

» Ak chcete, aby sa ¢asovac automaticky pozastavil, ked sa
prestanete pohybovat, vyberte moznost V pokoji.

» Ak chcete, aby sa ¢asovac automaticky pozastavil, ked
vase tempo alebo rychlost klesne pod urcitu uroven,
vyberte moznost Vlastné.

(3,}

Aktivacia automatického rozpoznania lezenia
Funkciu automatického rozpoznania lezenia mézete pouzit na
automatické rozpoznanie zmien nadmorskej vysky. Mézete ju
pouzit poCas aktivit ako lezenie, turistika, behanie alebo
bicyklovanie.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Automatické rozpoznanie lezenia > Stav.
6 Vyberte moznost Vzdy alebo Mimo navigacie.

a
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7 Vyberte moznost:

» Vyberte polozku Obrazovka pocas behu pre uréenie
obrazovky s udajmi, ktora sa zobrazi po¢as behu.

» Vyberte polozku Obrazovka pocas lezenia pre urCenie
obrazovky s Uudajmi, ktora sa zobrazi pocas lezenia.

» Vyberte polozku Obratit’ farby pre obratenie farieb
displeja pri zmene rezimov.

» Vyberte polozku Vertikalna rychlost’ pre nastavenie
rychlosti stupania.

* Vyberte poloZzku Prepinanie rezimov pre nastavenie

rychlosti zmeny rezimov zo strany zariadenia.
POZNAMKA: moznost Aktualna obrazovka vam umoZfiuje
automaticky prejst na poslednu obrazovku, ktoru ste si
prezerali pred tym, ako doslo k prechodu z dévodu
automatického rozpoznania lezenia.

3D rychlost’ a vzdialenost’

Mbzete nastavit’ 3D rychlost’ a vzdialenost na vypocet vase
rychlosti a vzdialenosti pomocou zmeny nadmorskej vysky aj
horizontalneho pohybu po zemi. MéZete ju pouzit pocas aktivit
ako lyzovanie, lezenie, navigacia, turistika, behanie alebo
bicyklovanie.

Zapnutie a vypnutie tlac¢idla kola

Mbzete zapnut nastavenie Tlacidlo Lap na zaznamenanie kola
alebo oddychu pocas aktivity pomocou tlacidla LAP. Nastavenie
Tlacidlo Lap mdzete vypnut, aby ste nezaznamenavali kola
nahodnym stlacenim tlaidla poc¢as aktivity.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Tlacidlo Lap.

Stav tlacidla kola sa zmeni na Zapnut alebo Vypnut v
zavislosti od aktualneho nastavenia.
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Pouzivanie automatického rolovania

Pomocou funkcie automatického rolovania sa automaticky
zobrazuju vSetky obrazovky s udajmi o aktivite, ked bezi
Casovac.

1 Podrzte tlacidlo/MENU.
2 \Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3" Vyberte aktivitu:
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
5 Vyberte polozku Automatické rolovanie.
6 Vyberte rychlost zobrazovania.

Zmena nastavenia GPS

Dalsie informéacie o systéme GPS najdete na stranke
www.garmin.com/aboutGPS.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu, ktoru chcete prispbsobit.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku GPS.

Vyberte moznost:

» Ak chcete vypnut GPS pre aktivitu vyberte moznost
Vypnut'.

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

» Ak chcete body na trase a Udaje snima¢a zaznamenavat’
menej ¢asto, vyberte moznost UltraTrac (UltraTrac,
strana 38)

POZNAMKA: pri pouzivani systému GPS spolu s inym

satelitom sa moéze vydrz batérie znizit rychlejSie nez pri

pouzivani samotného systému GPS (GPS a iné satelitné

systémy, strana 38).

GPS a iné satelitné systémy

Moznosti GPS + GLONASS alebo GPS + GALILEO ponukaju
vys$s§i vykon v naro¢nych prostrediach a rychlejSie ziskanie
polohy nez pri pouzivani samotného systému GPS. Pri
pouzivani systému GPS spolu s inym satelitnym systémom sa
vSak mbze vydrz batérie znizit rychlejSie nez pri pouzivani
samotného systému GPS.

UltraTrac

Funkcia UltraTrac je nastavenie GPS, pri ktorom sa body na
trase a udaje snimaca zaznamenavaju menej asto. Zapnutim
funkcie UltraTrac prediZite vydrz batérie, zniZi sa v8ak kvalita
zaznamenanych aktivit. Funkciu UltraTrac by ste mali pouzivat
pri aktivitach, ktoré vyzaduju dihSiu vydrz batérie a pri ktorych
Casté aktualizacie udajov snimaca nie su az také dolezité.
Nastavenia ¢asového limitu na usporu energie
Nastavenia ¢asového limitu ovplyviuju, ako dlho zostava
zariadenie v tréningovom rezime, napriklad ked' cakate na Start
pretekov. Podrzte tladidlo MENU, vyberte polozky Aktivity

a aplikacie, vyberte aktivitu a nasledne nastavenia aktivity. Ak
chcete upravit' nastavenia ¢asoveho limitu pre danu aktivitu,

vyberte polozku Zapnut’ Setrenie energie.

Normalne: nastavi zariadenie tak, aby vstupilo do rezimu hodin
s nizkou spotrebou energie po 5 mindtach necinnosti.

Rozsirené: nastavi zariadenie tak, aby vstupilo do rezimu hodin
s nizkou spotrebou energie po 25 minutach necinnosti.
Roz8ireny rezim moze viest ku skrateniu vydrze batérie
medzi nabijaniami.

Zmena poradia aktivity v zozname aplikacii
Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
Vyberte aktivitu.
Vyberte moznost Zmenit’ usporiadanie.

Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN upravte usporiadanie
aktivit v zozname aplikacii.
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Miniaplikacie

Va$e zariadenie sa dodava s vopred nahratymi miniaplikaciami,
ktoré poskytuju okamzité informacie. Niektoré miniaplikacie
vyzaduju pripojenie cez rozhranie Bluetooth s kompatibilnym
smartfénom.

Predvolene nie su niektoré miniaplikacie viditelné. Mozete ich
do slu¢ky miniaplikacii pridat manualne (Prispésobenie okruhu
miniaplikécii, strana 39).

ABC: zobrazuje kombinované informacie vySkomeru, barometra
a kompasu.

Alternativne €asové pasma: zobrazuje aktualny ¢as v dalSich
Casovych pasmach.

Body Battery: pri celodennom pouzivani zobrazuje vasu
aktualnu uroven Body Battery a graf Urovne za poslednych
niekolko hodin.

Kalendar: zobrazuje bliziace sa stretnutia ulozené v kalendari
smartfénu.

Kalérie: zobrazuje informacie o kaldriach pre aktualny den.

38

Prispdsobenie zariadenia


https://www.garmin.com/aboutGPS

Sledovanie psov: zobrazuje informacie o polohe vasho psa pri
sparovani kompatibilného zariadenia na sledovanie psov
s vasim zariadenim quatix.

Vysliapané poschodia: sleduje vase vySliapané poschodia
a vas pokrok smerom k cielu.

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

Golf: zobrazuje skore a Statistiky golfu za posledné kolo/hru.

Statistiky zdravia: zobrazuje dynamicky suhrn vadej aktualne;
Statistiky zdravia. Merania zahffiaju srdcovy tep, urover Body
Battery, namahu a dalSie hodnoty.

Srdcovy tep: zobrazuje vas aktualny srdcovy tep v tepoch za
minutu (bpm) a graf vasho priemerného pokojového
srdcového tepu (RHR).

Historia: zobrazuje historiu aktivit a graf vasich zaznamenanych
aktivit.

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

Ovladacie prvky inReach®: umoziuje odosielat spravy do
sparovaného zariadenia inReach.

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

Posledny Sport: zobrazuje kratky suhrn vasej poslednej
zaznamenanej Sportovej aktivity.

Ovladanie hudby: poskytuje ovladacie prvky hudobného
prehravaca pre vas smartfén alebo hudbu v zariadeni.

Moj den: zobrazuje dynamicky suhrn vasich aktivit v dany der.
Metrika zahffia aktivity merané na €as, minuty intenzivneho
cvi€enia, prejdené poschodia, kroky, spalené kaldrie a dalSie
udaje.

Upozornenia: upozornia vas na prichadzajuce hovory, textove
spravy, aktualizacie na socialnych sietach a dalSie informacie
na zaklade nastaveni oznameni smartfénu.

Vykon: zobrazuje hodnoty merania vykonu, ktoré vam moézu
pomoéct sledovat’ a pochopit vase tréningové aktivity
a sutazné vykony.

Pulzovy oxymeter: umozriuje manualne nameranie pulzovym
oxymetrom.

Dychanie: Vasa aktualna dychova frekvencia v pocte nadychov
za minutu a priemer za sedem dni. Mozete si urobit dychové
cviCenie, ktoré vam pomdze uvolnit sa.

Informacie snimaca: zobrazuje informacie z interného snimaca
alebo pripojeného bezdrétového snimaca.

Intenzita solarneho vstupu: zobrazuje graf intenzity sine¢ného
vstupu za poslednych 6 hodin.

Kroky: sleduje vas denny pocet krokov, cielovy pocet krokov
a Udaje za predchadzajuce dni.

Namaha: zobrazuje aktualnu uroven namahy a graf urovne
stresu. Mozete si urobit dychové cviCenie, ktoré vam pomdze
uvolnit sa.

Vychod a zapad sInka: zobrazuje ¢as vychodu a zapadu sinka,
Casy sumraku.

Tréningovy stav: zobrazuje vas aktualny tréningovy stav a
tréningové zatazenie, ktoré vam znazorriuju, aky vplyv ma
tréning na uroven vasSej kondicie a vas vykon.

Ovladacie prvky VIRB: poskytuje ovladacie prvky kamery po
sparovani zariadenia VIRB s vasim zariadenim quatix.

Pocasie: zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved pocasia.

Zariadenie Xero®: zobrazuje informacie o polohe lasera po
sparovani kompatibilného zariadenia Xero s vasim
zariadenim quatix.

Prisposobenie okruhu miniaplikacii

Méozete zmenit poradie miniaplikacii v okruhu miniaplikacii,

odstranit miniaplikacie a pridat nové miniaplikacie.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Miniaplikacie.

3 Vyberte polozku Prehlady miniaplikacii na zapnutie alebo
vypnutie zobrazeni miniaplikacii.

POZNAMKA: zobrazenia miniaplikacii zobrazuji suhrnné
udaje pre viacero miniaplikacii na jednej obrazovke.

4 \Vyberte polozku Upravit'.

Vyberte pozadovanu miniaplikaciu.

6 Vyberte moznost:

» Stlacenim tlaCidla UP alebo DOWN zmenite umiestnenie
miniaplikacie v okruhu miniaplikacii.

* Vyberte polozku W a odstrafite miniaplikaciu z okruhu
miniaplikacii.

7 Vyberte polozku Pridat’.

8 Vyberte poZzadovanu miniaplikaciu.

Miniaplikécia sa prida do okruhu miniaplikacii.

a

Dialkovy ovladac inReach

Funkcia dialkového ovladaca inReach umozriuje ovladat
zariadenie inReach pomocou zariadenia quatix. Kompatibilné
zariadenie inReach si mbzete kupit na stranke buy.garmin.com.

Pouzivanie dialkového ovlddaca inReach

Pred pouzitim funkcie dialkového ovladaca inReach je potrebné
pridat’ miniaplikaciu inReach do ponuky miniaplikacii
(Prispdsobenie okruhu miniaplikacii, strana 39).

1 Zapnite zariadenie inReach.

2 Na hodinkach quatix stlacenim tlacidla UP alebo DOWN na
Uvodnej obrazovke hodiniek zobrazte miniaplikaciu inReach.

3 Stlacenim tlacidla MOB vyhladajte svoje zariadenieinReach.
Stlacenim tladidla MOB spérujte svoje zariadenieinReach.
5 Stlacte tlacidlo MOB a vyberte moznost:

» Ak chcete odoslat spravu SOS, vyberte polozku Spustit’
signal SOS.
POZNAMKA: funkciu SOS by ste mali pouzivat len
v skuto€nej nudzovej situacii.

» Ak chcete odoslat textovu spravu, vyberte polozky Spravy
> Nova sprava, vyberte kontakty, ktorym ju adresujete,
a zadajte text spravy alebo vyberte niektori z moznosti
rychleho textu.

