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Kontakt na firmu Garmin

Ak ste narazili na problémy s pouzivanim pristroja Forerunner 301,
alebo ak mate nejaké otazky, v USA kontaktujte Garmin Product
Support - phone: 913/397.8200 alebo 800/800.1020, Po—-Pi, 8 — 17
Central Time; alebo e-mail: techsupp@garmin.com.

V Eurdpe, kontaktujte Garmin (Europe) Ltd. tel 44/0870.8501241 alebo
na Slovensku tel +421 41 700 2900.

Registracia pristroja

Pomézte ndm este lepSie sa o Vas postarat’ tym, Ze eSte dnes vyplnite
online registraény formulér! Poznacte si sériové Cislo VaSho pristroja
Forerunner a pripojte sa na naSu internetovu stranku (www.garmin.
com). Vyhladajte odkaz pre registréciu pristrojov na nadej domovske;
stranke.

Do policok nizsie zapiste sériove Cislo pristroja (8-miestne Cislo
vyznacené na spodnej strane pristroja pod remienkom). Toto Cislo
budete potrebovat v pripade straty, kradeze alebo servisu pristroja.
Starostlivo si uschovaijte original pokladniéného dokladu na bezpecné
miesto, pripadne jeho fotokdpiu si priloZte k tomuto navodu.



Zaciname

Zaciname

Nabijanie batérie

Pristroj Forerunner je treba nabijat aspon po dobu tri hodiny pred jeho
pouzivanim. V pripade plno nabitej batérie je vydrz napajania priblizne
10 hodin. Aby ste sa vyhli riziku koroézie, uistite sa ¢i je Forerunner
suchy pred pripojenim k PC alebo nabijanim.

Nabijanie pristroja Forerunner:

1. Umiestnite Forerunner do
nabijacej kolisky.

2. Zasunte mensi koniec kabla
sietového adaptéra do mini-
USB portu kolisky. Druhy koniec
zapojte do Standardnej zasuvky.

min-UsBpot 00

UPOZORNENIE: Forerunner nenabijajte mimo pracovného teplotného rozsahu
0°C-50°C (32°F-122°F).

TaktieZ Forerunner mdZete nabijat’ z osobného pocitaéa pomocou
priloZeného USB kébla. V tom pripade v3ak predtym musite
nainstalovat Garmin Training Center program. Ako in$talovat Training
Center program si pozrite na strane 57.
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Zachytenie satelitnych
signalov

Predtym nez zagnete pouzivat
Forerunner, tento musi zachytit GPS
satelitné signaly. Pre dostato¢né
zachytenie satelitnych signalov
chodte na otvorené priestranstvo,
dalej od vysokych bodov a stromov.
Zachytenie satelitnych signalov
zvyCajne trva 30-60 sekund.
Zachytenie satelitnych
signalov:

Chodte na otvorent plochu s
stlaéte tlacidlo Zapnutie - Power
A gim zapnete Forerunner.

Locating Satellites...

Cakaite pokial Forerunner
vyhlada satelitné signaly. Pre
najlepsi prijem majte GPS
anténu nato¢enu smerom
nahor. Zotrvajte na otvorenom
priestranstve bez zmeny polohy,
pokial na displeji nezmizne
stranka so zachytavanim
satelitov.

GPS anténa je
umiestnena tu

Po zachyteni signalov a spoéitani
polohy stranka so zachytenim
satelitov zmizne a Vy mbZete
zacCat' s VaSou planovanou
aktivitou.

Pre vypnutie GPS prijmu a
pouzitie Forerunnera vo vnutri si
pozrite stranu 40.



Zaciname

Pouzivanie snimaca srdcovej frekvencie

UPOZORNENIE: Snimac srdcovej frekvencie nespolupracuje s pristrojom
Forerunner 205.

Upevnite snima¢ srdcovej frekvencie priamo na telo pod hrudnik. Pas
musi dostatocne priliehat na telo po€as celého tréningu.
Upevnenie snimaca srdcovej frekvencie:

1. Zasurite jeden koniec pruzného pasu cez otvor na snimaci a
zatlacte.

e ——

senzory
———— —_—

2. NavihCite oba senzory na zadnej strane snimaca aby sa vytvorilo

vodivé spojenie pre spolahlivy prenos srdcovej frekvencie do
snimaca.
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3. Okolo hrude ovirite pruzny
pas a pripnite ho na druh
stranu vysielaca.

UPOZORNENIE: Ak vznikaju
vypadky zaznamenavania Vasej

SF, priloZte pas vysielaca na chrbat
namiesto na hrud alebo skuste
naniest ne elektrédy vodivy gel.

4. Zapnite Forerunner a
umiestnite ho do dosahu snimaca
srdcovej frekvencie (<3 metre).

Ikona srdcovej frekvencie na
displeji prestane blikat' a zacne
trvale svietit ked Forerunner
zaéne prijimat Gidaje o SF.

0000

Distance

Face ,
il
| — t

Uistite sa, Ze ste v dostatoCnej
vzdialenosti od inych snimacov
srdcovej frekvencie pokial sa
Forerunner pokusa “sparovat” s
Vasim snimaCom. Po spérovani
Forerunner so snima¢om sa
mozete pohybovat aj v tesnej
blizkosti iného snimaca SF bez
rizika ovplyvnenia meranych
udajov. Pre viac informacii o
parovani a rieSenia problémov si
pozrite strany 55-56.



Predlzenie remienka
V pripade, Ze remienok
Forerunnera je prili§ kratky,
mozete ho nahradit dlh§im
remienkom ktory je su€astou
balenia.

Predizenie rmienka:

1.

Odstrante krat8i remienok
(so sponou). PouZite pritom
vhodny nastroj pre stlacenie
pruziny, ¢im uvolnite jednu
stranu puzdra.

—

. Prichystajte dIhsi remienok,

nasufite pruzinu a viozte
do jednej dierky na puzdre
pristroja.

. Stlaéte pruZinu a umiestnite

druhy koniec do dierky.



Zaciname

Tlacidla

1]

2]

@ © & o

(o>}

Zapnutie - power d
+ Stlatte a podrZte pre zapnutie/vypnutie
+ Stlatte pre zap/vyp podsvietenia.

Rezim - mode
+ Stlacte pre zobrazenie stopiek v hlavnej ponuke,
+ Stlate pre ukoncenie ponuky alebo stranky. g SSE=E
+ Stlacte a podrzte pre zmenu Sportu.

e
Medzi¢as/vynulovat’ - lap/reset (1) )
+ Stlacte pre zaznamenanie medziasu.
+ Stlacte a podrzte pre vynulovanie stopiek.

Start/stop
Stlacte pre Start/stop stopiek.

2 W—

Potvrdit’ - enter
Stlaéte pre vyber volby alebo reakciu na spravu.
AV Sipky
+ Stlacte pre vyber volby.
+ Stla¢anim prechadzajte cez ponuky a Udajové polia
Upozornenie: Ak pristroj prestane reagovat na stlacanie tlagitok,
stcasnym stlacenim mode a lap/reset pristroj resetnete.
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Stranky

Stlatte mode pre prepnutie medzi stopkami a Hlavnou ponukou.

Timer - stopky

000000

Dlstunce

Pace
. £
m
o | t

Hlavna ponuka

History |
<% Training
<— mode— Nuuigutlun Srdcova
rezim frekvencia
—(FR 305)
Stav Typ $portu
batérie

Ak pozerate stranku Stopky, Sipkami A ¥ prepinate dalSie stranky s
Udajmi. Pre automatické prepinanie tychto stranok si pozrite stranu 41.

Pre zmenu Udajov na strankach pozrite stranu 39.

Udajové stranky

00D ugtuu""

AV

‘LuD-Puc; ¢ L
#
. m

—— ——

Current Lap Lap Pistance

UF

L]

Time

Best Pace

/
m
i

Calories

c
A
L

Paused Time

Stlaéte a podrzte mode pre zmenu Sportu.

Change Sport

P Biking

% Other




Pouzivatel'ské profily
Forerunner pre vypocet
spotrebovanych kalorii pouziva
Vami zadané Udaje. Preto
nastavte Va3 pouzivatelsky
profil este predtym nez
zaCnete pouzivat Forerunner a
skontrolujte spravnost’ udajov.

Nastavenie pouzivatel'ského

profilu:

1. Stlatte mode pre pristup na
stranku Hlavna ponuka.

2. \Vyberte Settings - nastavenie
> General - zakladné > User
Profile - pouzivatel'sky profil.

3. Sipkami A ¥ arrows a enterom
zadajte pohlavie, datum
narodenia a hmotnost.

Fenl o Sipkami sa
emale .

Birth Date ')7 pqhypujgte
1980 FEB [ / poliami vlavo
Weight alebo vpravo
109iks 0 -

TIP: Stlacte mode pre odchod z
ponuky alebo stranky. Opakovanym
stlacenim mode sa vrétite na stranku
Udajov alebo Hlavnej ponuky.

Len Forerunner 305: Pri prvom
nastaveni pouZivatelského profilu
sa zobrazi sprava Max HR (Max
SF). Viyberte Yes pre nastavenie
Vasej maximalnej srdcove;
frekvencie pre Vas profil.

Gapdar
Fei Do you want to | [
Eirtt chonge max HR?

1 9: No =
Uf& Yes




Trénovanie

UPOZORNENIE: Pred kazdym
novym tréningovym programom
alebo jeho modifikacii sa vZdy
poradte s lekarom.

Pouzivajte Vas Forerunner pre
naplnenie cielov a sledovanie
limitov, trénuijte s Virtual Partner™,
programujte jednoduché alebo
pokrocilé tréningy, a planujte s
nim trasy podla uz uskutocnenych
tréningov.

Vystrahy

Pouzivajte vystrahy vo Forerunneri
pre sledovanie tréningu podfa
Casovych, vzdialenostnych,
rychlostnych alebo tepovych ciefov.
Pre kazdy Sport je mozné nastavit
osobitné vystrahy.

POZNAMKA: Vystrahy nie sti
aktivované pocas rychleho, intervalového
alebo pokrocilého tréningu.

Casova a vzdialenostna
vystraha

Casové a vzdialenostné vystrahy su
uzitoéné pocas dlhych tréningov, ked
chcete trénovat pocas urcitej doby
alebo vzdialenosti.

Ked dosiahnete ciel, Forerunner
zapipa a zobrazi sa o tom sprava.

Nastavenie ¢asovej alebo

vzdialenostnej vystrahy:

1. Stlacte mode - rezim pre vstup na
hlavnu ponuku a vyberte Training
- Trénovanie.

2. Vyberte Training Options - volby >
Alerts - vystrahy > Time/Dist Alert
- aslvzdial.

3.V poli Time Alert vystraha,
vyberte Once - raz alebo Repeat
- opakovane.

