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-~ Aveozornene @

ZaGiname s MARQ

Pozrite si prirucku Délezité informécie o

bezpecnosti a produkte v baleni s produk-

tom, kde najdete upozornenia spojené s
produktom a iné délezité informéacie.

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

Prehlad tlacidiel a ich funkcii

®

Stlacte pre zapnutie hodiniek.

LIGHT" sgjagte pre zapnutie/vypnutie

podsvietenia displeja.
Stlacte a podrzte pre zobrazenie
vybratych poloziek ovladania.

up

Stlacte pre zobrazenie mini-
aplikacii a pri ovladani hodiniek v

MENU  polozkach menu (hore).

®

Stlacte a podrite pre zobrazenie
hlavného menu hodiniek.

Stlacte pre zobrazenie mini-

DOWN _aplikacii a pri oviadani hodiniek v

@

polozkach menu (dole).

Stlacte a podrzte pre zobrazenie
ovladania prehravaca hudby.

Stlacte pre vyber.aktivity a

START nasledne stlacte pre Start/stop

STOP

zaznamu vybratej aktivity.

Stlaéte pre vyber/potvrdenie
vyberu (ENTER) v msenu.

Stlacte a podrzte pre zobrazenie
vykonnostnych metrik.

Stlacte pre “navrat’ na pred-
chadzajlcu obrazovku.
Pocas spusteného zaznamu aktiv-
ity stlate pre oznacenie okruhu,
oddychu alebo presunu pocas mul-
tiSportovej aktivity (triathlon).
Kedykolvek stlacte a podrzte pre
zobrazenie obrazovky s asovym
Udajom.

Prirucka pouzivatela



Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov
Ponuka ovladacich prvkov obsahuje
moznosti, ako je zapnutie rezimu

neruSenia, zamknutie tlacidiel a vypnutie
zariadenia. MoZete tiez otvorit pefiazen-

ku Garmin Pay™.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich

prvkov mézete pridavat a odstrarfiovat

moznosti a menit ich poradie (strana

114).

1Na akejkolvek obrazovke podrzte
tlacidlo LIGHT.

2Pomocou tlacidiel UP-alebo DOWN

sa posuvate po jednotlivych moznos-

tiach:
Zobrazenie miniaplikacii (Widgets)

so smartfénom a prostrednictvom
aplikacie Garmin Connect Mobile.

* Pri zobrazenych hodinkéch stlacte
tlacidlo UP alebo DOWN pre posun
medzi dostupnymi miniaplikaciami.

+ Pri zobrazenej miniaplikacii stlacte
tla¢idlo START a nasledne sa zobra-
zia doplkové (rozsirené) informacie
a funkcie. Napr. widget s pocasim
umozni pristup k predpovediam na
dalSie dni.

+ Stlacte a podrzte BACK pre navrat

* Aj pocas zaznamu aktivity stlacte
BACK pre navrat na datové stranky.

Nabijanie zariadenia

"a\¥s

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

OZNAMENIE

Korézii zabranite tak, Ze pred nabijanim
a pripojenim k pocitacu dokladne
vycistite a vysusite kontakty a ich

MARQ sa dodava s niektorymi (vybratymi)
miniaplikaciami, pricom dalSie su dos-
tupné na stiahnutie po sparovani hodiniek
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okolie. Preitajte si pokyny na Cistenie

uvedené v prilohe.

1Zarovnajte koliky nabijacky s kontak-
tmi na zadnej strane zariadenia a
pevne pripojte napajaciu svorku  k
zariadeniu. ®

i‘_\

2Zapojte kabel USB do nabijacieho
portu USB.

3Uplne nabite zariadenie.
4Nabijacku odpojite stlagenim

v bode @
Sparovanie smartfonu so zari-
adenim
Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia
zariadenia MARQ, zariadenie musi
byt sparované priamo cez aplikaciu
Garmin Connect™, nie cez nastavenia
Bluetooth® v smartfone.

1Z obchodu s aplikaciami v smartfone
nainétalujte aplikaciu Garmin Connect
a otvorte ju. Pre riadnym pouZitim sa
zaregistrujte a prihlaste.

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

3Stlagenim tlagidla LIGHT zapnete
zariadenie.

Pri prvom zapnuti zariadenia je
zariadenie v rezime parovania:

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

4\yberte moznost' pridania zariadenia do

konta Garmin Connect:

* Ak parujete zariadenie
s aplikaciou Garmin Connect
prvykrat, postupujte podfa zobra-
zenych pokynov.