» Ak chcete odoslat prednastavenu spravu, vyberte polozku
Poslat’ predvolené a vyberte spravu zo zoznamu.

» Ak chcete zobrazit ¢asovac a prejdenu vzdialenost po¢as
aktivity, vyberte polozku Sledovanie.

N

VIRB dialkové ovladanie

VIRB Funkcia dialkového ovladania vam umozni ovladat vasu
akénu kameru VIRB pomocou vasho zariadenia. Na adrese
www.garmin.com/VIRB si mézete zakupit VIRB akénu kameru.

Ovladanie VIRB akénej kamery

Pred pouzitim funkcie dialkového ovladac¢a VIRB musite
aktivovat' nastavenie dialkoveho ovladania na vasej VIRB
kamere. DalSie informacie najdete v VIRB prirucke pouZivatela.
1 Zapnite VIRB kameru.

2 Sparujte kameru VIRB s hodinkami quatix (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 44).

Prispésobenie zariadenia
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Miniaplikacia VIRB sa automaticky prida do okruhu
miniaplikacii.

3 Na obrazku pozadia hodiniek stla¢enim tlacidla UP alebo
DOWN zobrazte miniaplikaciu VIRB.

4 'V pripade potreby pockajte, kym sa hodinky pripoja ku
kamere.

5 Vyberte moznost:

* Ak chcete zaznamenat video, vyberte polozku Spustit’
zaznam.

Na obrazovke zariadenia quatix sa zobrazi poc€itadlo
videa.

» Ak chcete nasnimat fotografiu po€as nahravania videa,
stlacte tlacidlo DOWN.

» Ak chcete zastavit nahravanie videa, stlacte tlacidlo MOB.
» Ak chcete nasnimat fotografiu, vyberte polozku Odfotit'.

* Ak chcete nasnimat viacero fotografii v sériovom rezime,
vyberte polozku Nasnimat’ sekvenciu.

* Ak chcete poslat kameru do rezimu spanku, vyberte
polozku Uspat’ fotoaparat.

» Ak chcete zobudit kameru z rezimu spanku, vyberte
polozku Zobudit’ fotoaparat.
» Ak chcete zmenit nastavenia videa a fotografie, vyberte
polozku Nastavenia.
Ovladanie akénej kamery VIRB pocas aktivity
Pred pouzitim funkcie dialkového ovladaca VIRB musite
aktivovat nastavenie dialkového ovladania na vasej VIRB
kamere. DalSie informacie najdete v VIRB priru¢ke pouzivatela.
1 Zapnite VIRB kameru.
2 Sparujte kameru VIRB s hodinkami quatix (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 44).
Ked je kamera sparovand, obrazovka s udajmi VIRB sa
automaticky prida do aktivit.
3 Pocas aktivity mdzete stlacenim tlacidla UP alebo DOWN
zobrazit obrazovku s udajmi VIRB.
4 V pripade potreby pockaijte, kym sa hodinky pripoja ku
kamere.
5 Podrzte tlacidio MENU.
Vyberte polozku VIRB.
7 Vyberte moznost:
* Ak'chcete ovladat kameru prostrednictvom Casovaca

aktivity, vyberte polozky Nastavenia > Rezim zaznamu >
Spu./zast.Casov..

POZNAMKA: zaznamenavanie videa sa automaticky
spusti‘alebo zastavi, ked spustite alebo zastavite aktivitu.

» Ak chcete ovladat kameru prostrednictvom moznosti
ponuky, vyberte poloZzky Nastavenia > Rezim zaznamu >
Manualne.

» Ak chcete video zaznamenat manualne, vyberte poloZzku
Spustit’ zaznam.
Na obrazovke zariadenia quatix sa zobrazi pocitadlo
videa.

» Ak chcete nasnimat fotografiu po¢as nahravania videa,
stlacte tlacidlo DOWN.

* Ak chcete manualne zastavit nahravanie videa, stlacte
tlacidlo MOB.

» Ak chcete nasnimat viacero fotografii v sériovom rezime,
vyberte polozku Nasnimat’ sekvenciu.

* Ak chcete poslat kameru do rezimu spanku, vyberte
polozku Uspat’ fotoaparat.

* Ak chcete zobudit kameru z reZzimu spanku, vyberte
polozku Zobudit’ fotoaparat.

(<]

Pouzivanie miniaplikacie na meranie irovhe namahy
Miniaplikacia na meranie urovne namahy zobrazuje vasu
aktualnu uroven namahy a graf Urovne namahy za poslednych
niekolko hodin. TieZ sluzi ako sprievodca dychovym cvi¢enim,
ktoré vam pomdoze uvolnit sa.

1 Kym sedite alebo nevykonavate Ziadnu ¢innost, na
hodinkach vyberte polozku UP alebo DOWN na zobrazenie
miniaplikacie s uroviiou namahy.

2 Stlacenim tla¢idla MOB spustite meranie.

TIP: ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu urcit
urovent namahy, namiesto Cisla oznacujuceho urover
namahy sa zobrazi sprava. Svoju Uroven namahy mozete
skontrolovat’ znova po niekolkych minutach necinnosti.

3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite graf svojej Urovne
namahy za posledné Styri hodiny.

Modré dieliky oznaduju éasové tseky oddychu. ZIté dieliky
oznaduju €asové useky namahy. Sive dieliky oznacuju
Casoveé useky prili§ intenzivnej aktivity, po€as ktorych sa
va$a uroven namahy nedala urcit.

4 Ak chcete zacat’ dychove cvicenie, stlacte tlacidla DOWN >
MOB a zadajte dizku trvania dychového cvi¢enia v minatach.

Prispdsobenie miniaplikacie My Day

Zoznam metrik zobrazeny v miniaplikacii Méj def si mozete

prisposobit.

1 Ak chcete zobrazit’ miniaplikaciu M6j den, na Gvodnej
obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

2 Podrzte tlacidlo MENU.

3 Vyberte Moznosti.

4 Pomocou prepinacov mozete jednotlivée metriky zobrazit
alebo skryft.

Prisp6sobenie ponuky ovladacich prvkov
V ponuke ovladacich prvkov mézete pridavat, odstranovat
a menit poradie moznosti ponuky so skratkami (Zobrazenie
ponuky ovladacich prvkov, strana 1).

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Ovladacie prvky.
3 Vyberte skratku na prisposobenie.
4 Vyberte moznost:
* Vyberom polozky Zmenit’ usporiadanie mézete presunut
skratku v ponuke ovladacich prvkov na iné miesto.
* Vyberom polozky Odstranit' moézete odstranit’ skratku
z ponuky ovladacich prvkov.
5 V pripade potreby mézete vyberom polozky Pridat’ nové
pridat do ponuky ovladacich prvkov dalSiu skratku.

Nastavenia vzhladu hodiniek

Vzhl'ad hodiniek si mozete prisposobit’ prostrednictvom vyberu
rozlozenia, farieb a doplnkovych udajov. Mozete si tiez prevziat
vlastné vzhlady hodiniek z obchodu Connect 1Q.

Prisposobenie vzhladu hodiniek

Pred aktivaciou vzhladu hodiniek Connect IQ musite
nainstalovat vzhlad hodiniek z obchodu Connect IQ (Connect IQ
Funkcie, strana 15).

Mbzete si prispdsobit’ informacie a zobrazovanie vzhladu
hodiniek alebo aktivovat nainstalovany vzhlad hodiniek Connect
Q.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Obrazok pozadia.

3 Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN si mézete prezriet
moznosti vzhladu hodiniek.
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4 Pomocou polozky Pridat’ nové mozete prechadzat cez
dodato¢ne nacditané vzhlady hodiniek.

5 Vyberom polozky MOB > Pouzit’ aktivujete vopred nahraty
vzhlad hodiniek alebo nainstalovany vzhlad hodiniek
Connect 1Q.

6 Ak pouzivate vopred nahraty vzhlad hodiniek, vyberte
polozku MOB > Upravit'.
7 Vyberte moznost:
» Ak chcete zmenit Styl Cisiel analdégového vzhladu
hodiniek, vyberte polozku Vytogit'.

* Ak chcete zmenit Sport, ktorého vykonnostné ukazovatele
sa budu zobrazovat na obrazovke hodiniek, vyberte
polozku Vyber Sportu.

» Ak chcete zmenit Styl ruciciek analégového vzhladu
hodiniek, vyberte polozku Ru€icky.

* Ak chcete zmenit Styl Cisiel digitalneho vzhladu hodiniek,
vyberte polozku Rozlozenie.

» Ak chcete zmenit Styl sekund digitalneho vzhladu
hodiniek, vyberte polozku Sekundy.

* Ak chcete zmenit udaje, ktoré zobrazuje vzhlad hodiniek,
vyberte polozku Udaje.

» Ak chcete pridat alebo zmenit farbu motivu vzhfadu
hodiniek, vyberte polozku Dominantna farba.

» Ak chcete zmenit farbu pozadia, vyberte polozku Farba
pozadia.

* Ak chcete ulozit zmeny, vyberte polozku Hotovo.

Nastavenia snimacov

Nastavenia kompasu

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a doplnky >
Kompas.

Kalibrovat’: umozruje manualne kalibrovat snima¢ kompasu
(Manuélna kalibracia kompasu, strana 41).

Zobrazit: nastavi smer kurzu na kompase na pismena, stupne
alebo miliradiany.

Referenény Sever: nastavi'referencny sever kompasu
(Nastavenie referenéného severu, strana 41).

Rezim: nastavi, aby kompas pouzival iba data elektronického
snimaca (Zapnut), kembinaciu dat systému GPS a
elektronického snima€a pocas pohybu (Automaticky), alebo
iba data GPS (Vypnut).

Manualna kalibracia kompasu

OZNAMENIE

Elektronicky kompas kalibrujte vo vonkajSom prostredi. Ak
chcete zlepsit presnost kurzu, nestojte v blizkosti objektov
vplyvajucich na magnetické polia, ako su napriklad vozidla,
budovy &i elektricke vedenie.

Kalibraciu vasho zariadenia uz vykonali vo vyrobnom zavode a
zariadenie predvolene vyuziva automaticku kalibraciu. Ak zistite
chybnu €innost kompasu, napriklad po prejdeni velkej
vzdialenosti alebo po extrémnych zmenach teploty, mozete
kalibraciu kompasu vykonat manuaine.

1 Podrzte tlagidio MENU.

2 Vyberte poloZky Snimace a doplnky > Kompas >
Kalibrovat’ > Start.

3 Postupuijte podla pokynov na obrazovke.
TIP: pohybujte zapastim do tvaru malej osmicky, kym sa
nezobrazi sprava.

Nastavenie referenéného severu

Mbzete nastavit referenciu smeru, ktora sa pouzije pri vypocte
informacii kurzu.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 \Vyberte polozky Snimace a doplnky > Kompas >
Referenény Sever.

3 Vyberte moznost:

» Ak chcete nastavit geograficky sever ako referenciu kurzu,
vyberte polozku Pravy.

» Ak chcete automaticky nastavit magnetickd odchylku pre
vasu polohu, vyberte polozku Magneticky.

» Ak chcete nastavit suradnice severu (000°) ako referenciu
kurzu, vyberte polozku Suradnice.

» Ak chcete nastavit magnetickd odchylku manualne,
vyberte polozku Pouzivatel, zadajte magnetickd odchylku
a vyberte Hotovo.

Nastavenia vySkomeru
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a doplnky >
Vyskomer.

Kalibrovat’: umozriuje manualne kalibrovat’ snimac¢ vySkomeru.

Autokal.: umoznuje meracu nadmorskej vysky vykonavat
automaticku kalibraciu pri kazdom zapnuti sledovania GPS.

Nadmorska vyska: nastavuje jednotky merania pouzité pre
nadmorsku vysku.

Kalibracia barometrického vyskomera

Kalibraciu vasho zariadenia uz vykonali vo vyrobnom zéavode a
zariadenie predvolene vyuziva automaticku kalibraciu v
Startovacom bode GPS. Mézete vykonat manualnu kalibraciu
barometrického vySkomeru, ak poznate presnu nadmorsku
vysku.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Snimace a doplnky > Vyskomer.

3 Vyberte moznost:

» Ak chcete kalibrovat automaticky z pocCiatoéného bodu
systému GPS, vyberte polozku Autokal. a potom zvolte
pozadovanu moznost.

* Pre manualne zadanie aktualnej nadmorskej vysky
vyberte polozku Kalibrovat’ > Ano.