Time Alert:

1| 0ff 00:30:00
[|Once  prt:

Repeat =
Alert &t 1.007




4. Zadajte Cas pre Alert At -
vystraha po.

5. V poli Distance Alert -
vzdialenostnd vystraha, vyberte
Once - raz alebo Repeat
- opakovane.

6. Zadajte vzdialenost v poli Alert
At vystraha po.

TIP: Stlacte mode - rezim
opakovane pre ukoncenie.

Pouzivanie Pace/Speed

- Tempo/Rychlost’ vystrahy
Vystraha tempa (v Cyklo alebo
Inom rezime nazyvana rychlostna
vystraha) V/as upozorni na
prekrocenie alebo pokles tempa
mimo urCenu hranicu.

Vystraha tempa vyuziva vyhody
rychlostnych z6n, ktoré su rozsahmi
tempa ktoré si nastavite vo
Forerunneri. Pre viac informacii si
pozrite stranu 46.

Nastavenie vystrahy pace/

speed - tempo/rychlost’:

1. Stlacte mode - rezim pre pristup
na hlavnd ponuku. Vyberte
Training - Trénovanie.

2. Vyberte Training Options
- volby > Alerts - vystrahy >
Pace (Speed) Alert - tempo/
rychlost’ vystraha.

3. Vpoli Fast Pace Alert - horna
hranica tempa , vyberte
pozadovanu zonu z ponuky alebo
Custom - vlastné pre zadanie
vlastnych hodnét.

4. To isté zopakuijte pre Slow Pace
Alert - spodna hranica tempa.



Vystraha Srdcovej
frekvencie

UPOZORNENIE: Tuto funkciu
obsahuje len Forerunner 305.

Vystraha Srdcovej frekvencie
upozoriuje, ak sa vasa srdcova
frekvencia pohybuje mimo Vami
definovanych hodét.

Vystraha srdcove;j frekvencie
takisto mdze upozornit na
odchylku od definovanej
Standardnej zony — rozsahu
Uderov za minatu. Pat bezne
pouZivanych z6n srdcove;
frekvencie Vam pomdze stanovit
optimalne zataZenie pocas
tréningu. Pre viac informéacii

0 préci so zénami srdcovej
frekvencie si pozrite stranu 47.

Nastavenie vystrahy srdcovej
frekvencie:

1. Stlacte mode - rezim pre vstup
na hlavnd ponuku. Vyberte
Training - trénovanie.

2. \Vyberte Training Options -
volby > Alerts - Vystrahy > HR
Alert - vystraha SF.

3. Vpoli Min HR Alert minimum,
vyberte zonu z ponuky alebo
vyberte Custom - vlastné pre
zadanie Vami pozadovanej
hodnoty.

Wi HR, Alart
Zoned B
HZone JRRRIERD
i Zone 4 [t

Zone SJ =l
1| Off —_bom

4. To isté zopakujte pre Max HR
Alert - maximum. Maximalna
hodnota méZe byt 235 bpm.

UPOZORNENIE: Pri zadavani
vlastnych hodnét hranic SF musi
byt rozdiel medzi hornou a dolnou
hranicou minimélne 5 dderov.




Pouzivanie Vystrahy
Kadencie

UPOUZORNENIE: Vystraha
kadencie je len pre Forerunner 305 v
Cyklo reZime.

Ak vlastnite volitefny Garmin
senzor kadencie, moZzete si
nastavit' aj tuto vystrahu. Tato
Vas upozorni na odchylenie
rychlosti ota¢ania kluk mimo
stanoveny rozsah (otacky/min).
Nastavenie je podobné aku u
Vystrahy srdcovej frekvencie.
Maximalna hranica méZe byt
255 otacok za mindtu. Uistite
sa, Ze ste v Cyklo reZime, ked
nastavujete tuto vystrahu.

Pre viac informacii o Garmin
senzore kadencie si pozrite
www.garmin.com.

Funkcia Auto Pause®
Forerunner méZete nastavit tak,

aby sa pri zastaveni vasho pohybu
automaticky pozastavili aj stopky
(alebo ak vasa rychlost poklesne pod
uréitu hranicu). Toto je uzitoéné ak
vas$ tréning prebieha miestami, kde je
nevyhnutné spomalit alebo zastavit.
Ked zapnete funkciu Auto Pause,
Forerunner zazamenava Cas
zastavenia ako Rest Time - ¢as
oddychu a pripadnt vzdialenost

ako Rest Distance - vzdialenost pri
oddychu. Pre pridanie tychto udajov
na stranky stopiek si pozrite stranu
39.

UPOZORNENIE: ¢as oddychu
a vzdialenost pri oddychu sa
nezaznamenavaju do historie.

UPOZORNENIE: funkciu Auto Pause
nie je mozné pouZit pri Intervalovom
alebo Pokrocilom tréningu.




Nastavenie funkcie Auto

Pause:

1. Stlatte mode - rezim pre
vstup na hlavnu ponuku.

2. Vybrete Training -
Trénovanie > Training
Options - volby> Auto
Pause.

3. V poli Auto Timer Pause
vyberte When Stopped - po
zastaveni, alebo vyberte
Custom Pace - vlastné
tempo a zadajte hodnotu.

Auto Timer Pauses .
|Custom Pace »
Pause When©
20:0)0 /i 1

g .

TIP: Stlacte mode - rezim
opakovane pre ukoncenie.

Funkcia Auto Lap®
Funkciu Auto Lap - automaticky
medzi¢as mdzete pouzit pre
zaznamenanie medzi¢asu po
prejdeni urcitej vzdialenosti alebo po
prekonani uréitého bodu na Vasej
trase. Toto nastavenie je uzitocné
pre porovnanie Vasej vykonnosti v
rozliénych Gastiach naplanovanej
trasy (napriklad kazdy kilometer
alebo velky kopec).

UPOZORNENIE: funkcia Auto
Lap nepracuje pocas Rychleho,
Intervalového alebo Pokrocilého
tréningu.

Nastavenie funkcie Auto Lap:
1. Stlatte mode - rezim pre
vstup na hlavnd ponuku.

2. Vyberte Training -
trénovanie > Training
Options - volby> Auto Lap.



3. V poli Auto Lap Trigger

- zaznam medzicasu,
vyberte By Distance - podl'a
vzdialenosti a zadajte
hodnotu.

Auto Lap Trigger: p &
By Distance
Lap At: »
o207 0

1

Auto Lap podfa vzdialenosti

Ak vyberiete By Position

- podfa polohy, Forerunner
zaznamena medziéas
automaticky vzdy, ked
prejdete urcitym miestom
pocas tréningu. Viyberte si z
nasledujucich volieb:

Auto Lap Trigget:
BU Pm-ilinn
Lap £ - s nI
art And Lop iI=
tar Mork And Lap |

Auto Lap by position

Lap Press only - len
stlacenim tlacidla-
zaznamena medzicas len ked
stlacite tlacidlo lap - medziCas
a vzdy, ked prejdete touto
lokalitou.

Start And Lap-Start a

ruéné stladenie - zaznamena
medzi¢as vZdy, ked prejdete
miestom Startu tréningu,
vZdy, ked stlacite tlagidlo lap
- medzi€as a kazdy krat, ked
prejdete tymito miestami.



Mark And Lap - oznac¢ena
poloha a ruéné stlacenie-
zaznamena medzi¢as na
polohe - Bode - ktory ste
oznacili pred spustenim
tréningu, vzdy ked stlacite
tlacidlo lap - medzi¢as a
kazdy krat, ked prejdete
tymito miestami.

Ak vyberiete Mark And Lap

- oznacena poloha a ru¢né
stlacenie, chodte na miesto
kde chcete zaznamenat prvy
medzi¢as. Potom vyberte
Mark Position - Zaznamenat’
polohu. Ked tadialto prejdete
pocas tréningu, Forerunner
zaznamend automaticky
medzi¢as.



Funkcia Virtual

Partner™

Funkcia Virtual Partner #& je
jedinecny nastroj navrhnuty tak
aby Vam pomohol dosiahnut
vyty&ené ciele. Ak zapnete tuto
funkciu, Virtualny Partner s Vami
bude sutazit pogas rychlych
tréningov a po trasach. Pozrite
si nasledujuce stranky pre viac
informécii o rychlych tréningoch
a trasach.

Virtual
Partner

vy

Ak ste pred Virtualnym

Partnerom, spodné pole je svetlé.

Ak sta za nim, pozadie spodného
pola je tmavé ako na obrazku.

Zobrazenie udajov Virtual

Partnera:

1. Nastavte rychly tréning alebo
trasu.

2. Stlacte start.

3. Sipkami A ¥ prepinate
Udajoveé stranky stopiek.

Vypnutie Virtual Partnera:

1. Stlaéte mode -rezim pre
vstup na hlavnd ponuku.

2. Vyberte Training -
trénovanie > Training
Options - volby> Virtual
Partner.

3. V poli Virtual Partner
vyberte Off - vypnuty.



Tréningy: Rychly,
Intervalovy, a
Pokrogily

Vo Forerunneri mdzete nastavit
rychly, intervalovy alebo pokro€ily
tréning. Ak zvolite pokrocily
tréning, tento méZzete ulozit do
pamati, upravit alebo preniest z
pc pomocou programu Garmin
Training Center™.

Rychly tréning

Pre rychly tréning zadajte ¢as,
vzdialenost alebo tempo pre ktoré
chcete dosiahnut ciel a Forerunner
zobrazi Virtual Partnera pre jeho
[ahSie dosiahnutie.

Vzdialenost’ & Cas—zadajte ako
daleko chcete ist a ako dlho by to
malo trvat.

Cas & Tempo—zadaite ako diho
chcete trénovat a ako rychlo chcete
ist.

Vzdialenost' & Tempo—zadajte
ako daleko chcete ist a ako rychlo
chcete ist.

UPOZORNENIE: Funkcia Auto Lap
- auto medzicas a vystrahy nie su
pouZzitelné pri tychto tréningoch.

Nastavenie rychleho tréningu:

1. Stlacte mode - rezim pre vstup
na hlavnd ponuku, potom
vyberte Training - trénovanie >
Workouts - tréningy > Quick
Workouts - rychly tréning.

2. Vyberte typ tréningu, ktory chcete
absolvovat.

3. Zadajte hodnoty do hornych
dvoch poli. Hodnoty mézete
vybrat zo zoznamu alebo vybrat
Custom - vlastné pre vlastné
hodnoty.



4. Skontrolujte tretie pole a
presvedCite sa, &i vSetky
Udaje maju rozumné hodnoty.
Ak nie, upravte horné dve
polia.

Distance: cARK
Time: 00:22:00
Pace: 07:04:ni

5. Vyberte Done? - hotovo?.

6. Stladte start pre zaciatok
tréningu.

Intervalovy Tréning

Pre intervalovy tréning zadajte
Cas alebo vzdialenost, ktord
chcete prejst a pocet opakovani
ktoré chcete absolvovat:
+ Beh na ur€itu vzdialenost a
oddych po uréiti dobu.

» Beh na uréitl vzdialenost

a oddych po urgitd
vzdialenost.