+ Ak ste s aplikaciou Garmin Connect uz
spéarovali iné zariadenie, z ponuky
ikonyeeealebo== vyberte polozky
Zariadenia Garmin > Pridat zariade-
nie a postupuijte podfa zobrazenych
pokynov.
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Aktualizacie softvéru produktov

Do svojho poéitaca si nainstalujte

aplikaciu Garmin Express™ (www.garmin.

com/express). V smartfone nainstalujte

aplikaciu Garmin Connect.

Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto

sluzbam pre zariadenia Garmin®:

* Aktualizacie softvéru

+ Aktualizacie map

+ Udaje sa nahrajui do aplikécie Garmin
Connect

* Registracia produktu

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

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

3Postupujte'podla pokynov na
obrazovke.

Aktivitya-aplikacie

Zariadenie mozete pouzivat pri in-

teriérovych, exteriérovych, atletickych

a fitness aktivitach. Po spusteni

aktivity zariadenie zobrazi a zacne

zaznamenavat Udaje snimaca. Aktivity
mozete ulozit a zdielat' s komunitou
Garmin Connect.

Aktivity a aplikacie Connect1Q" mozete
do svojho zariadenia taktiez pridat pomo-
cou lokality Connect 1Q (strana 30).
Dalsie informacie o presnosti sledovania
aktivity a metrik na sledovanie zdravot-
ného stavu najdete na stranke garmin.
com/ataccuracy.

Chodte si zabehat...

1Pre spustenie zaznamu aktivity stiacte
tlacidlo START.

27 dostupného zoznamu zvolte aktivitu.

3Pogkaite na lokalizaciu satelitov pri
volnom vyhlade na oblohu.

4 Ak viastnite (volitelng) externé ANT+®
snimace, aktivujte ich pockajte na
sparovanie s hodinkami.

5Pre spustenie zaznamu stlatte START a

nasledne sa spustia stopky.

POZNAMKA: Zariadenie nenahrava data
o trase az pokym nespustite zdznam
stlatenim tlaCidla START

6Zaénite bezat a pod.
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7Po dokongeni behu stlacte tlacidlo
STOP pre zastavenie stopiek.
8Nasledne zvolte jednu z moznosti:

+ Pre pokracovanie zaznamu aktivity,

zvolte Pokracovat'.

* Pre uloZenie zaznamu aktivity zvolte

UloZit'

+ Pre doCasné preruSenie zaznamu a
jeho nasledne obnovenie neskor

zvolte Obnovit neskor.

* Pre oznacenie okruhu (LAP) po¢as
spusteného zaznamu, zvolte Kolo.
* Pre spustenie navigacie spat po
prejdenej trase na miesto Startu
aktivity zvolte Spat’ na Start >
TracBack.

* Pre okam?Zité vymazanie zaznamu
aktivity a navrat do rezimu
hodiniek zvolte Odhodit’

Spustenie aktivity

Po spusteni aktivity sa automaticky zapne

funkcia'GPS (V. pripade potreby). Po
zastaveni aktivity sa zariadenie vréti do
rezimu hodin.

1Na tvodnej obrazovke hodiniek
vyberte polozku START.

2Vyberte aktivitu.

3V pripade potreby postupujte podla poky-
nov na obrazovke a zadajte dodatoéné
informacie.

4V pripade potreby pockaijte, kym sa
zariadenie pripoﬁ k snllma(":u ANT+
alebo Bluetooth.

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

6Vyberom polozky START spustite
Casovac.
POZNAMKA: zariadenie nebude

zaznamenavat Udaje 0.vasej aktivite,

kym nespustite Casovac. Tipy na zaz-

namenavanie aktivit

+ Pred zaciatkom aktivity zariadenie
nabite (strana 3).

+ Kola zaznamenate vyberom
polozky LAP.

+ \/yberom polozky UP alebo DOWN
zobrazite dalSie stranky s (dajmi.

Pozastavenie zdznamu aktivity

1Stlacte tlacidlo STOP.
Nésledne sa zobrazi menu pre vyber a
spracovanie aktualneho zaznamu aktivity.

6
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2Vyberte moznost:
* Pre pokracovanie zaznamu
aktivity, zvolte Pokracovat.

* Pre uloZenie zaznamu aktivity
zvolte Ulozit' > Hotovo.

* Pre do¢asné prerusenie zaznamu
a jeho nasledne obnovenie
neskor zvolte Obnovit neskér

* Pre oznacenie okruhu (LAP)

pocas spusteného zaznamu,
zvolte Kolo.

* Pre spustenie navigacie spat po
prejdenej trase na miesto Startu
aktivity zvolte Spét'na Start >
TracBack.