» Aktualnu nadmorsku vysku pomocou digitalneho modelu
nadmorskej vysky zadate vyberom poloziek Kalibrovat’ >
Pouzit' model DEM.

» Aktualnu nadmorsku vysku na zaklade vasho
Startovacieho bodu systému GPS zadate vyberom
poloziek Kalibrovat’ > Pouzit’ GPS.

Nastavenia barometra

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a doplnky >
Barometer.

Kalibrovat’: umozriuje vam manuélne kalibrovat snimac¢
barometra.

Graf: nastavi ¢asovy rozsah pre graf v miniaplikacii barometra.

Upoz. na burku: nastavuje rychlost zmeny barometrického
tlaku, ktora aktivuje upozornenie na burku.

Rezim upozornenia: nastavi snima¢ pouzivany v rezime hodin
Moznost Automaticky pouziva vySkomer aj barometer v
zavislosti od vasho pohybu. Moznost' VySkomer mbzete
pouZit, ked va$a aktivita zahffia zmeny nadmorskej vysky
alebo moznost Barometer, ked vasa aktivita nezahffia zmeny
nadmorskej vysky.

Tlak: nastavuje spdsob zobrazenia udajov o tlaku v zariadeni.

Kalibracia barometra

Kalibraciu vasho zariadenia uz vykonali vo vyrobnom zavode a
zariadenie predvolene vyuziva automaticku kalibraciu v
Startovacom bode GPS. Mo6zete manualne kalibrovat barometer,
ak poznate spravnu nadmorsku vysku alebo spravny tlak na
hladine mora.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

Prispésobenie zariadenia
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2 \Vyberte polozku Snimace a dopinky > Barometer >
Kalibrovat'.

3 Vyberte moznost:

* Pre zadanie aktualnej nadmorskej vysky alebo tlaku na
hladine mora vyberte moznost’ Ano.

» Automaticku kalibraciu pomocou digitalneho modelu
nadmorskej vySky vykonate vyberom moznosti Pouzit’
model DEM.

* Pre vykonanie automatickej kalibracie z vasho
Startovacieho bodu GPS vyberte moznost’ Pouzit’ GPS.

Xero Nastavenia polohy lasera

Skér ako budete moct prispdsobit nastavenia polohy lasera,
musite sparovat kompatibilné zariadenie Xero (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 44).

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a dopinky >

Umiestnenie laseru XERO > Umiestnenia lasera.

Pocas aktivity: umozriuje zobrazenie informacii o polohe lasera
z kompatibilného sparovaného zariadenia Xero poc¢as
aktivity.

Rezim zdiel'ania: umoznuje zdielat’ informacie o polohe lasera
alebo ich sukromne vysielat.

Nastavenia mapy

Mbzete si prisposobit, ako sa mapa zobrazi v aplikacii mapy a
obrazovkach s udajmi.

Podrzte polozku MENU a vyberte polozky Mapa.

Téma mapy: nastavi mapu tak, aby zobrazovala udaje
optimalizované pre vas typ aktivity (Témy mapy, strana 42).

Orientacia: nastavi orientaciu mapy. Moznost’ Na sever zobrazi
sever v hornej Casti obrazovky. MozZnost' Trasa hore zobrazi
vas aktualny smer pohybu v hornej ¢asti obrazovky.

Pouzivatelské lokality: zobrazi alebo skryje ulozené polohy na
mape.

Automatické zvaésovanie: automaticky vyber Urovne
priblizenia na optimalne pouzitie vaSej mapy. Ked je tato
moznost vypnuta, musite priblizovat’ alebo oddalovat’
manualne.

Uzamknut’ na cestu: uzamkne ikonu polohy, ktora predstavuje
vasu polohu na.mape, na najblizSiu cestu.

Zaznam trasy: zobrazi alebo skryje zaznam trasy alebo
prejdenu trasu ako farebnu €iaru na mape.

Farba trasy: meni farbu zaznamu trasy.

Podrobnosti: nastavenie mnozstva detailov zobrazenych na
mape. Zobrazenie viacerych detailov méze spdsobit
pomalSie posuvanie mapy.

Lodna doprava: nastavi mapu, aby zobrazovala udaje v
namornom rezime (Nastavenia namornych map, strana 42).

Vykreslit' segmenty: zobrazi alebo skryje segmenty ako
farebnu &iaru na mape.

Vykreslit’ vrstevnice: zobrazi alebo skryje Ciary vrstevnic na
mape.

Témy mapy

Tému mapy moOzete zmenit tak, aby sa zobrazovali udaje

optimalizované pre typ vasej aktivity.

Podrzte tlac¢idlo MENU a vyberte polozky Mapa > Téma mapy.

Ziadne: pouZiva preferencie z nastaveni systémovej mapy bez
pouzitia dalSej témy.

Lodna doprava: nastavi mapu tak, aby zobrazovala udaje v
namornom rezime.

Vysoky kontrast: nastavi mapu tak, aby zobrazovala udaje s
vy$8im kontrastom pre lepSiu viditelnost v naro¢nych
prostrediach.

Tmavé: nastavi mapu tak, aby zobrazovala udaje na tmavom
pozadi pre lepSiu viditelnost' v noci.

Oblubenost: zvyrazrfiuje najpopularnejSie cesty alebo chodniky
na mape.

Lyziarske stredisko: nastavi mapu tak, aby okamzite
zobrazovala najdélezitejSie lyziarske udaje.

Obnovit’ motiv: umoznuje obnovit motivy map, ktoré boli
odstranené zo zariadenia.

Nastavenia namornych map

Mébzete prispbsobit, ako bude vyzerat mapa v namornom

rezime.

Podrzte polozku MENU a vyberte polozky Mapa > Lodna

doprava.

Hlboké miesta: umoZfiuje meranie hibky na mape.

Svetelné sektory: zobrazi a umozni konfiguraciu vzhladu
sektorovych svetiel na mape.

Nastavenie symbolu: nastavi symboly na mape v namornom
rezime. Moznost NOAA zobrazi mapové symboly Narodného
uradu pre ocean a atmosféru. Moznost Medzinarodna
zobrazi mapové symboly Medzinarodnej asociacie
majakovych tradov.

Zobrazenie a skrytie mapovych udajov
Ak mate v zariadeni nainstalovanych viacero map, mézete
vybrat mapové udaje, ktoré sa budu zobrazovat na mape.

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidio MOB.
Vyberte polozku Mapa.

Podrzte tlacidlo MENU.

Zvolte nastavenia map.

Vyberte polozku Mapa > Nakonfigurovat’ mapy.

Vyberte pozadovanu mapu na zobrazenie prepinaca,
pomaocou ktorého mézete zobrazit alebo skryt' prislusné
mapove udaje.

O A, ON =

Nastavenia navigacie
Mbézete prispdsobit funkcie a vzhlad map pri navigacii do ciela.
Prispdsobenie funkcii mapy
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 \Vyberte polozky Navigacia > Obrazovky s udajmi.
3 Vyberte moznost:
» Vyberte polozku Mapa na zapnutie alebo vypnutie mapy.

» Vyberte polozku Priru¢ka na zapnutie alebo vypnutie
obrazovky navadzania, ktora zobrazuje kompas s kurzom
na sledovanie pocas navigacie.

» Vyberte polozku Graf nadmorskej vysky na zapnutie
alebo vypnutie grafu vysky.
» Vyberte obrazovku, ktoru chcete pridat, odstranit’ alebo
prisposobit.
Nastavenie indikatora smeru
Mézete nastavit ukazovatel smeru, aby sa zobrazil na strankach
s udajmi pocas navigovania. Tento indikator ukazuje na smer do
ciela.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Navigacia > Chyba kurzu.

Nastavenie navigaénych upozorneni

MéZete nastavit upozornenia, ktoré vam pomd&zu pri navigacii do
ciefa.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Navigacia > Upozornenia.
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3 Vyberte moznost:

» Pre nastavenie upozornenia na Specifickll vzdialenost do
konecného ciela vyberte polozku Vzdialenost’ do ciel'a.

» Pre nastavenie upozornenia na odhadovany zostavajuci
Cas do dosiahnutia kone¢ného ciefla vyberte polozku
Odhadovany €as na trase do ciela.

» Pre nastavenie upozornenia v pripade odboc&enia z trasy
vyberte polozku Odchylka od kurzu.

» Na aktivaciu podrobnych navigaénych pokynov vyberte
polozku Vyzva odboceni.

4 V pripade potreby vyberte moznost'Stav pre zapnutie
prislu§ného upozornenia.

5 V pripade potreby zadajte hodnotu vzdialenosti alebo ¢asu a
vyberte polozku «.

Nastavenia spravcu napajania

Podrzte tlac¢idlo MENU a vyberte polozku Spravca vykonu.

Setri¢ batérie: umoZiuje prisposobit’ systémove nastavenia tak,
aby predlzili vydrz batérie v rezime hodiniek (Prispésobenie
funkcie Setrica batérie, strana 43).

Rezim batérie: umoznuje prispdsobit systémové nastavenia,
nastavenia aktivity a nastavenia GPS tak, aby sa pocas
aktivity predlzila vydrz batérie (Prispdsobenie reZimov
napajania, strana 43).

Percenta batérie: zobrazi zostavajucu vydrz batérie v
percentach.

Odhady vydrze batérie: zobrazi zostavajucu vydrz batérie ako
odhadovany pocet dni alebo hodin.

Prispésobenie funkcie Setri¢a batérie

Funkcia Setrica batérie umoziuje rychlo upravit systémove

nastavenia tak, aby sa predlzila Zivotnost  batérie v rezime

hodiniek.

Zapnite funkciu Setri¢a batérie z ponuky ovladacich prvkov

(Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov, strana 1).

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Spravca vykonu > Setrié batérie.

3 Ak chcete zapnut funkciu Setrica batérie, vyberte polozku
Stav.

4 Vyberte polozku Upravit’ a zvolte poZzadovand moznost:

+ Ak chcete povolit’obrazovku hodiniek s.nizkou spotrebou,
ktora sa aktualizuje raz za minutu, vyberte polozku
Obrazok pozadia.

« Vyberom polozky Hudba vypnete pocuvanie hudby z
vas8ich hodiniek

* Vyberte polozku Telefon na odpojenie sparovaného
telefénu.

» Vyberte poloZku Wi-Fi na odpojenie od siete Wi-Fi.

» Vyberte polozku Sledovanie aktivity, ak chcete vypnat
sledovanie aktivit po cely deri vratane krokov, chodenia po
schodoch, intenzivnych minut, sledovania spanku aMove
IQ udalosti.

» Zvolte polozku ST na zapasti na vypnutie monitora
srdcovej frekvencie na zapasti

» Ak chcete vypnut celodhovy rezim aklimatizacie, vyberte
polozku Pulzovy oxymeter.

* Vyberte poloZzku Podsvietenie za ucelom vypnutia
podsvietenia.

Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie ziskané pri kazdej
zmene nastavenia.

5 Ak chcete aktivovat funkciu Setri¢a batérie po€as normalnej
doby spanku, vyberte moznost Po¢as spanku.
TIP: svoje bezné hodiny spanku mdzete nastavit' v ucte
Garmin Connect.

6 Vyberte polozku Upozornenie na nizky stav batérie, aby sa
zobrazilo upozornenie, ked je batéria takmer vybita.

Prispdsobenie rezimov napajania
Va$e zariadenie sa dodava s niekolkymi predinstalovanymi
rezimami napajania, ktoré vam umoznuju rychlo upravit
nastavenia systému, nastavenia aktivity a nastavenia GPS a
predIzit tak vydrz batérie pocas aktivity. MéZete prispdsobit
existujuce rezimy napajania a vytvorit nové vlastné rezimy
napajania.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Spravca vykonu > Rezim batérie.
3 Vyberte moznost:
* Vyberte rezim napajania, ktory chcete prispdsobit’.
» Ak chcete vytvorit vlastny rezim napdjania, vyberte
poloZzku Pridat’ nové.
4 V pripade potreby zadajte vlastny nézov.
5 Vyberte moznost prispdsobenia Specifickych nastaveni
rezimov napajania.
MoZete napriklad zmenit' nastavenie GPS alebo odpojit
sparovany telefén.
Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie ziskané pri kazdej
zmene nastavenia.
6 V pripade potreby vyberte polozku Hotovo, aby ste uloZili a
pouzivali vlastny rezim napajania.

Obnovenie rezimu napajania
Prednastaveny rezim napajania mozete obnovit na predvolené
vyrobné nastavenia.

1" Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Spravca vykonu > Rezim batérie.
3 Vyberte prednastaveny rezim napajania.

4 Vyberte polozky Obnovit' > Ano.

Nastavenia systému
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozku Systém.

Jazyk: sluzi na nastavenie zobrazovaného jazyka zariadenia.
Cas: sluzi na nastavenie asu (Nastavenia ¢asu, strana 44).

Podsvietenie: slUzi na nastavenie podsvietenia (Zmena
nastaveni podsvietenia, strana 44).

Zvuky: sluzi na nastavenie zvukov zariadenia, ako su tony
tlaCidiel, upozornenia a vibracie.

Nerusit’ slUzi na zapnutie alebo vypnutie rezimu nerusenia.
Pomocou moznosti Po€as spanku mézete zapnut v zariadeni
automatické prepnutie do rezimu Nerusit po¢as vasho
spanku. Svoje normalne hodiny spanku mozete nastavit
v Uéte Garmin Connect.

Klavesové skratky: umoznuje priradit klavesové skratky ku
klavesom zariadenia (Prisp6sobovanie klavesovych skratiek,
strana 44).

Automaticky zamknut: umoznuje aktivovat automatické
uzamykanie tlacidiel, aby nedoslo k ndhodnému stlaceniu
tlaCidiel. Pomocou moznosti Pocas aktivity mézete uzamknut
klavesy pocCas Casovanej aktivity. Pomocou moznosti Nie
pocas aktivity mézete uzamknut klavesy vtedy, ked
nezaznamenavate Ziadnu ¢asovanu aktivitu.

Jednotky: slizi na nastavenie mernych jednotiek pouzivanych
na zariadeni (Zmena mernych jednotiek, strana 44).

Format: nastavuje v§eobecné predvolby formatu, napriklad
tempo a rychlost zobrazené pocas aktivit, zaciatok tyzdra
a moznosti geografickej polohy a datumu.

Zaznam udajov: umozriuje nastavit, ako zariadenie
zaznamenava Udaje aktivit. Moznost' Inteligentné zaznamu
(predvolena) umozriuje dlhSie zaznamenavanie aktivit.

Prispésobenie zariadenia
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Moznost zaznamu Kazdu sekundu poskytuje podrobnejSie
zaznamy aktivit, no nemusi zaznamenat cely priebeh dlhSie
trvajucej aktivity.
Rezim USB: nastavuje, aby zariadenie pri pripojeni k pocitacu
pouzivalo protokol prenosu médii (MTP) alebo rezim Garmin.
Vynulovat: umozni vam obnovit vSetky udaje a nastavenia
(Obnovenie vSetkych predvolenych nastaveni, strana 47).

Aktualizacia softvéru: umoznuje nainstalovat aktualizacie
softvéru prevzaté pomocou aplikacie Garmin Express.

Info: zobrazuje informacie o zariadeni, softvéri, licencii a
zakonnych predpisoch.

Nastavenia ¢asu
Podrzte polozku MENU a vyberte polozky Systém > Cas.

Format ¢asu: umozfiuje nastavit’ zariadenie tak, aby
zobrazovalo ¢as v 12-hodinovom, 24-hodinovom alebo
vojenskom formate.

Nastavit’ €as: Umoznuje nastavit Casové pasmo pre dané
zariadenie. Pomocou volby Automaticky sa ¢asové pasmo
nastavi automaticky na zaklade vasej polohy GPS.

Cas: umoZfiuje nastavit &as, ak je zvolend moZnost Manualine.

Upozornenia: umoznuje nastavit hodinové upozornenia, ako aj
upozornenia na vychod a zapad slnka, ktoré sa ozvu v
Specifickom €ase podla zadaného poctu minut alebo hodin
pred samotnym vychodom alebo zapadom slnka (Nastavenie
casovych upozorneni, strana 44).

Synchronizacia €asu: umoziuje manualnu synchronizaciu
Casu pri prechode do iného ¢asového pasma alebo pri
zmene zimného ¢asu na letny (Synchronizacia ¢asu,
strana 44).

Nastavenie ¢asovych upozorneni
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Systém > Cas > Upozornenia.
3 Vyberte moznost:

* Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet
minut alebo hodin pred zapadom sinka, vyberte polozku
Do zapadu sinka > Stav > Zapnut', vyberte polozku Cas
a zadajte Cas.

» Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet
minut alebo hodin pred vychodom sinka, vyberte polozku
Do vychodu sinka > Stav > Zapnut', vyberte polozku
Cas a zadajte Cas.

* Ak chcete nastavit zvukové upozornenie kazdu hodinu,
vyberte polozku Kazdu hodinu > Zapnut'.

Synchronizacia €asu

Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhladani satelitov alebo po
spusteni aplikacie Garmin Connect na vasom sparovanom
teleféne zariadenie automaticky zisti Casové pasma a aktualny
€as. Synchronizaciu casu mdzete vykonat aj manualne pri
prechode do iného ¢asového pasma alebo pri zmene zimného
Casu na letny cas.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozku Systém > Cas > Synchronizacia éasu.

Pockajte, kym sa zariadenie pripoji k sparovanému telefénu
alebo vyhlada satelity (Vyhladanie satelitnych signalov,
strana 47).

TIP: stlaCenim tlacidla DOWN moézete vymenit zdroj.

2
3

Zmena nastaveni podsvietenia
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 \Vyberte polozky Systém > Podsvietenie.
3 Vyberte moznost:

» Vyberte poloZzku Poéas aktivity.

* Vyberte polozku Nie po€as aktivity.

4 Vyberte moznost:
» Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri stlaceni
tlacidiel, vyberte moznost Tlacidla.
» Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri
upozorneniach, vyberte moznost Upozornenia.

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

+ Vyberom moznosti Casovy limit méZete nastavit, po
akom dlhom Case sa ma podsvietenie vypnut.

* Vyberom moznosti Jas mdzete nastavit’ Uroven jasu
podsvietenia.

Prispdésobovanie klavesovych skratiek

MézZete si prispdsobit’ funkciu podrzania jednotlivych tlaCidiel a

kombinacii tlacidiel.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Systém > Klavesové skratky.

3 Zvolte tlacidlo alebo kombinaciu tlacidiel, ktoré chcete
prisposobit’.

4 Zvolte funkciu.

Zmena mernych jednotiek

Mbzete prisposobit’ jednotky merania vzdialenosti, tempa
a rychlosti, nadmorskej vysky, hmotnosti, vysky a teploty.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 \/yberte polozky Systém > Jednotky.

3 Vyberte typ merania.

4 Vyberte mernt jednotku.

Zobrazenie informacii o zariadeni

MoZete zobrazit informacie o zariadeni, napr. ID jednotky, verziu
softvéru, informacie o predpisoch a licenénd zmluvu.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Systém > Info.

Zobrazenie elektronického stitku s informaciami o
predpisoch a ich dodrziavani

Stitok pre toto zariadenie je poskytovany elektronicky.
Elektronicky Stitok méze poskytovat informacie o predpisoch,
ako napr. identifikaéné Cisla poskytnuté FCC alebo regionalne
oznacenia zhody, ako aj informacie o prisluSnom produkte a
licenciach.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Z ponuky systému vyberte polozku Info.

Bezdrotové snimace

Vase zariadenie méZete pouzivat s bezdrétovymi snimacmi
ANT+ alebo Bluetooth. DalSie informacie o kompatibilite

a zakupeni volitelnych snimacov najdete na webovej stranke
buy.garmin.com.

Parovanie bezdroétovych snimacéov

Pri prvom pripojeni bezdrétového snimac¢a k vaSmu zariadeniu
pomocou ANT+ alebo technoldgie Bluetooth je potrebné
zariadenie a snimac sparovat. Po sparovani sa zariadenie
automaticky pripoji k snimacu, ked spustite aktivitu a ked' je
snimac aktivny a v dosahu.

1 Predtym neZ sparujete monitor srdcového tepu, nasadte si
ho.
Monitor srdcového tepu odosiela alebo prijima informacie az
po jeho nasadeni.

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

44

Bezdrétové snimace


http://buy.garmin.com

POZNAMKA: po&as parovania udrzujte vzdialenost 10 m
(33 stop) od dalSich snimacov.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Snimace a dopinky > Pridat’ nové.
5 Vyberte moznost:

* Vyberte polozku VyhlFadat’ vSetky senzory.

* Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasim zariadenim sa zmeni stav
snimaca zHlada sa na Pripojené. Udaje snimaca sa zobrazia
v slu¢ke obrazovky s udajmi alebo vo vlastnom datovom poli.

Hw

Rezim rozsireného zobrazenia

Rezim rozsireného displeja mozete pouzit na zobrazenie
obrazoviek s udajmi z vasho zariadenia quatix na kompatibilnom
zariadeni Edge pocas jazdy alebo triatlonu. DalSie informacie
najdete v priruc¢ke pouzivatela k zariadeniu Edge.

Pouzivanie volitelného snimaca rychlosti
alebo kadencie na bicykel

Na odoslanie udajov do zariadenia mozete pouzit kompatibilny
snimac rychlosti alebo kadencie na bicykel.

» Sparujte snimac so zariadenim (Parovanie bezdrétovych
snimacov, strana 44).

* Nastavte velkost kolesa (Velkost a obvod kolesa,
strana 53).

» Zajazdite si (Spustenie aktivity, strana 5).

Tréning s meraémi vykonu

* Prejdite na stranku www.garmin.com/intosports, kde najdete
zoznam snimacov ANT+ kompatibilnych s vasim zariadenim
(napr. Vector™).

+ Dalsie informacie najdete v pouzivatelskej prirucke k vasmu
meracu vykonu.

» Upravte zény vykonu tak, aby zodpovedali vasim cielom a
schopnostiam (Nastavenie zén vykonu, strana 26).

» Pouzite upozornenia rozsahu, ktoré sa aktivuji, ked
dosiahnete urenut zénu vykonu (Nastavenie upozornenia,
strana 36).

» Prispésobte si datové polia vykonu (Prispésobenie
obrazoviek s udajmi, strana 36).

Pouzivanie elektronického radenia

Pred pouzitim kompatibilného elektronického radenia (ako
napriklad Shimano® Di2™) musite toto radenie sparovat so
zariadenim (Parovanie bezdrotovych snimacov, strana 44).
Mézete si prisposobit volitelné udajové polia (Prisp6sobenie
obrazoviek s tdajmi, strana 36). Ked su snimace v rezime
Uprav, zariadenie quatix zobrazuje aktualne nastavené hodnoty.

Prehlad o situacii

Zariadenie quatix mézete pouzivat spolu so zariadenim Varia
Vision™, inteligentnymi cyklo-svetlami Varia™ a zadnym radarom
na bicykel a zdokonalit' tak svoj prehlad o situacii. DalSie
informacie najdete v priru¢ke pouzivatela k vaSmu zariadeniu
Varia.

POZNAMKA: pred sparovanim zariadeni Varia bude
pravdepodobne potrebné aktualizovat' softvér quatix
(Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin
Connect, strana 13).

Krokomer

Va$e zariadenie je kompatibilné s krokomerom. Krokomer
mozete pouzit na zaznamenavanie tempa a vzdialenosti
namiesto systému GPS, ked trénujete v interiéri alebo v pripade

slabého signalu GPS. Krokomer je v pohotovostnom rezime a je
pripraveny na odoslanie udajov (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 pat
hodin.

VylepSenie kalibracie krokomera
Pred kalibraciou zariadenia je potrebné vyhladat signaly GPS

a sparovat zariadenie s krokomerom (Parovanie bezdrétovych
snimacov, strana 44).

Krokomer je vybaveny funkciou samokalibracie. Presnost
udajov o rychlosti a vzdialenosti mézete 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 minut.

4 Zastavte aktivitu a uloZte ju.

V pripade potreby sa na zaklade zaznamenanych tdajov

zmeni kalibra¢na hodnota krokomera. Krokomer by nemal
vyzadovat opatovnu kalibraciu, pokial nezmenite svoj Styl
behu.

Manualna kalibracia krokomera

Pred kalibraciou zariadenia je potrebné sparovat’ vase
zariadenie so snimac¢om krokomera (Parovanie bezdrétovych
snimacov, strana 44).

Ak poznate kalibracny faktor, odpori¢ame vykonat" manualnu
kalibraciu. Ak ste vykonali kalibraciu krokomera pomocou iného
vyrobku Garmin, kalibracny faktor pravdepodobne poznate.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Snimaée a dopinky.