+ Beh po ur€itu dobu a
oddych po urcitu dobu.

+ Beh po urgitt dobu
a oddych na ur€itd
vzdialenost.

Vytvorenie Intervalového
tréningu:

1.

Stlatte mode - rezim

pre pristup na hlavnu
ponuku. Vyberte Training
- Trénovanie.

Vyberte Workouts - tréning >
Interval - intervalovy.

Vyberte na stranke
intervalového tréningu volbu
podfa ktorej chcete nastavit
intervaly.



@
%% Dist/Rest Dist

<% Time/Rest Time
<% Time/Rest Dist

4. Zadajte hodnoty pre
vzdialenost alebo ¢as do
prislusnych poli.

5. V poli Reps - opakovani,
zadaijte hodnotu kolkokrat
chcete opakovat kazdy
interval.

.. Jnest_
3 . . 00:02:00
o3

5 |
W ez ]

6. Vyberte Done? - Hotovo?.

7. Stlatte start pre zaciatok
tréningu.

Akonahle sa pribliZite ku koncu
kola, zaznie vystrazny ton a
zobrazi sa sprava odpocitavajuca
Cas do zacatia dalSieho kola.
UPOZORNENIE: Funkcie Auto

Pause, Auto Lap, a Vystrahy nie st v
tomto tréningu pouZzitelné.




Pokrogily Tréning

Forerunner umoznuje vytvarat

a ukladat pokrocilé tréningy

ktoré obsahuju ciele pre kazdy
tréningovy krok a mézu mat rozlicné
vzdialenosti, Casy a oddychové
Useky. Po tom ako vytvorite a ulozite
takyto tréning, méZzete pouzit Garmin
Training Center™ pre naplanovanie
takéhoto tréningu pre urcity der.
Planovanie Vam uSetri ¢as pri
dalSom nastavovani a ukladani do
pamati Forerunnera. Viac informacii
o instalacii Training Centra najdete
na strane 57.

Vytvorenie Pokrocilého
Tréningu

Garmin odportca aby ste na
tento Ucel pouzivali program
Training Center a v iom vytvarali
a prenasali takyto tréningovy
plan do Forerunnera. AvSak
takisto mozete vytvorit pokroCily

tréning aj priamo v pristroji.
Forerunner vSak nemdzete pouzit
pre planovanie tréningov, pre
tento uCel musite pouzit Training
Center.

UPOZORNENIE: Ak vytvorite tréning vo
Forerunneri, uistite sa, Ze ste ho preniesli
do Training Centra. Ak natiahnete do
Forerunnera tréningy z Training Centra,
predchadzajuce tréningy v riom sa
vymaZzu.

Vytvorenie pokrocilého
tréningu s pouzitim
Forerunnera:

1. Stlaéte mode - rezim pre pristup
na hlavnu ponuku. Vyberte
Training - trénovanie.

2. \Vyberte Workouts - Tréningy
> Advanced - Pokrocilé >
<Create New> - vytvorit' novy.

3. Zadajte ndzov vo vrchnom poli.



4. Vyberte “1. Open No Target.”
- 1. ciel. Potom vyberte Edit Step
- upravit’ krok.

Run 000

(Edit Step ]
1 Delete Step
|Mark os Rest Step

5. Vpoli Duration - trvanie, vyberte
ako dlho ma tento krok trvat.
Ak vyberiete Open - Otvorit,,
mdzete tento krok ukonéit' poCas
tréningu stlagenim tlacidla lap
- medzicas.

6. Pod Duration - trvanie, zadajte
hodnotu, kedy chcete tento krok
ukongit.

7. V poli Target - ciel, vyberte Va3
ciel' v tomto kroku (rychlost,
srdcovu frekvenciu, kadenciu
alebo Ziaden).

UPOZORNENIE: Ciel pre SF a kadenciu
je mozné zvolit len v Forerunnner 305.

8.

10.

1.

Pod Target - ciefom, zadajte
hodnotu Vasho ciela v tomto
kroku (ak treba). Napriklad ak je
cielom SF, vyberte zénu srdcovej
frekvencie alebo zadajte vlastny
rozsah

Ak ste tento krok ukon@ili, stlacte
tlacidlo mode - rezim.

Pre zadanie d'alSieho kroku
vyberte <Add New Step>

- pridat’ novy krok. Potom
opakuijte body 5-9.

Pre oznacenie niektorého z
krokov ako oddychovy vyberte
poZadovany krok. Potom vyberte
z ponuky Mark as Rest Step

- oznacit’ ako oddychovy krok.
Oddychové kroky st oznacené aj
v historii tréningov.



Opakovanie krokov:

1.

Viyberte <Add New Step>
- pridat’ novy krok.

V poli Duration- trvanie,
vyberte Repeat - opakovat'.
V poli Back to Step - spat’ na
krok, vyberte krok, na ktory
sa chcete vratit.

V poli Number of Reps -
pocet opakovani, zadajte ich
pocet.

Stlacte tlacidlo mode - rezim
pre pokracovanie.

Spustenie pokrocilého
tréningu

Odkedy spustite pokroCily
tréning, Forerunner zobrazi
prebiehany krok vratane nazvu
kroku, jeho ciela (ak je) a
okamzitych Udajov.

Spustenie pokrocilého
tréningu:
1. StlaCte mode - rezim
pre pristup na hlavnu
ponuku. Vyberte Training
- trénovanie> Workouts
- tréning > Advanced
- pokrogily.

tato ponuka sa zobrazi ak mate
nahraté tréningy z Training Centra.
2. Vyberte tréning ktory chcete
absolvovat.

3. Vyberte Do Workout -

spustit’ tréning.
Pocas tréningu Sipkami AW
mozete prepinat jednotlivé
Udajové stranky.



Ked sa priblizi koniec kroku,
zaznie zvukovy alarm. Tiez
sa zobrazi sprava a zacne

sa odpocitavat Cas alebo
vzdialenost k dalSiemu kroku.

Pre skor$ie ukonéenie kroku a
prechod na dalsi stlaéte tlacidlo
lap - medzicas.

UPOZORNENIE: Funkcie Auto
Pause, Auto Lap, a vystrahy nie st
pouZitelné v pokroCilom tréningu.

Pokrogily tréning je pre kazdy
Sport individualny, a teda je
mozné vytvorit pokroCily tréning

pre Specificky Sport a toto musite

robit v tomto Sporte. Napriklad,
ak chcete vytvorit v pristroji
pokroc€ily tréning pre cyklistiku,
musite sa prepnut do Cyklo
rezimu.

Forerunner sa automaticky
prepne do spravneho rezimu, ked
si vyberiete niektory pokro€ily
tréning. Napriklad, ak spustite
beZecky tréning v Cyklo rezime,
Forerunner sa automaticky
prepne do bezeckého rezimu.



Vyberte krok, ktory chcete
upravit. Potom vyberte Edit Step
- Upravit’ krok.

Uprava pokrogilého tréningu 3.
Tréningy mdZete upravovat v
programe Training Center alebo

priamo v pristroji Forerunner. 4.
Upozorfiujeme Vas, Ze Training

Center sluzi ako “hlavny zoznam” 5.

tréningov. Ak upravite tréning Vymazanie pokrogilého
priamo v pristroji, tieto zmeny sa tréningu:

Vykonajte potrebné zmeny a
stlatte mode - rezim.

Ak treba upravte ostatné kroky.

prepiSu pri najblizSom prenose

tréningov z Training Centra.

Pre trvalli zmenu tréningu

preto tento upravte v programe

Training Center a preneste do

Forerunnera.

Uprava pokroéilého tréningu:

1. Stladte mode - rezim pre
pristup do hlavnej ponuky.
Vyberte Training - trénovanie
> Workouts - tréningy >
Advanced - pokrog€ily.

2. Vyberte tréning, ktory chcete
zmenit. Potom vyberte Edit
Workout - Upravit’ tréning.

1.

Stlaéte mode - rezim pre

pristup k hlavnej ponuke.
Vyberte Training - trénovanie >
Workouts - tréning > Advanced
- pokrocily.

Vyberte tréning, ktory chcete
vymazat. Potom vyberte Delete
Workout- vymazat’ tréning.
Vyberte Yes pre potvrdenie.



Trasy

Iny spdsob pouzitia Forerunnera

pre vlastny tréning je vytvorenie
Trasy na zaklade predtym
zaznamenanej aktivity. Potom
mozete sutazit na tejto trase

a pokusit sa dosiahnut alebo
prekro€it predtym dosiahnuté
ciele. Taktiez mozete vyuzit
funkciu Virtual Partner ked
trénujete podfa Trasy. Pre
zapnutie funkcie Virtual Partner,
si pozrite stranu15.

Vytvorenie Trasy

Garmin odporuca, aby ste

pre vytvorenie Trasy pouzivali
program Training Center
software a nasledne ju preniesli
do Forerunneru. AvSak takisto
mozete vytvorit a ulozit Trasu
priamo v pristroji Forerunner.

Vytvorenie Trasy s pomocou
pristroja Forerunner:
1.

Stlatte mode - rezim

pre pristup na hlavnu
ponuku. Vyberte Training
- trénovanie > Courses
- Trasy > <Create New>
- vytvorenie novej.

Zo stranky Historie vyberte
zaznam na zaklade ktorého
chcete vytvorit Trasu.

Days Laps

DEC22
DEC20
DEC18
00dzds
0177

10:124
10:19
4:05\,

1y

4.26m
T 1dcal

Zadajte nézov Trasy na vrchu

pola.

Stlaéte mode - rezim pre

ukoncenie.




Spustenie Trasy:

1. Stlacte mode - rezim pre pristup
do hlavnej ponuky. Potom
vyberte Training - trénovanie >
Courses - trasy.

2. Vyberte trasu, ktoru chcete
spustit.

3. Vyberte Do Course - Chod’ po
Trase.

Po tom ako spustite Trasu Sipkami
AV zobrazujete udaje po Trase.
Stlaenim mode - rezim zobrazite na
mape sledovanie pohybu po trase.

Vas
predchadzajlici #‘ k] \
3 _

tréning \\ o o
%, 4

Vada okamzita—
poloha 300t

Course map

Ruéné ukoncenie tréningu po

trase:

1. Stlaéte mode - rezim pre pristup
do hlavnej ponuky.

2.

Vyberte Training - trénovanie >
Stop Course - Zastavit’ trasu.

Uprava nazvu Trasy:

1.

2.

3.

Stlaéte mode - rezim pre pristup
do Hlavnej ponuky. Potom
vyberte Training - trénovanie >
Courses - Trasy.

Viyberte Trasu, ktoru chcete
premenovat. Potom vyberte Edit
Course - Upravit’ trasu.

Upravte nazov Trasy.

Vymazanie Trasy:

1.

Stlacte mode - rezim pre pristup
do hlavnej ponuky. Potom
vyberte Training - Trénovanie >
Courses - Trasy.

Vyberte Trasu, ktoru chcete
vymazat. Potom vyberte Delete
Course - Vymazat' Trasu.
Vyberte Yes pre potvrdenie.



Multi-Sportovy Tréning
Triatlonisti, duatlonisti ale aj ini
multi-Sportovi pretekari mézu
naplno vyuzit vyhodu Forerunner
multi-Sportového tréningu. Ked
si zvolite multi-Sportovy tréning,
mozete sa prepinat medzi
Sportami a pritom stale uvidite
Vas celkovy €as tréningu a
vzdialenosti pre vSetky Sporty.
Napriklad pri prenuti sa z Cyklo
rezimu do beZeckého rezimu
mozete sledovat celkovy ¢as

a vzdialenost pocas trénigu
spoloény pre oba Sporty.
Forerunner zaznamenava multi-
Sportovy tréning do Historie

ako aj zaznamenava celkovy
Cas, vzdialenost, priemernu
srdcovu frekvenciu a kalérie

pre v8etky Sporty ako aj kazdy
Sport osobitne. Pre zobrazenie

podrobnosti v jednotlivom Sporte
sa musite prepnut do prislusného
Sportu. Napriklad pre zobrazenie
podrobnosti cyklistickej Casti
multi-Sportového tréningu sa
prepnite do Cyklo rezimu.

Mozete si vytvorit vlastny multi-
Sportovy tréning alebo pouZit
prednastaveny uréeny pre
preteky a obdobné udalosti.

Rucné pouzivanie Multi-
Sportu

MozZete vytvorit ruény multi-
$portovy tréning zmenou
Sportového reZzimu pocas
tréningu bez vynulovania stopiek.
Ked zmenite Sport, stladte Sipky
A V¥ pre zobrazenie stranky s
Multi-Sportovymi tidajmi.



Ruéné vytvorenie multi-

Sportového tréningu:

1. Zacnite a ukonCite tréning
nejakého Sportu. Stlacte stop
pre ukoncenie tréningu, ale
nevynulujte stopky.

2. Stladte a podrzte mode -rezim
pokym sa nezobrazi ponuka
zmeny Sportu.

3. Vyberte iny Sport. Zobrazi sa

nova multi-Sportova stranka s
Gdajmi.

Multi Time

i

Multi Dist :’Sport‘

0568 | BIKE

Multi-Sportova stranka s udajmi

4. Stlacte start pre spustenie
tréningu v novom Sporte.

Auto Multi-Sportovy
tréning

Ak sa zucastnujete preteku alebo inej
udalosti, mdZete nastavit auto multi-
Sportovy tréning, ktory zahfiia vSetky
Sporty. MéZete tiez prenasat’ celkovy
¢as medzi Sportami. Prepnutie

medzi Sportami vykonate tlacidlom
medziCasu lap.

Nastavenie auto multi-
Sportového tréningu:

1.

2.

Stlacte mode - rezim pre pristup
do hlavnej ponuky. Viyberte
Training - trénovanie > Auto
Multisport.

Viyberte Sport, do ktorého sa
chcete prepnut.

1 0ther

EEMIE DR Leg
<Add|(Insert Leg
" inci|/Remove Leg

Start Multisport |




Historia
Forerunner automaticky uklada
vSetky tréningové Udaje (ak su
spustené stopky) a je schopny
drzat zaznamy zberané pocas
dvoch rokov (1000 medziCasov)
v pamati. Tieto Udaje si mbzZete
zobrazit priamo vo Forerunner
alebo preniest do Training
Center softvéru, kde ich mozete
podrobne skumat.

Ak sa zapIni pamat, Forerunner
zagne prepisovat najstarsie
Udaje. Pravidelnym stahovanim
Udajov do Training Center
programu zarchivujete priebeh
v3etkych Vasich aktivit.

Udaje v Histérii obsahuijd &as,
vzdialenost, priemernu rychlost,
maximalne hodnoty, spalené
kaldrie a podrobné udaje o

medziCasoch. Forerunner

305 takisto uklada udaje o
srdcovej frekvencii. Ak su stopky
pozastavené, Ziadne udaje sa do
paméti neukladaju.

O podrobnosti Histérie
Forerunner zobrazuje podrobnosti
Historie rozne, v zavislosti od typu
tréningu. Podrobnosti o jednoduchom
tréningu su zobrazené na jednej
sumarne;j stranke. Podrobnosti o
rychlom, intervalovom a pokrocilom
tréningu ako aj trasach sa zobrazuju
v tabulkach, ktoré zobrazuju udaje po
sekciach. Pre zobrazenie rozli€nych
tabuliek sa prepinajte Sipkami AV .

[ Totak 010027
% 1005cal 6,307
G 0936/

Ia: 08:18/7

| View Lops? |
Historia Intervalového tréningu




Zobrazenie Historie
Historiu mozete zobrazit podfa
dni, tyzdriov alebo celkovo.

Zobrazenie histérie po diioch:

1. Stlatte mode - rezim pre
pristup na hlavnu ponuku.
Viyberte History -Histéria >
By Day - po diioch.

2. Sipkou ¥ pohybujte po
zozname. Ako sa pohybujete
po diioch na spodne;j strane
sa zobrazuju prislusné
sumarne udaje.

Davs 2z Laps
{DEC20  4:05: ]
'DEC19 351 '
DEC18  2:59; 1 g
Ok a o 26"
177 T 1ebcal

3. Vyberte si poZzadovany den.
Viyberte View Laps - zobrazit’
medzi¢asy pre zobrazenie
podrobnejSich Udajov.

Laps Accrued
Lap 3 00:19:31 E
‘Lop 4 00:20:01 .
Q092 1 1.00m

QS22 185 eal
Best: 0855

MedziCasy intervalového tréningu.
Sipka znamena oddychovy usek

Zobrazenie Giseku na Mape:

1. Pri prezerani podrobnosti
Historie vyberte View Laps
- Zobrazit’ medzicasy.

2. \Vlyberte si pozadovany Usek
a vyberte View on Map
- Zobrazit' na mape.

1 Lap 1
426
00:d3:43
1017
SteRT
5007 | Next |




3. Sipkami A ¥ menite mierku

mapy. Vyberte Next - Dali
pre zobrazenie dalSieho
Useku.

Vymazanie medzic¢asu alebo
celého zaznamu z Historie:

1.

Pri prezerani podrobnosti
tréningu vyberte View Laps
- Zobrazit' medzicasy.

Viyberte medzicas, ktory
chcete vymazat'.

Viyberte Delete Lap -
Vymazat’ medzicas alebo
Delete Entire Run - Vymazat’
cely tréning. Vyberte Yes

- Ano pre potvrdenie.

Laps = 2 Accrued

LWL

Yiiow on Hap
oo Delete Lap "
fhdlDelete Entire Runj#®
Best: B i bpm

Zobrazenie Histérie po tyzdioch:

1.

Stlacte mode - rezim pre pristup
na hlavnd ponuku. Vyberte
History - Histdria> By Week - po
tyzdioch.

Sipkou ¥ sa pohybuite po
zozname. Ako sa pohybujete,

na spodnej strane sa zobrazuiju
prislusné sumarne udaje.
Viyberte tyzden, pre ktory chcete
vidiet' denné podrobnosti.

Zobrazenie celkovej Historie:

1.

Stlacte mode- rezim pre pristup
na hlavnd ponuku. Vyberte
History - Historia > History
Totals - Celkova Historia.
Zobrazia sa celkové sumare
pre vzdialenost, Cas a spalené
kaldrie zo vSetkych ulozenych
aktivit.

Vyberte View Weeks - Zobrazit’
tyzdne pre zobrazenie zoznamu
tyZdnov.



Vymazanie Historie
Po tom ako prenesiete Udaje
z Forerunnera do programu
Training Center, mbzete celu
histériu z pristroja vymazat.
Vymazanie Histérie:

1. Stlatte mode - rezim pre
pristup do hlavnej ponuky.
Potom vyberte History
- Histéria > Delete.... -
Vymazat.

2. Viyberte Keep 1 Month
- zachovat’ 1 mesiac, Keep
3 Months - zachovat’' 3
mesiace, alebo Delete All
- vymazat' vetko. Viyberte
Yes -Ano pre potvrdenie.



Navigacia
Pouzivajte GPS naviga¢né
funkcie Forerunnera pre
zobrazenie vasho pohybu na
mape, uloZenie zaujimavej
polohy ako Bod, vytvorenia
navigaénej cesty, ako aj
vyhladanie cesty spat.

Zobrazenie Mapy
Predtym, nez pouZijete navigacné
funkcie, nakonfiguruijte si
Forerunner pre zobrazenie
mapovej stranky.
Pridanie mapovej stranky:
1. Stlacte mode - rezim pre pristup
na hlavnu ponuku.
2. \Vyberte Settings - Nastavenia
> General - Celkové > Map
- Mapa.
3.V poli Show Map - zobrazit’
mapu vyberte Yes.

Ked stladite mode - rezim,
uvidite Udajovu stranku, Mapu
a Hlavnu ponuku. Ked spustite
stopky a zagnete sa pohybovat,
na mape sa zobrazi tenka
bodkovana ¢iara zobrazujuca
presny priebeh Vasho pohybu.
Tato Ciara sa nazyva track
- Trasa. Pre zmenu mierky mapy
pouzite Sipky A ¥ . Pre zmenu
nastavenia mapy si pozrite stranu
43,

Ukazovatel na Sever

L Vy

mierka Mapa



Oznacenie polohy
Poloha - navigaény Bod je
zemepisna poloha, ktoru ste si
ulozili do paméti. Ak si chcete
zapamatat nejaké miesto, alebo
sa niekde vratit, zaznamenajte
si tam polohu. Poloha - Bod sa
na mape zobrazi s ndzvom a
symbolom. Bod méZete vyhladat,
zobrazit, kedykolvek sa k nemu
vratit.
Zaznamenanie Vasej polohy:
1. Chodte na miesto kde chcete
zaznamenat navigacny Bod.

2. Stlacte mode - rezim pre
pristup do Hlavnej ponuky.
Vlyberte Navigation -
Navigacia > Mark Location
- ulozte Bod.

heg001 ____ |

From Current Location
SE 9
¥

.

Delete | Mop | _OK |

3. VloZte nazov do pofa vpravo
hore. Takisto méZete zmenit
symbol Bodu viavo hore.

4. \lyberte OK.

Vyhl'adanie Bodu a navigacia

k nemu:

1. Stlacte mode - rezim pre
pristup do Hlavnej ponuky.
Viyberte Navigation
- Navigéacia > Find -
Vyhladat'.

2. Sipkami A ¥ vyhladajte Bod
v zozname a stlacte enter
- potvrdit’ pre vyber.



List Al |
% GEHS L
o [EENA o TRACK
#: TREE From Currert Location
From Current Loc: W 1.147
W 0:l

3. Vyberte Go To - Chod’ na.

Nasledujte Ciaru na mape k

Bodu.