Vyberte krokomer.

Vyberte polozky Faktor kal. > Nastavit’ hodnotu.
Nastavte kalibracny faktor:

e Ak je hodnota vzdialenosti prili§ nizka, zvyste kalibracny
faktor.

» Ak je hodnota vzdialenosti prili§ vysoka, znizte kalibracny
faktor.

a b ON=

Nastavenie zaznamenavania udajov 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 (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 44).

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

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Snimace a doplnky.
3 Vyberte krokomer.
4 Vyberte polozku Rychlost’ alebo Vzdialenost'.
5 Vyberte moznost:
» Ked trénujete s vypnutym systémom GPS (zvy€ajne v
interiéri), vyberte polozku Interiér.

» Ak chcete pouzivat udaje krokomera bez ohladu na
nastavenie GPS, vyberte polozku Vzdy.

tempe™

Zariadenie tempe je bezdrotovy teplotny snima€ ANT+. Snimac¢
modzete pripevnit na bezpecnostnu pasku alebo putko, kde bude
vystaveny okolitému vzduchu a sluzit ako staly zdroj
poskytovania presnych udajov o teplote. Ak chcete, aby sa

Bezdrétové snimace
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zobrazovali Udaje zo zariadenia tempe, je potrebné zariadenie
tempe sparovat' s vasim zariadenim.

Snimace na golfové palice

Vas$e zariadenie je kompatibilné snima¢mi na golfové palice
Approach® CT10. Sparované snimace na golfové palice mozete
pouZit' na automatické sledovanie golfovych zaberov, vratane
lokalizacie, vzdialenosti a typu palice. DalSie informacie najdete
v priru¢ke pouzivatela svojho snimaca na golfové palice
(garmin.com/manuals/ApproachCT10).

Informacie o zariadeni

Technické udaje

Typ batérie Nabijatelna zabudovana litium-

idbnova batéria

quatix 6Vydrz batérie quatix 6 Az 14 dni v rezime Smartwatch

quatix 6XVydrz batérie quatix 6X|Az 21 dni v rezime Smartwatch

Odolnost voci vode 10 ATM?

Rozsah prevadzkovej a sklado- |Od -20 ° do 45 °C (od -4 ° do 113 °F)
vacej teploty

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

Rozsah teploty pri solarnom 0az 60 °C (32 °F az 140 °F)

nabijani
Frekvencie bezdrétového 2,4 GHz pri menovitom vykone
rozhrania 18 dBm

Informacie o batérii

Skuto€na vydrz batérie zavisi od povolenych funkcii na vasom
zariadeni, ako su sledovanie aktivity, monitor srdcového tepu na
zapasti, upozornenia zo smartfonu, GPS, vnutorné snimace a
pripojené snimace.

quatix quatix quatix 6X Rezim
6Vydrz 6XVydrz SolarVydrz batérie
batérie batérie zariadenia quatix
zariadenia zariadenia 6X Solar
quatix 6 quatix 6X
Az 14 dni Az 21 dni Az 21 dni plus 24 Rezim smart
hod./tyzden? hodiniek so sledo-
vanim aktivity a
24-hodinovym
monitorom
srdcového tepu
na zapasti
Az 36 hod. Az 60 hod. AZ 60 hod. plus 6 |Rezim GPS
hod.3 +GLONASS
Az 10 hod. Az 15 hod. Az 15 hod. plus 1 Rezim GPS s
hod.3 prenosom hudby
AZ 72 hod. Az 120 hod. |AZ 120 hod. plus 28 |Rezim GPS s
hod.3 max. (sporou
batérie
Az 28 dni Az 46 dni AZ 46 dni plus 10 | GPS rezim
dni® expedicie
Az 48 dni Az 80 dni Az 80 dni plus 40 | Rezim Setrenia
dni® batérie hodiniek

Sprava udajov
POZNAMKA: zariadenie nie je kompatibilné so systémom
Windows 95, 98, Me, Windows NT® a Mac® OS 10.3 a skorSimi.

1 Zariadenie vydrzi tlak, ktory zodpoveda hibke 100 m. Viac informéacii najdete na
stranke www.garmin.com/waterrating.

2 Celodenné nosenie vratane 3 hod./defi vonku za svetelnych podmienok 50 000
luxov

3 Pri pouziti za svetelnych podmienok 50 000 luxov

Vymazavanie suborov

OZNAMENIE

Ak nepoznate Ucel suboru, neodstranujte ho. Pamat vasho
zariadenia obsahuje dblezité systémové subory, ktoré by sa
nemali vymazavat.

1 Otvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.

2 V pripade potreby otvorte prie¢inok alebo jednotku.

3 Vyberte subor.

4 Na klavesnici stlacte klaves Vymazat'.
POZNAMKA: operaéné systémy Mac poskytuji obmedzent
podporu pre rezim prenosu Udajov MTP. Otvorte jednotku
Garmin v opera¢nom systému Windows. Na odstranenie

hudobnych suborov zo zariadenia pouzite aplikaciu Garmin
Express.

Udrzba zariadenia

Starostlivost’ o zariadenie

OZNAMENIE

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré predmety.
Nepouzivajte chemicke Cistiace prostriedky, rozpustadla ani
repelenty proti hmyzu, ktoré mézu poskodit' plastové suéasti

a povrchovu Upravu.

Po kontakte zariadenia s chlorom, slanou vodou, opafovacim
krémom, kozmetikou, alkoholom alebo inymi agresivnymi
chemikaliami zariadenie dokladne oplachnite sladkou vodou. Pri
dlhodobom vystaveni zariadenia tymto latkam sa méze poskodit
kryt.

Nestlacajte tlacidla pod vodou.

Zabrante prudkym narazom a so zariadenim zaobchadzajte
opatrne, v opacnom pripade sa méze skratit’ Zivotnost’ produktu.
Zariadenie neskladujte na miestach, kde méze dojst k jeho

dihSiemu vystaveniu extrémnym teplotam, pretoZe to méze
sposobit trvalé posSkodenie.

Cistenie zariadenia

OZNAMENIE

Aj malé mnozstvo potu alebo vihkosti méze pri pripojeni
k nabijacke spdsobit kordziu elektrickych kontaktov. Kordzia
mé&Ze branit v nabijani a prenose udajov.

1 Zariadenie distite handrickou navihé¢enou roztokom Setrného
Cistiaceho prostriedku.

2 Utrite ho dosucha.
Po vycisteni nechajte zariadenie Uplne vyschnut.

TIP: viac informacii najdete na webovej stranke
www.garmin.com/fitandcare.

Vymena QuickFit° remienkov

1 Posurite sponu na QuickFit remienku a odstrarite remienok z
hodiniek.

2 Prilozte k hodinkam novy remienok.
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3 Zatladte remienok na miesto.

POZNAMKA: uistite sa, Ze je remienok pevne zapnuty.
Spona by sa mala zatvorit o vy&nelok hodiniek.

4 Zopakujte kroky 1 az 3 a vymerite aj druhd ¢ast’ remienka.

Nastavenie kovového remienka hodiniek
Ak maju vase hodinky kovovy remienok, nechaite dizku
kovového remienka upravit v klenotnictve alebo u iného
odbornika.

Riesenie problémov

Moje zariadenie je v nespravnom jazyku
Vyber jazyka zariadenia mézete zmenit v pripade, ak ste na
zariadeni neumyselne vybrali nespravny jazyk.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Posurite sa nadol na poslednu polozku v zozname a stlace
tlacidlo MOB.

3 Stlacte tlacidlo MOB.
4 Vyberte jazyk.

Je moj smartfon kompatibilny s mojim
zariadenim?

Zariadenie quatix je kompatibilné so smartfénmi, ktoré pouzivaju
bezdrotovu technolégiu Bluetooth.

Dalsie informéacie o kompatibilite najdete na webovej stranke
www.garmin.com/ble.

Moj teleféon sa nepripoji k zariadeniu

Ak sa vas telefon nepripoji k zariadeniu, mézete vyskusat' tieto
tipy.

* Vypnite smartfon a zariadenie a znova ich zapnite.

» Povolte technolégiu Bluetooth v smartféne.

» Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect na najnovsiu verziu.

» Odstrante zariadenie z aplikacie Garmin Connect
a.nastavenia Bluetooth na vaSom smartfone na opatovné
sparovanie.

» Ak ste sikupili novy smartfén, odstrante zariadenie z
aplikacie Garmin Connect v smartféne, 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.

*  From the watch face, hold MENU, and select Teleféon >
Sparovat’ telefon.

Mé6zem s hodinkami pouzit’ snimac
Bluetooth?

Zariadenie je kompatibilné s niektorymi snimacmi Bluetooth. Pri
prvom pripojeni snimaca k vadmu zariadeniu Garmin je
potrebné zariadenie a snimac sparovat. Po sparovani sa
zariadenie automaticky pripoji k snimacu, ked spustite aktivitu
a ked je snimac aktivny a v dosahu.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Snimace a doplnky > Pridat’ nové.
3 Vyberte moznost:

* Vyberte polozku VyhlFadat’ vSetky senzory.

* Vyberte typ snimaca.

Mbzete si prispdsobit’ volitelné udajové polia (Prispdsobenie
obrazoviek s Gdajmi, strana 36).

Moje sluchadla sa nepripoja k zariadeniu
Ak boli vase sluchadla v minulosti pripojené k smartfénu
pomocou technolodgie Bluetooth, m6ézu sa pripajat najskoér k
vasdmu smartfonu a az potom k zariadeniu. Mézete vyskusat
tieto tipy.
* Vypnite technoldgiu Bluetooth vo svojom smartféne.
Viac informécii najdete v priru¢ke pouzivatefa k svojmu
smartfonu.
» Pocas pripdjania sluchadiel k svojmu zariadeniu udrzujte
vzdialenost 10 m (33 stop) od svojho smartfonu.
» Sparujte svoje sluchadla so svojim zariadenim (Pripojenie
sluchadiel Bluetooth, strana 17).

Hudba sa prerusi alebo moje sluchadla
nezostanu pripojené

Pri pouzivani zariadenia quatix pripojeného k slichadlam
pomocou technolégie Bluetooth je signal najsilnejsi vtedy, ked

su zariadenie a anténa sluchadiel v priamom vzajomnom
dohfade.

» Pri prechode signalu vasim telom sa moze stat, ze dbjde k
strate signalu alebo odpojeniu slichadiel.

» Odporucga sa, aby ste nosili slichadla s anténou umiestnenou
na rovnakej strane, kde nosite zariadenie quatix.

» KedZe sa sluchadla v zavislosti od modelu liSia, mézete
skusit’ presunut hodinky na druhé zapastie.

Restartovanie zariadenia
1 Podrzte tlaidlo LIGHT, kym sa zariadenie nevypne.

2 Podrzanim tlacidla LIGHT zapnete zariadenie.

Obnovenie vsetkych predvolenych nastaveni
Mozete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni
zariadenia.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Systém > Vynulovat'.
3 Vyberte moznost:

» Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych

nastaveni zariadenia a uchovat vSetky pouzivatefom

zadané informacie a historiu aktivity, vyberte polozku
Obnovit’ predvolené nastavenia.

» Ak chcete z histérie vymazat vSetky aktivity, vyberte
polozku Odstranit’ vSetky aktivity.

» Ak chcete obnovit v8etky suhrny vzdialenosti a ¢asov,
vyberte polozku Vynulovat’ suhrny.

» Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych
nastaveni zariadenia a odstranit vSetky pouzivatelom
zadané informacie a historiu aktivity, vyberte polozku
Odstranit’ udaje a obnovit’ nastavenia.

POZNAMKA: ak ste si vytvorili pefiazenku Garmin Pay,
tato moznost odstrani pefiazenku zo zariadenia. Ak mate
v zariadeni ulozenu hudbu, tato moznost odstrani aj
uloZzenu hudbu.

Vyhladanie satelitnych signalov

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

TIP: dalSie informacie o systéme GPS ngjdete na stranke
www.garmin.com/aboutGPS.

1 Vyjdite na otvorené priestranstvo.
Predna Cast zariadenia musi smerovat k oblohe.
2 Cakajte, kym zariadenie najde satelity.
Vyhladanie satelitnych signalov méze trvat 30 — 60 sekund.

Riesenie problémov
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Zlepsenie prijmu satelitného signalu GPS
* Opakovane synchronizujte zariadenie so svojim kontom
Garmin Connect:

> Pomocou kabla USB a aplikacie Garmin Express pripojte
zariadenie k pocitacu.

o Synchronizujte zariadenie s aplikaciou Garmin Connect
pomocou smartféonu s rozhranim Bluetooth.