Pri navigacii k Bodu sa automaticky
prida Mapova a kompasova stranka.
Stlacte mode - rezim pre zobrazenie

tychto stranok. Na kompase Sipka

ukazuje smerom k Bodu. Chodte tym

smerom a dosiahnete ciel.

Delete | Map

Zastavenie navigacie k Bodu:
Stladte mode -rezim pre pristup
do Hlavnej ponuky. Vyberte

Navigation - Navigacia > Stop
Go To - Zastavenie navigacie.

% Mark Location |
4 Find
( Stop Go To |

Uprava alebo vymazanie Bodu:

1.

Stlaéte mode - rezim pre
pristup do Hlavnej ponuky.
Vyberte Navigation -
Navigacia> Find - Vyhladat'.
Viyberte Bod, ktory chcete
upravit

Zmente potrebné udaje. Pre
vymazanie vyberte Delete

- Vymazat'.



Vytvorenie a pouzitie
Ciest.

Cesta - Route je priame spojenie
medzi dvoma alebo viacerymi
Bodmi na mape. Po tom ako
zaznamenate Bod, tento mozete
pouzit pre vytvorenie cesty

skladajucej sa s viacerych Bodov.

Takto vytvorenu cestu mdzete
ulozit a kedykolvek pouzit na
navigaciu.

Vytvorenie Cesty:

1. Stlacte mode - rezim pre
pristup do Hlavnej ponuky:.
Viyberte Navigation -
Navigacia > Routes - Cesty.

2. Vyberte New - Nova.

3. Vyberte Ciarkovanu &iaru a
stlaCte enter - potvrdit' pre
pridanie Bodu do Cesty.

. Vyberte Bod zo zoznamu a

vyberte Use - Pouzit’.

. Opakuijte kroky 3 a 4 Pre

pridanie dalSich Bodov do
Cesty.

. Ked ukondite pridavanie

Bodoy, vyberte Navigate

- Navigovat'. Va$a Cesta sa
zobrazi na mape ako tmavéa
Ciara spajajuca Body.

<th GEHS
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Pouzivanie ulozenej Cesty:

1. Stlacte mode - rezim pre pristup
do Hlavnej ponuky. Vyberte
Navigation - Navigacia> Routes
- Cesty.

2. Vyberte Cestu ktorl chcete

nasledovat. Vyberte Navigate
- Navigovat'.

Saved Routes

EEHE —__hikIL

TRC !

WHW/ Delete
Edit

New |

Zastavenie navigacie Cestou:
1. Stlacte mode - rezim pre pristup
do Hlavnej ponuky.

2. Vyberte Navigation - Navigacia
> Stop Route - Ukoncenie
Cesty.

’

Uprava alebo vymazanie Cesty:

1.

2.

Stlatte mode - rezim pre pristup
do Hlavnej ponuky. Vyberte
Navigation - Navigacia> Routes
- Cesty.

Vyberte Cestu, ktor( chcete
upravit. Vyberte Edit - Upravit’.
Pre vymazanie Cesty vyberte
Delete - Vymazat.

\Vlyberte Bod pre Upravu:
Review—Zobrazit na mape.
Insert—Vlozit Bod pred tento
Bod.

Remove—Odstranit z Cesty.
Change—Zamenit za iny Bod
Move—Presunut poradie v
Ceste.

Po dokonéeni pravy zvolte
Navigate - Navigovat’ alebo

stlacte mode - rezim pre
ukoncenie.



Zobrazenie GPS

Informacii

Satelitna stranka zobrazuje
informéacie o GPS signaloch ktoré
Forerunner prijima. Z Hlavne;
ponuky vyberte Navigation

- Navigacia > Satellite - Satelity
pre zobrazenie Satelitnej stranky.

|Accuracy: =214

02 04 05 06 07 0910 13 17 23 24 30

Kazdy GPS satelit vo vesmire

ma pridelené Specifické Eislo.

Na zobrazenej kruzinici su
zobrazené niektoré Cisla satelitov.
Tieto Cisla zobrazuju polohu
satelitov na oblohe s priradenym
Cislom. Kazdé Cislo na tmavom
pozadi koreSponduje so satelitom
z ktorého Forerunner prijima
signal

Sipkami A ¥ arrows na
Satelitnej stranke sa mozete
presunut na stranku so
zobrazenim sily prijimanych
signalov. Cierne stipce
reprezentuju silu signalu z
kazdého satelitu (pod kazdym
stipcom je Gislo satelitu).



Nastavenia

Tu si mozete prispdsobit
zakladné nastavenia
Forerunnera, nastavenia
jednotlivych Sportov, ako su zény
srdcovej frekvencie a rychlostné
zbny.

Zakladné nastavenia
Pre zmenu zékladnych nastaveni
vyberte Settings - Nastavenia

> General - zakladné z Hlavnej
ponuky.

Zmena udajovych poli

Na tychto Udajovych strankach
mozete zmenit zobrazované udaje:
Hlavna 1, Hlavna 2, a Beh/Cyklistika/

Iné. Zmeny, ktoré spravite na

Specifickych strankach Sportu sa

zobrazia len pri prisluSnom Sporte.

Napriklad ak zmenite Cyklo stranku,

tieto Udaje sa zobrazia jen v cyklo

rezime.

Pozrite stranu 50 pre zoznam

moznych Udajov.

Zmena udajovych poli:

1. Zhlavnej ponuky vyberte
Settings - Nastavenia> General
- zakladné > Data Fields
- udajové polia.

2. \Vlyberte stranku, ktoru chcete
zmenit.

3. Vyberte pocet poli, ktoré chcete
na stranke vidiet.

4. Sipkami A ¥ arrows a enter
- potvrdit’ zmerite Udajové
polia. Stlaéte mode - rezim pre
ukoncenie.

5. Opakujte pre kazdu stranku,
ktort chcete prisposobit.



Zmena nastavenia Zmena jazyka:

systému 1. Z hlavnej ponuky vyberte
&S Settings - Nastavenia
hormal = > General - zakladné >
ext Language .
English =l System - systém.
E 2. Vyberte jazyk z pola Text

Language -jazyk.
Vypnutie/zapnutie zvukov:
1. Z hlavnej ponuky vyberte

Settings - Nastavenia

> General - zakladné >

System - systém.

2. Vyberte volbu v poli Tones

Nastavenia systému
Vypnutie GPS pre pouzivanie
vo vnutri:

1. Z hlavnej ponuky vyberte
Settings - Nastavenia >
General - zakladné> System.

2. Stlacte enter - potvrdit’ a

vyberte GPS Off - vypnuté z - zvuk pre zapnutie/\{ypnutie
GPS ponuky. zvuku vo Forerunneri.
UPOZORNENIE: Ked je GPS Zmena pouzivatel'ského
vypnuté, ldaje o vzdialenosti a profilu
tempe su nedostupné. Po opatovnom  Pozrite stranu 8 ako sa meni
zapnuti Forerunnera, tento opéat’ pouzivatelsky profil.

zacne vyhladavat satelity.




Zmena nastavenia displeja

Backlight Timeout
]
Cantrast
50%
Auto Scroll Timer Pages
On =

Zmena podsvietenia a

kontrastu:

1. Z hlavnej ponuky vyberte
Settings - Nastavenia
> General - zékladné >
Display - disple;j.

2. Vyberte dizku podsvietenia a
mieru kontrastu.

Stlatte power - zapnutie raz pre
zapnutie podsvietenia. Po tom,
¢o sa podsvietenie automaticky
vypne, stlacenim lubovolného
tlagidla sa podsvietenie opat
zapne. Pre ru¢né vypnutie
podsvietenia stlatte power

- zapnutie.

TIP: PouZivajte kratSiu dobu
podsvietenia ¢im uSetrite vydrz
batérie.

Automatické prepinanie
udajovych stranok:
Vyberte On - zapnuté v poli
Auto Scroll Timer Pages
- automatické prepinanie
stranok.



Zaznam udajov

Nastavenie zaznamu udajov riadi ako
podrobne Forerunner zaznamenava
Udaje z Vasej aktivity. Standardne
Forerunner pouziva Smart Recording
- inteligentny zaznam pre sledovanie
pohybu a tvorby podrobnoj histérie.
Inteligentny zadznam zbera klucové
body kedy zmenite smer, rychlost
alebo srdcovu frekvenciu.

MbéZete vSak nastavit zdznam Udajov
kaZdu sekundu. Tymto dosiahnete
maximalnu presnost zaznamu, avSak
v tomto reZime dokaze Forerunner
zaznamenavat len 3.5 hodiny udajov.

UPOZORNENIE: Ked sa zaplni
pamét Historie, najstarsie Uidaje sa
automaticky zacnu prepisovat. Preto
tieto udaje prenéSajte do programu
Training Center o najcastejSie.

Zmena zaznamu udajov:

1. Z hlavnej ponuky vyberte
Settings - Nastavenia >
General - zakladné > Data
Recording - zaznam tdajov.

2. 'V poli Record Data Points -
zaznam udajovych poli, vyberte
Every Second - kazdu sekundu
alebo Smart Recording -
inteligentny zaznam.

Pridanie prisluSenstva
Forerunner 305 ma dve mozné
prisluSenstva: snima€ srdcove;
frekvencie a volitelny snima¢
kadencie. Tieto prisluSenstva
moZete z tejto ponuky povolit alebo
znova spustit' ich vyhfadavanie pri
problémoch so spojenim s nimi.

Prehfadavanie prisluSenstva:
1. Z hlavnej ponuky vyberte
Settings - Nastavenia
> General - zakladné >
Accessories - prisluSenstva.



2. Vyberte prislusenstvo a vyberte Zmena nastavenia Mapy

Yes -ano pre vyhladanie spojenia TR
s nim. Pre opatovné spustenie Trock Up _______ M|
prehladavania prisluenstva L!';Sﬁ;ltfca“ms =
vyberte Restart Scan - Znova Show Map A
prehladavat. No ]
Felect the accessories you own Zmena nastavenia mapy.
. Y - . <
Hesrt moor [ves &I 1. Z hlavnej ponuky vyberte

Restart Scan

I Settings - Nastavenia >

General - zakladné > Map.

2. Pre zmenu orientacie mapy
stlacte enter - potvrdit’ a
vyberte z volieb.

North Up—Severom nahor
- orientacia mapy je sever na
vrchu obrazovky.

Track Up— v smere pohybu
- orientacia mapy sa meni
tak, Ze smer pohybu je vzdy
nahor.

Pozrite stranky 55-56 pre viac
informacii o parovani a rieSeni
problémov s prisluenstvom.



3. Pre zobrazenie/skrytie Bodov na
mape vyberte Show - zobrazit’
alebo Hide - skryt v poli User
Locations - Polohy pouzivatela.

4. Pre zobrazenie Mapovej stranky
v rotaénom cykle zobrazenia
stranok vyberte Yes - Ano v poli
Show Map - zobrazit' Mapu.

TIP: Mapa je automaticky viditelna
pri navigacii k bodu alebo navigéacii
pozdf? trasy.