> Pripojte zariadenie ku kontu Garmin Connect pomocou
bezdrétovej siete Wi-Fi.

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 ani stromy.

» Zostarite niekolko minut bez pohybu.

Hodnota teploty nie je presna

Teplota vasho tela ovplyviiuje hodnotu teploty na internom
teplotnom snimaci. Ak chcete ziskat najpresnejSiu hodnotu
teploty, mali by ste sfat hodinky zo zapastia a pockat 20 az 30
minut.

Ak chcete zobrazovat presné hodnoty okolitej teploty po¢as
nosenia hodiniek, moéZzete tiez pouzit volitelny externy teplotny
snimac tempe.

Maximalizovanie vydrze batérie

Existuje niekolko spbsobov, ako mézete predIzit vydrz batérie.

+ Zmerite rezim napajania poc¢as aktivity (Zmena rezimu
napajania, strana 5).

» Zapnite funkciu usporného rezimu batérie z ponuky

ovladacich prvkov (Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov,
strana 1).

» Znizte Casovy limit podsvietenia (Zmena nastaveni
podsvietenia, strana 44).

* Znizte jas podsvietenia.

» Pouzivajte pre svoju aktivitu rezim UltraTrac GPS (UltraTrac,
strana 38).

» Aknepouzivate funkcie vyzadujuce pripojenie, vypnite
technoldgiu Bluetooth (Funkcie s pripojenim, strana 11).

» Ked pozastavite svoju aktivitu na dlhSiu debu, pouzite
moznost vratenia sa k nej neskor (Zastavenie aktivity,
strana 5).

* Vypnite funkeiu sledovania aktivity (Vypnutie sledovania
aktivity, strana 27).

» Pouzivajte vzhlad hodiniek, ktory sa neaktualizuje kazdu
sekundu.

Pouzivajte napriklad vzhlad hodiniek bez sekundovej rucicky
(Prispbsobenie vzhladu hodiniek, strana 40).

* Obmedzte upozornenia smartfonu, ktoré zariadenie
zobrazuje (Sprava upozorneni, strana 12).

» Zastavte prenos Udajov srdcového tepu do sparovanych
zariadeni Garmin (Prenos tdajov o srdcovom tepe do
zariadeni Garmin, strana 17).

* Vypnite monitorovanie srdcového tepu na zapasti (Vypnutie
monitora srdcového tepu na zapésti, strana 18).

POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu na zapasti sa
pouziva na vypoCet minut vysoko intenzivneho cvicenia
a spalenych kalorii.

» Zapnite manualne od¢itavanie udajov z pulzného oxymetra
(Vypnutie automatického odCitavania udajov pulzného
oxymetra, strana 25).

Sledovanie aktivity
Dal$ie informéacie o presnosti sledovania aktivity najdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.

Pocet krokov prejdenych za den sa nezobrazuje
Pocet krokov za den prejdenych sa vzdy o polnoci vynuluje.
Ak sa namiesto poctu prejdenych krokov zobrazia pomlcky,
pockajte, kym zariadenie vyhlada satelitné signaly
a automaticky nastavi ¢as.

Moj krokomer sa javi nepresny

Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny, vyskusaijte tieto tipy.

» Nasadte si zariadenie na lavé zapastie.

» Pritlaceni koc¢ika alebo kosacky noste zariadenie vo vrecku.

e Zariadenie noste vo vrecku, len ak mate zamestnané ruky.
POZNAMKA: zariadenie mdZe 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 (Pouzivanie funkcie Garmin Connect.na vasom
pocitaci, strana 13).

» Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin
Connect (Manualna synchronizacia tdajov s aplikaciou
Garmin Connect, strana 13).

2 Pockajte, kym zariadenie zosynchronizuje udaje.

Synchronizacia méze trvat niekolko minut.

POZNAMKA: obnovenim aplikacie Garmin Connect alebo

aplikacie Garmin Connect sa Udaje nezosynchronizuju, ani
sa tym neaktualizuje pocCet krokov.

Sucet prejdenych poschodi je podla vSetkého
nepresny
Zariadenie vyuziva vstavany barometer, ktorym meria zmeny
nadmorskej vy$ky pri zdolavani poschodi. Jedno zdolané
poschodie zodpoveda 3 m (10 ft) prevySeniu.
» Pri vystupovani po schodoch sa nepridfzajte zabradlia
a schody zdolavajte po jednom.
» Vo veternych podmienkach zakryte zariadenie rukavom
alebo bundou, pretoZe silné poryvy vetra mézu zapricinit
chybné merania.

Ako ziskat’ dalSie informacie
Viac informacii o tomto vyrobku najdete na internetovej stranke
Garmin.

« Dalsie prirugky, ¢lanky a aktualizacie softvéru najdete na
webovej stranke support.garmin.com.

» Informacie o volitefnom prislusenstve a ndhradnych dieloch
najdete na webovej stranke buy.garmin.com alebo vam ich
poskytne predajca produktov zna¢ky Garmin.

» Informacie o presnosti funkcii najdete na webovej stranke
www.garmin.com/ataccuracy.

Toto nie je medicinske zariadenie.

Priloha

Datové polia

POZNAMKA: niektoré datové polia vyzaduji na zobrazenie
udajov zariadenie ANT+ alebo prislusenstvo Bluetooth.
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% funkéného prahu vykonu: aktualny vykon ako percento
funkéného prahu vykonu.

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

% max. interval. maxima: maximalna percentualna hodnota
maximalneho srdcového tepu v ramci aktualneho intervalu
plavania.

% max. interval. priemeru: priemerna percentualna hodnota
maximalneho srdcového tepu v ramci aktualneho intervalu
plavania.

% max. priem. srdcového tepu: priemerna percentualna
hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktualnej
aktivity.

% max. srd. tepu/okruh: priemerna percentualna hodnota
maximalneho srdcového tepu v ramci aktualneho okruhu.

% max. tepu pocas posl. kola: priemerna percentualna
hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci posledného
dokonceného okruhu.

% maximalneho srdcového tepu: percentualna hodnota
maximalneho srdcového tepu.

% rezervy srd. tepu/okruh: priemerna percentualna hodnota
rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep minus
srdcovy tep v pokoji) v ramci aktualneho okruhu.

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

Aerobny ucinok tréningu: vplyv aktualnej aktivity na uroven
vasej aerdbnej kondicie.

Anaerébny ucinok tréningu: vplyv aktualnej aktivity na uroven
vasej anaerdbnej kondicie.

Barometricky tlak: aktualny kalibrovany tlak okolitého
prostredia.

Batéria Di2: zostavajlica vydrz batérie snimaca Di2.
Cas do nasledujiiceho bodu: odhadovany &as prichodu do
nasledujuceho zemepisného bodu na trase (vyjadreny

v.miestnom ¢ase zemepisného bodu). Tieto udaje sa
zabrazuju, len'ked pouzivate navigaciu.

Cas intervalu: ¢as odmerany:stopkami v ramci aktualneho
intervalu.

Cask nasledujicemu; odhadovany &as zostavajlci do
prichodu do nasledujiceho zemepisného bodu na trase.
Tieto udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Cas kola: ¢as odmerany stopkami pre aktualny okruh.

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

Cas okruhu postojacky: ¢as postojacky podas pedalovania
v ramci aktualneho okruhu.

Cas okruhu v sede: ¢as posediacky pocas pedalovania v ramci
aktualneho okruhu.

Casovaé: aktualny ¢as na odpogitavadi.

Casova zéna: ¢as uplynuty v kaZdej zéne srdcového tepu alebo
vykonnostnej zone.

Cas posledného okruhu: as odmerany stopkami pre posledny
dokonc&eny okruh.

Cas postojaéky: ¢as postojacky podas pedalovania v ramci
aktualnej aktivity.

Cas statia: celkovy &as statia v ramci aktualnej aktivity.

Cas v pohybe: celkovy &as pohybu v ramci aktualnej aktivity.

Cas v sede: ¢as posediacky pogas pedalovania v ramci
aktualnej aktivity.

Celkové klesanie: celkové klesanie vo vzdialenosti nadmorskej
vysky od posledného vynulovania.

Celkové stupanie: celkové stupanie vo vzdialenosti nadmorske;j
vy$ky od posledného vynulovania.

Celkovo popr./pozad.: beh. Celkovy ¢as popredu/pozadu vodi
cielovému tempu.

Celkovy hemoglobin: odhadovana celkovéa koncentracia
hemoglobinu v svale.

Cielové tempo nasl. tuseku: beh. Cielové tempo
nasledujuceho Uuseku.

Cielové tempo uUseku: beh. Cielové tempo aktualneho Useku.

Cielovy navigaény bod: posledny bod na trase do ciela. Tieto
udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

COG: skuto¢ny smer jazdy bez ohladu na trasu, ktoru ste
nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Dizka kroku: dizka kroku od jedného doslapu po dalsi, merana
v metroch.

Dizka kroku poéas okruhu: priemerna dizka kroku v ramci
aktualneho okruhu.

Dizky: poget dizok bazéna dokon&enych pocas aktuélne;
aktivity.

Dizky intervalu: poget diZok bazéna dokongenych pogas
aktualneho intervalu.

Doba kontaktu so zemou: €asovy Usek pri kazdom kroku,
pocas ktorého dochadza pocas behu ku kontaktu so zemou.
Meria sa v milisekundach. Cas kontaktu so zemou sa
nepocita pocas chédze.

Doba kontaktu so zemou/okruh: priemerna doba kontaktu so
zemou v ramci aktualneho okruhu.

Draha: smer z vychodiskového bodu do cielového miesta.
Drahu mozno zobrazit ako planovanu alebo nastavenu trasu.
Tieto udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigéciu.

Efektivnost’ Sliapania: meranie u€innosti pedalovania jazdca.

ETA: odhadovany ¢as prichodu do kone¢ného ciela (vyjadreny
v miestnom Case ciela). Tieto udaje sa zobrazuju, len ked
pouzivate navigéaciu.

ETE: odhadovany €as zostavajuci do prichodu do kone¢ného
ciela. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Faza max. vyk./pravy pedal/okruh: priemerny uhol vrcholu
fazy vykonu pravej nohy v ramci aktualneho okruhu.

Faza max. vyk. na l'avy pedal: aktualny uhol vrcholu fazy
vykonu lavej nohy. Vrchol fazy vykonu je rozpéatie uhla, po€as
ktorého jazdec podava vrcholovu €ast jazdného vykonu.

Faza max. vyk. na l'avy pedal/okruh: priemerny uhol vrcholu
fazy vykonu lavej nohy v ramci aktualneho okruhu.

Faza max. vykonu/pravy pedal: aktualny uhol vrcholu fazy
vykonu pravej nohy. Vrchol fazy vykonu je rozpatie uhla,
pocas ktorého jazdec podava vrcholovu €ast jazdného
vykonu.

Faza vyk. na I. pedal poc¢as okruhu: priemerny uhol fazy
vykonu lavej nohy v ramci aktualneho okruhu.

Faza vykonu/pravy pedal: aktualny uhol fazy vykonu pravej
nohy. Faza vykonu je oblast zdvihu pedalu, kde sa vytvara
pozitivny vykon.

Faza vykonu/pravy pedal/okruh: priemerny uhol fazy vykonu
pravej nohy v ramci aktualneho okruhu

Faza vykonu na lavy pedal: aktualny uhol fazy vykonu lavej
nohy. Faza vykonu je oblast zdvihu pedalu, kde sa vytvara
pozitivny vykon.

Frekvencia zaberov posledného okruhu: plavanie. Priemerny
pocet zaberov za minutu (zab./min.) poCas posledného
dokonc&eného okruhu.
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Frekvencia zaberov posledného okruhu: padlové Sporty.
Priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min.) po€as
posledného dokon&eného okruhu.

GPS: sila satelitného signalu GPS.

Hodiny: denny €as na zaklade aktualnej polohy a nastaveni
Casu (format, Casové pasmo, letny cas).

Intensity Factor: Intensity Factor™ v rdmci aktualnej aktivity.

Intenzita zaberu: padlové Sporty. PoCet zaberov za minutu
(zéb./min.).

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

Intervalové max. % rezervy srd. tepu: maximalna
percentualna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny
srdcovy tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktualneho
intervalu plavania.