Zmena jednotiek
Zmena jednotiek merania:

1. Z hlavnej ponuky vyberte
Settings - Nastavenia >
General - zakladné > Units
- jednotky.

2. Vyberte jednotky merania pre

vzdialenost, rychlost a srdcovu
frekvenciu.

Zmena ¢asového pasma

Time Farmat

K]
Time Zone
US - Central =
Dayvlight Saving Time
Auto [

Zmena ¢asového pasma:

1. Z hlavnej ponuky vyberte
Settings - Nastavenia >
General - zakladné > Time
- Cas.

2. Vyberte ¢asovy format a
casové pasmo a povolte
alebo zakaZte automaticku
zmenu letného Casu.

O pristroji Forerunner

Z hlavnej ponuky vyberte
Settings - Nastavenia > General
- zakladné > About Forerunner
- 0 pristroji - sa zobrazi verzia
softvéru, GPS verzia a unit ID.



Zmena nastaveni
Sportu

Pre kazdy Sport osobitne mozete

zmenit jednotky rychlosti,
zadat extra zariadenia alebo
zadat’ hmotnost bicykla, ktora
ovplyvnuje vypocet spalenych
kalorii. MozZete tiez nastavit
pre kazdy Sport individualne

rychlostné zony a zény srdcovej

frekvencie.

Nastavenie hmotnosti nacinia:

1. Z hlavnej ponuky vyberte
Settings - Nastavenia.

2. Vyberte Sport a vyberte Extra

Weight - extra hmotnost’.

3. Zadajte hmotnost $portového

nacinia ktoré nesiete.

Zmena rychlostnych jednotiek
pre Sport:
1. Z hlavnej ponuky vyberte

N

&

Settings - Nastavenia.

Vyberte Sport a vyberte
Speed Units - jednotky
rychlosti.

Vlyberte Pace - tempo alebo
Speed - rychlost’.
Lnits

Pace (min/mi, min/km)(zl
Smoothing
=l

Ak vyberiete tempo - Pace,
vyberte mieru vyhladenia
zmien tempa, ktoru chcete
pouzit.



Vyhladenie tempa spriemerovava
vas$e zobrazované tempo po
urcitt dobu pre odstranenie
vplyvu chyb nastavajucich pri
kolisani kvality prijmu GPS
signalu. Ak zapnete alebo zvysite
vyhladenie tempa, zobrazovanie
Udaja je statickejSie (menej
vacsich krokov). Pre pouzivanie
vyhladenia tempa musite nastavit
v pristroji jednotky na tempo.

UPOZORNENIE: Vlyhladenie
tempa ovplyvni zobrazenie tempa a
spustanie vystrahy tempa a funkcii
Auto Pause, ale neovplyvni udaje
zaznamenavané do Historie.

Nastavenie zén tempa/
rychlosti

Vo Forerunneri mdzete nastavit
z6ény tempal/rychlosti pre kazdy
Sport osobitne v rozsahu od
velmi pomalého po maximalnu
rychlost. Hodnoty tychto zon su
prednastavené a tieto nemusia
zodpovedat Vasim schopnostiam.
Po zadani predpokladanych
hodnét mozete vyuzivat tieto
z6ny pre vystrahy tempa/rychlosti
alebo ako ciele v pokrocilom
tréningu.

Slow Jog 14

Jog 120007 020047

Fast Jog 10:00/% 02:00/7

Slow Run 02:00/% 0700/




Zmena z6n tempalrychlosti:
1. Z hlavnej ponuky vyberte
Settings - Nastavenia.

2. Vyberte Sport a vyberte
Pace/Speed Zones - Zony
tempalrychlosti.

3. Vyberte zonu, ktoru chcete
zmenit. Zadajte minimalnu a
maximalnu hranicu zény.

Zohe

Slow Run
Mazimum poit
07:00:ni

Mirvirnm

09:00.

KN

4. Opakuijte krok 3 pre kazdu
zonu ktoru cheete zmenit.

Nastavenie zon

srdcovej frekvencie
Zbny srdcovej frekvencie su
jednoducho urcité rozsahy v tepoch
za minutu. Zoény srdcovej frekvencie
su zvyCajne percentualne pasma z
maximalnej srdcove;j frekvencie a
su o€islované 1 - 5 podla intenzity
Ak poznéte Vasu maximalnu srdcovu
frekvenciu, tuto zadajte a Forerunner
dokaze vypocitat tieto zony
automaticky. Takisto hranice mézete
zadat' aj ruéne. Pre kaZdy Sport
mozete nastavit individuélne hodnoty
pre zény.
Nastavenia zon podla
maximalnej srdcovej
frekvencie:
1. Z hlavnej ponuky vyberte
Settings - Nastavenia.



2. Vyberte Sport, pre ktory Ruéna zmena z6n srdcovej
nastavujete zony. Vyberte HR  frekvencie:

Zones - zény SF. 1. Z hlavnej ponuky vyberte
3. Vyberte pole Zones - Zony. Settings - Nastavenia.
Potom vyberte Based on 2. Vyberte Sport pre ktory
Max - na zaklade maxima. nastavujete zony. Viyberte HR
— 205 Zones - zény SF.
Zores Based on Max 3. Vlyberte pole Zones - Zony.
2 S3m 1ddem Potom vyberte Custom
2 1ddbom 16dbem -
4 16dbpm 155bom - Vlastné.

5 185bpm 20 bpm

4. 'V jednotlivych zénach vyberte
hodnotu ktoru chcete zmenit
a zadajte novu hodnotu. Toto
opakujte pre kazdu zénu,
ktort chcete nastavit.

4. Vyberte pole Max a zadajte
VaSu maximalnu srdcovu
frekvenciu. Forerunner na
zaklade maximalnej SF
automaticky spocita zony

srdcovej frekvencie. b -
Zones 3
1 OB 111 6
Sl
P
4 148bom 167
5 1E7om 185“'




Prilohy

Starostlivo si precitajte Upozornenia
a vystrahy pre poucenie ako
spravne a bezpecne pouzivat Vas
Forerunner.

Cistenie a udrzba
Forerunner a snimac srdcove;
frekvencie Cistite navihéenou
utierkou s minimalnym
mnozstvom Eistiacich
prostriedkov a dosucha utrite.
NepouZivajte chemické Cistenie
a rozpustadla, ktoré by mohli
poskodit plastové Casti.

Aby ste predisli trvalému
poskodeniu, Forerunner
neodkladajte na miesta vystavené
teplotnym extrémom alebo
miestam, kde také prostredie
moze vzniknut (napr. v kabine
auta). Zozbierané informacie,

ako su poloha, zaznam trasy,

Ci historia zaznamov su
zaznamenané v pamati pristroja,
ktora nevyzaduje externé
napajanie. Doporucujeme
zalohovat udaje stiahnutim dat
do pocitaa pomocou programu
Trainig Center. Pozrite stranku 57
pre viac informacii o programe
Training Center.

Odolnost’ voci vode
Forerunner je vodovzdorny
pristroj v stlade so Standardom
I[EC Standard 60529 IPX7. Mbze
byt vystaveny pdsobeniu vody do
hibky 1 meter po dobu 30 min(t.
PrekroCenim niektorého z tychto
parametrov moze prist k trvalému
poskodeniu pristroja. Po ponoreni
pristroj utrite a nechajte dékladne
vyschnut pred dal$im pouzitim
alebo nabijanim..



Vymena batérie snimaca
srdcovej frekvencie

Snimac srdcovej frekvencie
obsahuje vymenitelnu batériu
typu CR2032. Pre vymenu batérie
ndjdite na zadnej strane snimaca
kruhovy kryt batérie. Pomocou
mince otoCte krytom proti smeru
hodinovych ruciciek pokial sa
krytka neuvolni. Odstrante krytku
a vymerite batériu. Dajte pozor
pritom na kruhové tesnenie,

aby ste ho nestratili alebo
neposkodili. Nakoniec s pomocou
mince otocte krytkou v smere
hodinovych ruciciek ¢im batériovy
priestor uzavriete.

Udajové polia

Udajové polia pristupne z
udajovych stranok sa mézu
menit podla prisluSenstva, ktoré
vlastnite a jednotiek rychlosti,
ktoré ste pre ten ktory Sport
vybrali. Hviezdickou (*) oznagené
Udaje su dostupné len pri pristroji
Forerunner 305.

Cadence*— Kadencia -
frekvencia otacania kfuk za
minUtu.

Cadence - Avg*— priemerna
kadencia pocas celej doby jazdy.

Cadence - Lap*—priemerna
kadencia v Useku medzi€asu.
Calories— spalené kalorie.
Distance—Vzdialenost, ktor(
ste presli po€as prebiehajuceho
tréningu.



Dist — Lap—vzdialenost ktoru ste
presli od posledného medzicasu.

Dist — Last Lap—Vzdialenost
Useku po posledny medzi¢as.

Dist — Paused—vzdialenost
ktort ste prekonali po€as Auto
Pause.

Elevation— nadmorska vyska.
GPS Accuracy—nepresnost
urenia polohy (napriklad, +/-7m)
Grade—strmost stupania

- napriklad ak vystupate 10m
(stupanie) na vzdialenosti 200m
(vzdialenost),stipanie je 5%.
Heading—kurz - smer vasho
okamzitého pohybu.

Heart Rate*—pocet Uderov srdca
za minutu (bpm).

Heart Rate — Avg*—priemerna
hodnota srdcovej frekvencie
pocas tréningu.

Heart Rate — Lap*—priemerna
hodnota srdcovej frekvencie od
posledného medzi¢asu.

Heart Rate Zone*—nastavena
z6na srdcovej frekvencie
(1-5). Zoény su pocitané podla
maximalnej frekvencie a
pouzivatelského profilu.

Laps—pocet medzi¢asov.
Pace—aktualne tempo.

Pace - Average—priemerné
tempo pocas tréningu.

Pace - Best—najvy3Sie
dosiahnuté tempo po€as
tréningu.



Pace - Lap—priemerné tempo
od posledného medziCasu.

Pace - Last Lap—priemerné
tempo v Useku pred poslednym
medzi¢asom.

Pace Zone—aktualne nastavena
z6na tempa.Vid stranu46.
Speed—okamzita rychlost.
Speed — Avg—priemerna
rychlost’ tréningu.

Speed - Lap—priemerna
rychlost od posledného
medzi¢asu.

Speed - Last Lap—priemerna
rychlost Useku pred poslednym
medzi¢asom

Speed — Max—maximalna
rychlost' v tréningu.

Speed Zone—aktualne
nastavena zéna rychlosti (str46).

Sunrise—vypocitany ¢as
vychodu sinka podfa GPS polohy.
Sunset—vypocitany ¢as zapadu
sinka podfla GPS polohy.
Time—cas stopiek.

Time — Avg Lap—priemerny ¢as
ukonéenia Usekov medzi¢asov.

Time — Lap—ubehnuty ¢as od
posledného medzi¢asu.

Time - Last Lap—cas Useku
pred poslednym medzi¢asom.

Time - Paused—cas ktory
ubehol poéas Auto Pause.

Time of Day—Hodiny.



Informacie o srdcovej

frekvencii

Mnoho bezcov, cyklistov alebo inych
Sportovcov pri tréningu vyuzivaju
z6ny srdcovej frekvencie pre meranie
a zvySovanie kardiovaskularnej sily a
zlepSeniu Urovne trénovanosti.

Co st zoény srdcovej
frekvencie?

Zébna srdcovej frekvencie je
rozsah uderov srdca merany v
Uderoch za mindtu (bpm). Bezne
sa udava pat zén SF oznacenych
od 1-5 podla zvySujucej sa
intenzity. Obecne je zéna SF
vypocitana podra percent
maximalnej srdcovej frekvencie.
Pozrite si dalSiu stranku pre
poznanie vysledkov tréningu v
jednotlivych zénach SF.

Ako zény SF pomahaju pri
dosahovani vykonnostnych
cielov?

Poznanim Vasich zén SF
mozete merat' a zlepSovat
Vasdu vykonnost s poznanim

a pouzivanim nasledujucich
principov:

+ Vada srdcova frekvencia je
dobrym meritkom intenzity
Vasho tréningu.

*_Trening v urcitych zénach SF
moze pdmoct zlepsit Vasu
srdcovocievnu kapacitu a silu,
teda aj vykonnost.

* Poznanie Vasich zén SF
vam pomdZze zabranit
pretrénovaniu a znizit riziko
zranenia z toho vyplyvajuce.

Pozrite dalSiu stranu pre
poznanie Ucelu tréningu v
jednotlivych zénach.



Ako mézete stanovit’ zony
srdcovej frekvencie?

Ak poznate VaSu maximainu
srdcovu frekvenciu, mdZzete ju
zadat' do pristroja a umoznit

Forerunnerovi nech spocita
Vase zony SF podla percent
uvedenych nizSie. Pre viac
informécii o nastaveni zon SF si
pozrite stranu 47.

Zona | % Max. SF Vnimané usilie Prinos
Zaciatocna Uroven aerobného
Uvolnene, lahké tempo; (vytrvalostného) tréningu,
0/ _RNO,
1 50%-60% rytmické dychanie odburavanie stresu a relaxacia
sil
Pohodiné tempo; jemne hibsie | Zakladny srdcovocievny
2 60%-70% | dychanie, mozna konverzécia | tréning; dobré tempo pre
pocas tréningu zotavenie
Stredné tempo; ZlepSovanie aerobnej kapacity
3 70%-80% | zlozZitejsie udrziavanie a vytrvalosti; optimalny
konverzacie pocas tréningu srdcovocievny tréning
rychle a trocha nepohodiné ZlepSovanie anaerobnej
0/_0NY, . . X .
4 80%—-90% tempo; mocné dychanie k'apacny a prahov; ZlepSovanie
rychlosti
90%-~— Tempc'> na drovni spr'|r’1tvu - Anaerobna a svalova
5 100% neudrzatelné po dihsi Cas; vytrvalost: zvySovanie sily
0 namahavé dychanie ’




O parovani

Parovanie je proces rozpoznania
snimacov, ako napriklad
snimaca srdcovej frekvencie s
pristrojom Forerunner 305. Tento
proces vznikne automaticky pri
zapnuti Forerunnera a potrva
len par sekind kym snimace su
schopné vysielat signaly k tomu
spravnemu pristroju.

Po spérovani Forerunner

bude prijimat informacie len z
tychto snimacov. Forerunner
automaticky vyhladava signal
snimagoy, ktoré su v pristroji
nakonfigurované (vid “Pridanie
prisluSenstva,” strana 42)

Kazdy snima¢ ma jedine¢né ID.
Forerunner sa nauci a ulozi toto
jedineéné ID pri prvom parovani.
Po dalSom zapnuti Forerunner
sa pokusi sparovat len so

snimacom s tymto jedinecnym
ID. Ak Forerunner nendjde takyto
snimac, mali by ste restartovat
prehladnavanie nového
jedine¢ného ID snimaca.

Rusenie

Silné elektromagnetické pole
moze ovplyviovat a rusit
komunikéciu medzi Vasim
snimacom SF a pristrojom
Forerunner. Beznymi zdrojmi
ruSenia mozu byt napr.
vysokonapatové vedenia,
elektromotory, poCitade, televizia
¢i mobilné telefény. RuSenie
moZze zapricinit, Ze zobrazovana
hodnota SF je neobvykle vysoka,
zamrzne alebo zmizne. Akonahle
sa presuniete pre¢ od zdroja
ruenia, zobrazovanie Vasej SF
sa vrati do normalu.



Riesenie problémov so
snimaéom SF

Ak sa Vam vyskytli problémy pri
parovani alebo ak je Citanie Vasej
srdcovej frekvencie nespolahlivé,
skuste niektory z nasledujucich
navrhov.

*  Pri parovani umiestnite
Forerunner do vzdialenosti 3
metre od snimacov.

+ Zostante dalej od inych snimaCov
pri parovani.

*  Presurte sa dalej od zdrojov
rusenia (vid predchadzajuca
stranka).

+  Opatovne spustite prehladavanie
snimacov vo Forerunneri ked sa
Vam bude zdat Ze je sparovany s
inym snimacCom (vid strana 42).

+ PresvedCite sa Ci je povolené
prehladavanie snimaca srdcovej
frekvencie (vid strana 42).

Vymerite batériu.

Vydistite snimac. Necistoty
mo6zu spdsobit slabsiu intenzitu
signalu.

Navlh¢ite elektrédy. Pouzite
elektrédovy gel, vodu alebo sliny.

Uistite sa Ze snimac srdcovej
frekvencie priliehavo obopina
telo. Ak mate problémy s
vypadkami Citania srdcovej
frekvencie, umiestnite vysiela¢ na
chrbat.

Obliekajte si bavinené tricko
alebo navihéite ho. Umelé
vlakna mézu vytvarat staticky
naboj, ktora mdze rusit signal zo
snimaca.



Garmin Training

Center

Program Garmin Training Center
software je stc¢astou balenia
pristroja Forerunner. Vyberte
Training Center CD a nainstalujte
program Training Center do
Vasho osobného pocitaca.

Training Center ponuka

analytické nastroje pre priebeh

Vasho tréningu-a umoziuje Vam

vytvorit a naplanovat trasy a

tréningové programy a preniest

ich do Forerunnera.

Instalécia programu Training

Center:

1. VloZte Training Center CD
do CD-ROM mechaniky
potitaa.

Ak sa neobjavi uvitacia
obrazovka, stlatte Start a
Run....

Napiste pismeno pod ktorym
mate CD-ROM s prikazom
“setup” (napriklad: D:\setup).
Stlacte Enter - potvrdit’.

2. Po zobrazeni uvitacej stranky

postupujte podfa intrukcii na

obrazovke pre nainstalovanie

programu Training Center.
Pouzite prilozeny USB kabel pre
prepojenie pocitaca s pristrojom
Forerunner. Potom spustite
program Training Center. Pre
napovedu o programe Training
Center, kliknite Help - napoveda
a vyberte Contents - obsah,
alebo stlacte funkénu klavesu F1.



Specifikacia

GPS: Vysoko citliva SiRFstarlll™

architektura

Aktivacny ¢as:
horuci Start: < 1 sekunda
teply Start: < 38 sekind
studeny Start: < 45 sekdnd

Aktualizacia pozicie: 1x za sekundu
pravidelne

GPS presnost™:
<10 metrov 50%, typicky

Presnost’ rychlosti*:
<0.05m/s

"Presnost’ zavisi od volného vyhfadu na

oblohu. 99%-volny vyhlad; 95%-typicky.

Pret'azenie: do 6 g

Teplotny rozsah:

-20°C az 60°C

Hmotnost 77 g

Displej: 33 x 20.3 mm

Rozmery: 53.3 x 17.8 x 68.6 mm
Velkost' pamate: 1.000 medzi¢asov

Batéria: Vstavany lithium-ion
akumulétor

Vydrz batérie: 10 hodin (bezné
pouzivanie)

Odolnost’ voci vode: IEC 60529 IPX7

(ponorenie do hibky 1 meter po dobu
30 minut)

Snimac srdcovej

frekvencie:
Rozmery: 34.8 x 3.56 x 1.27 cm

dosah vysielania: priblizne 3 m
Batéria: CR2032 (3 volty)

Vydrz batérie: 3 roky (1 hodina denne)
Hmotnost’: 21 g

Presnost sa méze znizit pri ruseni,
zlom elektrickom kontakte senzora
a priliSnej vzdialenosti prijimaca od
vysielaca.

Vyrobca si vyhradzuje pravo menit
Specifikaciu bez predchadzajuceho
upozornenia.



Zaruka a zarucné
podmienky

Firma Gamin ruci za bezchybnost
svojich vyrobkov po dobu dvoch rokov
odo dnia ich predaja.

V rémci tejto zaruCnej lehoty
bezplatne opravi alebo vymeni vSetky
poSkodené diely, ktoré vznikli alebo
sa prejavili pri beZznom pouzivani
pristrojov. Zakaznik je povinny bez
zbyto€nych odkladov zaslat poskodeny
pristroj pocas zarucnej lehoty na vlastné
naklady do autorizovaného servisu firmy
Garmin alebo svojmu predajcovi. Tato
zaruka nezahfiia poruchy vzniknuté
nespravnym pouzitim, nehodou - a
zanika, ak bol pristroj rozoberany alebo
opravovany v neautorizovanom servise.

ZARUKY ©~ A° NAHRADY TU
OBSIAHNUTE SU JEDINE A V
SPOJENI SO VSETKYMI OSTATNYMI
ZARUKAMI ZAHRNUTYMI v
ZAKONOCH Vvam DAVAJU URCITE
SPOTREBITELSKE PRAVA, KTORE
SA ALE LISIA PODLA KRAJINY.

FIRMA GARMIN NIE JE V

ZIADNOM PRIPADE ZODPOVEDNA
ZA NAHODNE, PRIAME, NEPRIAME
ALEBO INE SKODY, SPOSOBENE
POUZIVANIM, NESPRAVNYM POUZI-
TiM ALEBO NESCHOPNOSTOU
POUZIT TENTO PRODUKT ALEBO
VYPLYVAJUCE Z PORUCH TOHTO
PRODUKTU. Niektoré Staty nepri-
pustaju vynimku na nahodné a priame
Skody, takZe uvedeny odstavec sa Vas
tykat nemusi.