Intervalové max. srdc. tepu: maximalny srdcovy tep v ramci
aktualneho intervalu plavania.

Intervalovy priemer srdcového tepu: priemerny srdcovy tep
v ramci aktualneho intervalu plavania.

Kadencia: cyklistika. PoCet otd€ok ramena kfuky. Ak chcete,
aby sa zobrazovali tieto Udaje, vase zariadenie musi byt
pripojené k prislusenstvu kadencie.

Kadencia: beh. Pocet krokov za minutu (prava a fava noha).

Kadencia okruhu: cyklistika. Priemerna kadencia v ramci
aktualneho okruhu.

Kadencia okruhu: beh. Priemerna kadencia v ramci aktualneho
okruhu.

Kadencia posledného okruhu: cyklistika. Priemerna kadencia
v ramci posledného dokon¢eného okruhu.

Kadencia posledného okruhu: beh. Priemerna kadencia
v ramci posledného dokonceného okruhu.

Kaloérie: celkovy pocet spalenych kalorii.

Kilojoules: nahromadena vykonana préaca (vykon) v kilojouloch.

Klesanie v okruhu:.vertikalna vzdialenost prekonana klesanim
v ramci posledného okruhu.

Klesanie v posl. kole:vertikalna vzdialenost’ prekonana
klesanim v ramci posledného dokonceného okruhu.

Kizavost pomer prejdenej horizontalnej a vertikainej
vzdialenosti.

Kizavost do ciela: kizavost potrebna na zostup z aktualneho
miesta do.nadmorskej vysky ciela. Tieto udaje sa zobrazuju,
len ked pouzivate navigaciu.

Kolo, rychlost’' nad dnom: priemerna rychlost jazdy v ramci
aktualneho okruhu bez ohladu na trasu, ktoru ste nabrali, a
docasné zmeny kurzu.

KOMPASOVY UKAZOVATEL: smer vasho pohybu podla
kompasu.

Kurz: smer vasho pohybu.
Kurz GPS: smer vasho pohybu podla GPS.
Kurz kompasu: smer vasho pohybu podla kompasu.

Max. namorna rychlost’ nad dnom: maximalna rychlost jazdy
v uzloch v rémci aktualnej aktivity bez ohladu na trasu, ktoru
ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Maximalna nadmorska vyska: najvyssia nadmorska vyska
dosiahnuta od posledného vynulovania.

Maximalna namorna rychlost’: maximalna rychlost v uzloch
v rdmci aktualnej aktivity.

Maximalna rychlost’: maximalna rychlost v ramci aktualnej
aktivity.

Maximalna rychlost’ nad dnom: maximalna rychlost jazdy v
ramci aktualnej aktivity bez ohladu na trasu, ktoru ste nabrali,
a do¢asné zmeny kurzu.

Maximalne klesanie: maximalna rychlost klesania v stopach za
minutu alebo v metroch za minutu od posledného
vynulovania.

Maximalne stupanie: maximalna rychlost stupania v stopach
za minutu alebo v metroch za minutu od posledného
vynulovania.

Maximalny vykon: maximalny vykon v ramci aktualnej aktivity.

Maximalny vykon okruhu: maximalny vykon v ramci
aktualneho okruhu.

dosiahnuta od posledného vynulovania.

MultiSportovy ¢as: celkovy ¢as za vSetky Sporty pri
multiSportovej aktivite vratane prechodov.

Nadmorska vyska: nadmorska vyska vasej aktualnej polohy
nad alebo pod morskou hladinou.

Nadmorska vyska GPS: nadmorska vyska miesta vasej
aktualnej polohy zistena pomocou GPS.

kompatibilnym snimacom teploty za poslednych 24 hodin.

Najvyssia hodnota za 24 hodin: najvysSia teplota
zaznamenana kompatibilnym snimacom teploty za
poslednych 24 hodin.

Nam. RYCHL. NAD DNOM: skuto¢na rychlost jazdy v uzloch
bez ohladu na trasu, ktoru ste nabrali, a do€asné zmeny
kurzu.

Namorna rychlost’ aktualna rychlost v uzloch.

Namorna vzdialenost” prejdena vzdialenost zobrazena
v namornych metroch alebo namornych stopach.

Nasledujuci zemepisny bod: nasledujuci bod na trase. Tieto
udaje sa zobrazuju, len ked pouZivate navigaciu.

Nastavenie prevodu: Aktualne nastavenie prevodu zo snimaca
polohy prevodu.

Nastavit’ Casovac: ¢as straveny na aktualnej sérii cviceni pocas
silového tréningu.

Normalized Power: Normalized Power™ v ramci aktualnej
aktivity.

Normalized Power kola: priemerna Normalized Power v ramci
aktualneho okruhu.

Normalized Power posledného kola: priemerna Normalized
Power v ramci posledného dokon¢eného okruhu.

Odchylka od kurzu: vzdialenost smerom dolava alebo
doprava, o ktoru ste sa odchylili od pdvodnej trasy cesty.
Tieto udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Odhadovana celkova vzdialenost’: odhadovana vzdialenost
z vychodiskového bodu do konecného ciela. Tieto udaje sa
zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Okolity tlak: nekalibrovany tlak okolitého prostredia.

Okruhy: pocet okruhov dokon€enych v ramci aktualnej aktivity.

Opakovania: pocet opakovani v sérii cvi¢eni pocas silového
tréningu.

Plynulost’ pedalovania: meranie rovhomernosti sily, ktorou
jazdec pdsobi na pedale pocas kazdého stupnutia na pedal.

Pocet zaberov: plavanie. PoCet zdberov za minutu (zab./min.).

Pocet zaberov/interval: priemerny pocet zaberov za minutu
(zab./min.) po€as aktualneho intervalu.

Pocet zaberov/okruh: plavanie. Priemerny pocCet zaberov za
minutu (zab./min.) poc¢as aktualneho okruhu.

Pocet zaberov/okruh: padlové Sporty. Priemerny pocet zaberov
za minutu (zab./min.) pocas aktualneho okruhu.
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Pocet zéberov na dizku v intervale: priemerny podet zaberov
na dlzku bazéna pocas aktualneho intervalu.

Pocet zaberov posledného okruhu: plavanie. Celkovy pocet
zaberov v ramci posledného dokon&eného okruhu.

Pocet zaberov posledného okruhu: padlové Sporty. Celkovy
pocet zaberov v ramci posledného dokon¢eného okruhu.

Poéet zaberov poslednej dizky: priemerny poget zaberov za
minutu (zab./min.) po¢as poslednej dokoncenej dizky
bazéna.

Podmienka vykonu: skére podmienky vykonu predstavuje
aktualny odhad va$ej spbésobilosti podat’ vykon.

Poloha: aktualna poloha vyjadrena na zaklade vybratého
nastavenia formatu pozicie.

Poloha ciel'a: poloha vasho konec&ného ciela.

Pomer doby kontaktu so zemou: pomer doby kontaktu pravej
a lavej nohy so zemou pocas behu.

Pomer kont-zem/okruh: priemerny pomer doby kontaktu
S0 zemou v ramci aktualneho okruhu.

Pomer vykonu k hmotnosti: aktualny vykon merany vo
wattoch na kilogram.

Pos.kolo SOG: priemerna rychlost jazdy v ramci posledného
dokoncéeného okruhu bez ohladu na trasu, ktoru ste nabrali, a
doCasné zmeny kurzu.

Pr. faza max. vyk. na lavy pedal: priemerny uhol vrcholu fazy
vykonu lavej nohy v ramci aktualnej aktivity.

Pr. pomer doby kontaktu so zemou: priemerny pomer doby
kontaktu so zemou v ramci aktualneho tréningu.

Predné: predny prevod bicykla zo snimaca polohy prevodu.

Prehlady miniaplikacii: beh. Farebny ukazovatel zobrazujuci
vas aktualny rozsah kadencie.

Prejd. posch. nadol: celkovy pocet zidenych poschodi za dany
den.

Prejd.posch. nahor: celkovy po€et vyjdenych poschodi za dany
den.

Prevodova batéria: stav batérie snimaca polohy prevodu.

Prevodovy pomer: pocet zubov na prednom a zadnom prevode
bicykla zisteny snimacom polohy prevodu.

Prevody: predny a zadny prevod bicykla zo snimaca‘polohy
prevodu.

Priem. % rezervy srdcového tepu: priemerna percentualna
hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep.v pokoji) v ramci aktualnej aktivity.

Priem. faza max. vyk. na pravy pedal: priemerny uhol vrcholu
fazy vykonu pravej nohy v ramci aktualnej aktivity.

Priem. namorna rychl. nad dnom: priemerna rychlost jazdy v
uzloch v ramci-akiualnej aktivity bez ohladu na trasu, ktoru
ste nabrali, a doc¢asné zmeny kurzu.

Priem. rychl. nad dnom: priemerna rychlost jazdy v ramci
aktualnej aktivity bez ohladu na trasu, ktoru ste nabrali, a
doc¢asné zmeny kurzu.

Priem. stredové vyvazenie pedala: priemerné stredové
vyvazenie plochy v ramci aktualnej aktivity.

Priem. vykonova faza vlavo: priemerny uhol fazy vykonu lavej
nohy v ramci aktualnej aktivity.

Priem. vykonova faza vpravo: priemerny uhol fazy vykonu
pravej nohy v ramci aktualnej aktivity.

Priem. vzdial. na zaber: padlové Sporty. Priemerna prejdena
vzdialenost na zaber pocas aktualnej aktivity.

Priem. vzdialenost/zaber: plavanie. Priemerna prejdena
vzdialenost na zaber po€as aktualnej aktivity.

Priemerna celkova rychlost’: priemerna rychlost v ramci
aktualnej aktivity, vratane rychlosti poCas pohybu aj po¢as
statia.

Priemerna dizka kroku: priemerna dizka kroku v ramci
aktualneho tréningu.

Priemerna doba kontaktu so zemou: priemerna doba kontaktu
so zemou v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna frekvencia zaberov: padlové Sporty. Priemerny
pocet zaberov za minutu (zab./min.) pocas aktualnej aktivity.

Priemerna kadencia: cyklistika. Priemerna kadencia v ramci
aktualnej aktivity.

Priemerna kadencia: beh. Priemerna kadencia v ramci
aktualnej aktivity.

Priemerna namorna rychlost’: priemerna rychlost' v uzloch
v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna rovnovaha: priemerna rovnovaha vykonu lavej a
pravej nohy v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna rychlost’: priemerna rychlost v ramci aktualnej
aktivity.

Priemerna rychlost’ pohybu: priemerna rychlost pri pohybe
v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna vertikalna oscilacia: priemerna miera vertikalnej
oscilacie v ramci aktualnej aktivity.

Priemerné klesanie: priemerna vertikalna vzdialenost
prekonana klesanim od posledného vynulovania.

Priemerné skore Swolf: priemerné Swolf skére v ramci
aktualnej aktivity. Swolf skore je sucet Casu, za ktory ste
odplavali jednu dIZku, plus pocet zaberov na dand dlzku
(Terminologia plavania, strana 8). Pri plavani na otvorenej
vodnej ploche sa na vypocet Swolf skore pouziva vzdialenost
25 metrov.

Priemerné stupanie: priemerna vertikalna vzdialenost
prekonana stupanim od posledného vynulovania.

Priemerné tempo: priemerné tempo v ramci aktualnej aktivity.

Priemerné tempo na 500 m: priemerné tempo veslovania na
500 metrov v ramci aktualnej aktivity.

Priemerny ¢as kola: priemerny ¢as okruhu pre aktualnu
aktivitu.

Priemerny pocet zaberov na dizku: priemerny poget zaberov
na dizku bazéna poc€as aktualnej aktivity.

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

Priemerny vertikalny pomer: priemerny pomer vertikalnej
oscilacie a dlzky kroku v ramci aktualneho tréningu.

Priemerny vykon: priemerny vykon v ramci aktualnej aktivity.

Respiracna frekvencia: vasa rychlost dychania v nadychoch za
minutu (brpm).

Rovnovaha: aktualna rovnovaha vykonu lavej a pravej nohy.

Rovnovaha 10 s: priemerna rovnovaha vykonu lavej a pravej
nohy pri 10-sekundovom pohybe.

Rovnovaha 30 s: priemerna rovnovaha vykonu lavej a pravej
nohy pri 30-sekundovom pohybe.

Rovnovaha 3 s: priemerna rovnovaha vykonu lavej a pravej
nohy pri 3-sekundovom pohybe.