GARMIN si vyhradzuje pravo opra-
vit'alebo vymenit pristroj alebo softvér
alebo pontknut plné vyplatenie kupnej
ceny v pripade tichej dohody. TATO
NAHRADA AKO PREJAV DOBREJ
VOLE Méze BYT VYHRADNOU A
JEDINOU NAHRADOU V PRIPADE
PORUSENIA USTANOVENI ZARUKY.
U pristrojov predanych cez online
aukcie firma GARMIN neposkytuje
Ziadne Specialne ponuky alebo zlavy.
Potvrdenia z online aukcii nie su
dokladom pre uznanie reklamacie/
zaruky. Pre uznanie zaruéného
servisu je nutny original alebo kopia



od autorizovaného predajcu. GARMIN
nenahradza Ziadne chybajlce Casti
balenia zakupeného cez online aukciu.

Pre zarucny servis kontaktujte
miestneho autorizovaného predajcu
firmy GARMIN alebo volajte Oddelenie
Sluzieb Zakaznikov GARMIN na
Cislach uvedenych nizsie. Tu sa
dozviete dalSie podrobnosti, ako

je sposob dorucenia, ¢islo RMA a
zistenie stavu Vasej reklamacie podla
prideleného Cisla RMA. Pri posielani
musi byt pristroj bezpe¢ne zabaleny

a viditelne oznaceny ¢islom RMA na
vonkaj$ej strane balika. Pristroj moze
byt potom odoslany s predplatenymi
nakladmi na spiatocnu cestu, na
ktorékolvek reklamacné centrum firmy
Garmin. VyZaduje sa képia dokladu o
kupe ako dokaz o kdipe a opravnenosti
na zarucny servis. Kontaktné adresy:

Garmin International, Inc.

1200 E 151st Street, Olathe, Kansas
66062, U.S.A.

Tel. 913/397.8200

Fax. 913/397.8282

Garmin (Europe) Ltd.

Unit 5, The Quadrangle, Abbey Park
Industrial Estate, Romsey, SO51 9DL
UK.

Tel. 44/0870.8501241

Fax. 44/0870.8501251

Forerunner neobsahuje servisovatelné
Casti. Pri vzniknuti problému s
pristrojom, prosime, poslite tento
autorizovanému predajcovi Garminu
na opravu.

Forerunner 301 je pevne uzatvoreny.
Akykolvek pokus o otvorenie obalu
pristroja alebo jeho modifikovania je
povazovany za porusenie zaruky a
moze trvale poSkodit zariadenie.



Prehlasenie o zhode s
normami

Tento pristroj zodpoveda
poziadavkam predpisov plat-
nych v Eurépskej Unii. Pristroj je
skonstruovany tak, aby poskytoval
vys$8iu ochranu pred skodlivymi
vplyvmi nez je pozadované od
takéhoto typu pristroja.

Prevadzkovanie tohto zari-
adenia je podriadené tymto
poziadavkam: (1) Toto zariadenie
nebude zdrojom $kodlivého pdso-
benia, a (2) zariadenie musi byt
odolné vodi urc¢itému vonkajSiemu
pbdsobeniu, ktoré nespdsobi
nezelanu operaciu.

Toto zariadenie vytvara,
pouziva a vyzaruje elektromag-
neticku energiu. V pripade, ze sa
nepouziva v sulade s instrukciami,
mébze spbsobit rusenie pri
radiovej komunikacii. Tiez nie je
zarucené, ze sa tak nemoze stat v
Specialnych pripadoch. Ak pristroj
spdsobuje rusenie v radiovom
¢i televiznom prijme a je tento

vplyv preukazatelny vypnutim a
zapnutim pristroja, doporucujeme
pouzivatelom odstranit rusenie
nasledovnymi krokmi :

* Zmenit orientaciu alebo umi-
estnenie prijimacej antény.

* ZvySit vzdialenost medzi
pristrojom a prijimacom.

* Pripojit zariadenie do inej
elektrickej zasuvky ako je prijimac .

» Poziadajte o pomoc pre-
dajcu resp. servis TV/rozhlasovych
prijimacov.
Forerunner neobsahuje Ziadne
Casti, ktoré by mohli byt
opravitelné uzivatelom. Opravy
by mali robit len autorizované
servisy. V pripade neodborného
alebo neautorizovaného
zasahu méze dojst k trvalému
poskodeniu pristroja na ¢o sa
potom nevztahuju zaru¢né
podmienky poskytované
vyrobcom.



Softwérova licencéna
dohoda

PRI POUZIVANI PRISTROJA
FORERUNNER SUHLASITE A
ZAVAZUJETE SA DODRZIAVAT
NASLEDOVNE LICENCNE
PODMIENKY. PROSIME
STAROSTLIVO SI ICH
PRECITAJTE.

GARMIN Vam dava obmedzenu
licenciu na softvér pribaleny k
tomuto pristroju (dalej len “softvér”)
v binarnej spustatelnej forme pre
normalne pouzitie pristroja. Nazov,
vlastnicke a dusevné prava tohto
softvéru ostavaju majetkom firmy
GARMIN

Suhlasite, ze softvér je majetok
firmy GARMIN a je chraneny
autorskymi pravami USA a
medzinarodnymi dohodami. Dale]

suhlasite, Ze Struktura, usporiadanie

a kod softvéru su cenné obchodné

tajomstva firmy GARMIN a Ze softvér
vo forme zdrojového kédu zostane
obchodnym tajomstvom firmy
GARMIN. Suhlasite, Ze nebudete
dekompilovat, disassemblovat,
modifikovat, opéatovne prekladat
alebo analyzovat reverznym
inZinierstvom, pripadne inak
upravovat tento softvér ani jeho
Casti, a Zze nebudete vytvarat Ziadne
odvodené prace pouzivajuce ako
zaklad tento softvér. Suhlasite, Ze
nebudete exportovat alebo re-
exportovat softvér do ziadnej krajiny
porusujuc pri tom exportné kontrolné
zakony USA.
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Prilohy

Varovanie

Pokuste sa vyhnut’ potencionalne
nebezpecnym situaciam ktoré by
mohli mat' za nasledok nehodu,
kriticku situaciu, zranenie ¢i smrt’.

Pri skuto¢nom navigovani vzdy

porovnavajte udaje z pristroja

Forerunnersdostupnyminavigatnymi

zdrojmi vratane ostatnych NAVAIDs,

orientanymi bodmi, mapami a pod.

Kvoli bezpeénosti si vzdy ujasnite

vzniknuté rozdiely a az potom

pokracujte v dalSej navigaci.

Forerunner  obsahuje lithium-ion

nabijaciu batériu. Pri nespravnom

zachadzani moze prist k nebezpeciu
vzniku poziaru alebo chemického
poskodenia.

+ batériu nenabijajte mimo
zariadenia, nerozoberajte,
nevystavujte teplotam nad 60°C a
nespaluijte.

+ DrZte batériu mimo dosah deti.

+ Likvidujte ju podfa predpisov.
Kontaktujte lokalneho spravcu
odpadu pre informéacie 0 spravnom
likvidovani lithium-ion batérie.

Forerunner neobsahuje servisovatelné

Casti. Pri vzniknuti problému s

pristrojom, prosime, poslite tento

autorizovanému predajcovi Garminu na
opravu.

Pred kazdou modifikéciou alebo
vytvaranim _ nového  tréningového
planu  vzdy skonzultujte zdravotny
stav s lekarom. V pripade, Ze
mate kardiostimulator alebo iné
implantované elektronické zariadenie,
konzultujte aj moZnost pouZivania
meraca tepovej frekvencie.
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Vystraha

Pokuste sa vyhnut’ potencionalne
nebezpecnym situaciam ktoré by
mohli mat' za nasledok nehodu,
kriticki situaciu, zranenie ¢i iné
poskodenie.

TENTO PRISTROJ BOL
SKONSTRUOVANY NAPOUZITIEAKO
CESTOVNA POMOCKA A NESMIE
BYT POUZIVANY NA AKYKOLVEK
UCEL, KTORY VYZADUJE PRESNE
MERANIE Cl UZ RYCHLOSTI, SMERU,
POLOHY ALEBO VZDIALENOSTI,
ALEBO NA TOPOGRAFIU. TENTO
PRISTROJ SA NESMIE POUZIVAT
NA ZISTOVANIE VZDIALENOSTI OD
ZEME PRI LETECKEJ NAVIGACII.

Globalny Pozi¢ny Systém (GPS) je
prevadzkovany vladou USA, ktora je

plne zodpovedna za jeho presnost
a prevadzkovanie. Systém moze
podliehat zmenam, ktoré mozu viest k
zmene presnosti €i funkénosti vSetkych
GPS zariadeni. Hoci je Garmin
Forerunner = precizna  elektronicka
NAVigacna pomdcka (AID - NAVAID),
ktorykolvek NAVAID moze byt zle
porozumeny alebo znefunkéneny a tym
sa moze stat nebezpecnym

Forerunner ~a  snima€ srdcovej
frekvencie s spotrebnym tovarom,
nie lekarskymi pristrojmi a mozu
byt  ovplyviiované inymi externymi
elektrickymi zdrojmi. Meranie srdcovej
frekvencie slizi na pozorovanie tdajov,
nie na vyvodzovanie zaverov z moznych
mylnych merani.

VAROVANIE: Tento pristroj, jeho balenie alebo jeho prislusenstvo, obsahuju latky,
ktoré podra Statu Kalifornia mozu spdsobit rakovinu alebo reprodukéné poruchy. Tato
vystraha je vydana v zhode s Kalifornskym siidnym vyrokom 65 . V pripade otazok €i
dopliujucich informacii prosim navstivte nasu internetovy stranku http://www.garmin.
com/prop65.



Index

A

Auto Multi-sport 27

Automaticky medzi¢as 13

Automatické prepinanie
stranok 41

B

Batéria
nabijanie 1
vymena v snimaci

SF 50

Bod
vymazanie 35
Uprava 35
vyhladanie 34
oznacenie 34

C

Cesty 36-37

Casova vystraha 9
¢asova zéna, zmena 44
Cistenie a starostlivost 49

D
doba oddychu,
vzdialenost

oddychu 12

E

Enter - potvrdit' 6
Extra hmotnost,
pridanie 45

F

funkcia Auto Pause 12

G
GPS
0 38
zachytenie satelitnych
signalov 2
zapnutie/vypnutie 40
GPS anténa 2

H

Historia 29
vymazanie 32
sumare 31
zobrazenie 30

ikona batérie 7

ikona srdcovej
frekvencie 4,7

Intervalovy tréning 17

J

Jazyk, zmena 40
Jednotky merania,

zmena 44

K

Kompas 35
Kontakt na Garmin ii
Kontrast, nastavenie 41

L

letny Cas 44

M
Mapa 33
pridanie mapovej
stranky 33
Multi-sport tréning 26-28

N
Nastavenia
hlavné 39
Sportov 45
Navigovat k Bodu 34

P
Podsvietenie 6, 41
Pokrogily tréning a
program Training
Center 19
Vytvorenie 19
Uprava 23
spustenie 21
pouzitie vo vnutri 40
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Najnovsie aktualizacie softvéru (okrem mapovych udajov) ziskate
zadarmo pocas zivotnosti svojich produktov znacky Garmin na webovej
stranke spolocnosti Garmin na adrese www.garmin.com.
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