Rovnovaha kola: priemerna rovnovaha vykonu lavej a pravej
nohy v ramci aktualneho okruhu.

Rychlost’: aktualna rychlost jazdy.
Rychlost’ do ciela: rychlost, akou sa priblizujete k cielu na
trase. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Rychlost’ okruhu: priemerna rychlost v ramci aktualneho
okruhu.

Rychlost’ posledného okruhu: priemerna rychlost v ramci
posledného dokonceného okruhu.

Rychlost’ vzhladom na zem: skuto€na rychlost jazdy bez
ohladu na trasu, ktoru ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.
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Saturacia 02 vo svaloch %: odhadované percento saturacie
kyslika v svaloch v ramci aktualnej aktivity.

Schody za minutu: pocet poschodi vyjdenych za minutu.

Sklon: vypocet stupania (prevySenie) v ramci behu
(vzdialenost). Ak napriklad na kazdé 3 m (10 stop)
prevy$enia pripada horizontalna vzdialenost 60 m (200 stdp),
sklon je 5 %.

Smer k cielu: smer z aktualnej polohy do cielového miesta.
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

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 pocas okruhu: priemerny srdcovy tep v ramci
aktualneho okruhu.

Srdcovy tep pocas posledného kola: priemerny srdcovy tep
v ramci posledného dokon&eného okruhu.

Stredové vyvaz. pedala/okruh: priemerné stredové vyvazenie
plochy v ramci aktualneho okruhu.

Stredové vyvazenie pedala: stredové vyvazenie plochy.
Stredové vyvazenie plochy je poloha on ploche pedalu, kde
posobi sila.

Stres: aktualna uroven namahy.

Stupanie v okruhu: vertikalna vzdialenost prekonana stupanim
v ramci posledného okruhu.

Stupanie v posl. kole: vertikalna vzdialenost prekonana
stupanim v ramci posledného dokon&eného okruhu.

Suradnice: aktualna poloha vyjadrena zemepisnou Sirkou
a dlzkou bez ohladu na vybraté nastavenie formatu pozicie.

Swolf intervalu: priemerné Swolf skore v ramci aktualineho
intervalu.

Swolf okruhu: priemerné Swolf skére v ramci aktualneho
okruhu.

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

SWOLF poslednej dizky: priemerné Swolf skére v ramci
poslednej dokoncCenej dizky bazéna.

Tem. pos. 500 m okr.: priemerné tempo veslovania na
500 metrov v ramci posledného okruhu.

Tempo: aktualne tempo.

Tempo intervalu: priemerné tempo v ramci aktualneho
intervalu.

Tempo na 500 m: aktualne tempo veslovania na 500 metrov.

Tempo na 500 m okruhu: priemerné tempo veslovania na
500 metrov. v ramci aktualneho okruhu.

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
dokoncCenej dizky bazéna.

Tempo useku: beh. Tempo aktualneho Useku.

Teplota: teplota vzduchu. Teplota vasho tela ovplyvnuje
teplotny snimac. Na ziskanie konzistentného zdroja presnych
udajov o teplote mézZete so svojim zariadenim sparovat
snimac tempe.

Training Stress Score: Training Stress Score™ v ramci
aktualnej aktivity.

Typ zaberov intervalu: aktualny typ zaberov v intervale.

Typ zaberov poslednej di?ky: typ zaberov pouzitych pocas
poslednej dokoncéenej dizky bazéna.

Ukaz. funkcie PacePro: beh. Vase aktualne tempo Useku a
vase cielové tempo useku.

Ukaz. pomeru DKZ: farebny ukazovatel zobrazujuci pomer
doby kontaktu pravej a lavej nohy so zemou pocas behu.

Ukazov. celkového stup./kles.: celkové stupanie a klesanie
(nadmorské vyska) pocas aktivity alebo od posledného
vynulovania.

Ukazov. vert. oscilacie: farebny ukazovatel zobrazujuci mieru
vertikalneho pohybu pri behu.

Ukazov. vert. pomeru: farebny ukazovatel zobrazujuci pomer
vertikalnej oscilacie a dizky kroku.

Ukazovatel doby kontaktu so zemou: farebny ukazovatefl

zobrazujuci ¢as kontaktu so zemou pri kazdom kroku po¢as
behu. Meria sa v milisekundach.

Ukazovatel srdcového tepu: farebny ukazovatel zobrazujuci
vasu aktualnu zénu srdcového tepu.

Ukazovatel ucinku tréningu: vplyv aktualnej aktivity na uroven
vasej aerobnej a anaerdbnej kondicie.

UKAZOVATEL VYKONU: farebny ukazovatel zobrazujuci vadu
aktualnu zonu vykonu.

Uplynuty ¢as: celkovy zaznamenany ¢as. Napriklad: Ak
spustite Casovac a bezite 10 minut, potom ¢asovac na
5 minut zastavite a nasledne ho spustite a bezite 20 minut,
vas uplynuty c¢as je 35 minut.

Uroven batérie: zostavajlica kapacita batérie.

Ver.vzd.do ciela: vertikalna vzdialenost’ medzi vasou aktualnou
polohou a kone¢nym cielfom. Tieto Gdaje sa zobrazuju, len
ked pouzivate navigaciu.

Vertikalna oscilacia: miera nadskakovania pri behu. Zvisly
pohyb trupu merany v centimetroch pri kazdom kroku.

Vertikalna oscilacia okruhu: priemerna miera vertikalnej
oscilacie v ramci aktualneho okruhu.

Vertikalna rychlost’: rychlost stipania alebo klesania
v priebehu ¢asu:

Vertikalna rychlost’ k ciel'u: rychlost stupania alebo klesania
k vopred urcenej nadmorskej vyske. Tieto udaje sa
zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Vertikalny pomer: pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku.

Vertikalny pomer okruhu: priemerny pomer vertikalnej
oscilacie a dlzky kroku v ramci aktualneho okruhu.

Vych. sinka: ¢as vychodu sinka na zaklade vasej GPS polohy.
Vykon: aktualny vykon vo wattoch.
Vykon okruhu: priemerny vykon v ramci aktualneho okruhu.

Vykon posledného okruhu: priemerny vykon v ramci
posledného dokonceného okruhu.

Vykon za 10 s: priemerny vykon pri 10-sekundovom pohybe.
Vykon za 30 s: priemerny vykon pri 30-sekundovom pohybe.
Vykon za 3 s: priemerny vykon pri 3-sekundovom pohybe.

Vzd. k nasl. bodu: zostavajuca vzdialenost k nasledujucemu
zemepisnému bodu na trase. Tieto Udaje sa zobrazuju, len
ked pouzivate navigaciu.

Vzdial./zaber posled. okruhu: padlové Sporty. Priemerna
prejdena vzdialenost na zaber pocas posledného
dokon&eného okruhu.

Vzdial. na zaber v posl. okruhu: plavanie. Priemerna prejdena
vzdialenost na zaber pocas posledného dokonéeného
okruhu.

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

Vzdialenost’ intervalu: prejdena vzdialenost v ramci
aktualneho intervalu.

Vzdialenost’ na jeden zaber: padlové Sporty. Prejdena
vzdialenost na zaber.

Vzdialenost nasl. useku: beh. Celkova vzdialenost
nasledujuceho useku.
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Vzdialenost’ na zaber okruhu: plavanie. Priemerna prejdena
vzdialenost na zaber po€as aktualneho okruhu.

Vzdialenost’ na zaber okruhu: padlové Sporty. Priemerna
prejdena vzdialenost na zaber po€as aktualneho okruhu.

Vzdialenost’ okruhu: prejdena vzdialenost v ramci aktualneho
okruhu.

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

Vzdialenost’ tseku: beh. Celkova vzdialenost aktualneho
useku.

Zabery: plavanie. Celkovy pocet zaberov v ramci aktualnej
aktivity.

Zabery: padlové Sporty. Celkovy pocCet zaberov v ramci
aktudlnej aktivity.

Zabery poslednej dizky: celkovy poCet zaberov v ramci
poslednej dokonéenej diZzky bazéna.

Zabery za okruh: plavanie. Celkovy pocet zédberov v ramci
aktuélneho okruhu.

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

Zadné: zadny prevod bicykla zo snimaca polohy prevodu.

Zapad sInka: ¢as zapadu sInka na zaklade vasej GPS polohy.

Zat'azenie: tréningova zataz v ramci aktualnej aktivity.
Tréningova zataz je miera nadmernej spotreby kyslika po
cvi¢eni (EPOC), ktora je ukazovatefom naro¢nosti vasho
cvicenia.

Zéna srdcového tepu: aktualny rozsah vasho srdcového tepu
(1 az 5). Predvolené zény su nastavené podla vasho
pouzivatelského profilu a maximalneho srdcového tepu (220
minus vas vek).

Zoéna vykonu: aktualny rozsah vykonu (1 az 7) vychadzajuci
z hodnoty FTP alebo vlastnych nastaveni.

Zopakovat’ o: asovac, ktorym sa stopuje posledny interval plus
aktualny oddych (pri plavani v bazéne).

Zostavajuca vzdialenost’: zostavajlca vzdialenost do
konecného ciela. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

Zostavajuca vzdialenost’ useku: beh. Zostavajuca vzdialenost
aktualneho useku.

Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.

V tychto tabulkach je uvedena Standardizovana klasifikacia odhadovanych hodnét VO2 Max podla veku a pohlavia.

Percentil
Nadpriemerné 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Vynikajuce 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobry 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Pekné pocasie |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slabé 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

Nadpriemerné 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Vynikajuce 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Priemerné 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slabé 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Udaje pouzité so suhlasom organizacie The Cooper Institute: DalSie informacie najdete na webovej lokalite

www.Cooperlnstitute.org.

Hodnoty FTP

Tieto tabulky obsahuju klasifikacie odhadov funkéného
prahového vykonu (FTP) podla pohlavia.

Muzi Watty na kilogram (W/kg) ‘
Nadpriemerné 5,05 a viac

Vynikajuce Od 3,93 do 5,04

Dobré Od 2,79 do 3,92

Priemerné Od 2,23 do 2,78

Bez tréningu Menej ako 2,23

Zeny Watty na kilogram (W/kg) ‘
Nadpriemerné 4,3 aviac

Vynikajuce Od 3,33 do 4,29

Dobré Od 2,36 do 3,32

Priemerné Od 1,90 do 2,35

Bez tréningu Menej ako 1,9

Hodnoty FTP su zalozené na vyskume Training and Racing with
a Power Meter (Tréning a zavodenie s meranim vykonu)
(Boulder, CO: VeloPress, 2010), ktory vykonali Hunter Allen a
Andrew Coggan, PhD.

Velkost’ a obvod kolesa

Vas$ snimac rychlosti automaticky zisti vasu velkost kolesa. Ak
je to potrebné, mézete manualne zadat obvod vasho kolesa do
nastaveni snimaca rychlosti.

Velkost pneumatiky je oznagena na oboch stranach
pneumatiky. Toto nie je kompletny zoznam. Mézete tiez
odmerat obvod vasho kolesa alebo pouzit' jednu z kalkulaciek
dostupnu na internete.

Velkost’ pneumatiky ‘ Obvod kolesa (mm)

20x 1,75 1515
20x1-3/8 1615
22x1-3/8 1770
22x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 — tubularna pneumatika 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
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Velkost’ pneumatiky Obvod kolesa (mm)

26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26x1-1/8 1970
26 x 1,40 2 005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2 055
26x1-3/8 2 068
26 x2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26x1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
271-1/8 2155
27x1-1/4 2161
27x1-3/8 2169
29x 2,1 2288
29x2.2 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 - tubularna pneumatika 2130
700 x 28C 2136
700 %.30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 *x.38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Definicie symbolov
Tieto symboly sa mézu nachadzat na Stitkoch na zariadeni
alebo na prisluSenstve.

~ | Striedavy prud. Toto zariadenie je uréené na napajanie striedavym
prudom.

—|Jednosmerny prud. Toto zariadenie je ur¢ené na napajanie jedno-
smernym prudom.

= | Poistka. Oznacuje technické parametre alebo umiestnenie poistky.

A | Symbol likvidacie a recyklacie odpadu OEEZ. Symbol OEEZ sa
nachadza na produkte v stlade so smernicou EU 2012/19/EU

o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni (OEEZ). Jeho
Ucelom je zabranit nespravne;j likvidacii tohto produktu a podpo-
rovat opatovné vyuzivanie zdrojov a recyklaciu.
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