POZNAMKA: tato funkeia je dostupna
len pre aktivity so spustenym GPS:

* Pre okamzité vymazanie zaznamu
aktivity a navrat do rezimu

hodiniek zvolte Odhodit’ > Ano.

POZNAMKA: po pozastaveni zaznamu
aktivity, bez dalSieho spracovania
hodinky automaticky po 30-mindtach
zaznam ulozia.

Pridanie alebo odstranenie
oblubenych profilov aktivit

Zoznam dostupnych profilov aktivit,
ktory sa zobrazi po stlaCeni tlacidla
START zo stranky hodin je mozné upra-
vit podla potrieb: Zoznam obltbenych
profilov aktivit mozete kedykolvek
doplnit alebo odstranit.

1Stlagte a podrzte tlacidlo MENU.

27 dostupného menu vyberte Aktivity
a aplikacie. Oblibené profily aktivit'sa
zobrazia na vrchu zoznamu.

32Zvolte moznost:

* Pre pridanie oblubeného profilu
aktivity vyberte pozadovanu
aktivitu a zvolte Nastavit' ako
Obltbené.

* Pre odstranenie oblibeného pro-
filu aktivity vyberte pozadovanu
aktivitu a zvolte Odstranit z
Obl'ibenych.
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Viytvorenie vlastnej aktivity

1Na (vodnej obrazovke hodiniek vyberte
polozky START > Pridat’.

2Vyberte moznost:

+ Vlyberte polozku Kopirovat
aktivitu a vytvorte vlastnu aktiv-
itu na zéklade jednej z vasich
ulozenych aktivit.

+ Ak chcete vytvorit novu viastnu
aktivitu, vyberte polozku Iné.
3V pripade potreby vyberte typ aktivity.
4Vyberte nazov alebo zadajte vlastny
nazov. Rovnaké nazvy aktivit sa lisia
¢islom, napriklad: Bicyklovanie(2).
5Vyberte moznost:

* \lyberte moznost prispésobenia
Specifickych nastaveni aktivity.
MbéZete napriklad prisposobit
obrazovky s udajmi alebo‘auto-
matické funkcie.

+ Ak chcete ulozit a pouzivat vlastnu
akiivitu, vyberte polozku Hotovo.

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

Interiérové aktivity

Zariadenie MARQ 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 chddzi 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
niekalkych behoch alebo prechadzk-
ach 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 vypnutym GPS nie je
rychlost ani vzdialenost k dispozicii,
ak nemate volitelny snima¢, ktory
odosiela Udaje o rychlosti a vzdiale-
nosti do zariadenia (napriklad snima¢
rychlosti a kadencie). Viac o ponuke
volitelného prislusenstva najdete na
www.garmin.sk
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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
rdzne beziace pasy, mozete manuaine
kalibrovat' vzdialenost pre kazdy z nich
po kazdom behu.

1Zaénite aktivitu na beziacom pase
(strana 6), a prebehnite aspori 1,5 km
(1 milu) na beziacom pase.

2Po dokongeni behu vyberte STOP.

3Vyberte moznost:

+ Ak vzdialenost beziaceho pasu
kalibrujete prvykrat, vyberte
polozku UloZit.

Zariadenie vyziada dokonéenie
kalibracie beZiaceho.pasu-

+ Na manuélnu kalibraciu
vzdialenosti beziaceho pasu po
prvej kalibracii vyberte polozku
Kalibrovat' a ulozit > Ano.

48kontrolujte prejdent vzdialenost na
displeji beziaceho pasu a zadajte
vzdialenost do svojho zariadenia.

Spustenie a zaznam silovej aktivity

Aj pri silovych aktivitach (napr. posilovanie)
mozete spustit zdznam a nastavit si opa-
kovania pri danom cviceni (pohybe)

1Z hlavného zobrazenia hodin zvolte
START > Sila.
Pri prvom pouziti daneho profilu
aktivity budete vyzvany na oznacenie
pravej alebo lavej ruky na ktorej nosite
hodinky.

2Stlagte tlagidlo START pre spustenie
zéznamu,

3Zadnite vasu prvt serit opakovani.
Hodinky pogitaji opakovania. Pocet
opakovani sa zobrazi po dokonceni
serie.
TIP: zariadenie dokaze pocitat vzdy iba
rovnaky pohyb v ramci série. Ked chcete
zmenit cviCenie (pohy), mali by ste ukoncit
zéznam a spustit novy.
4Pre ukonceni série v ramci rovnakého
pohybu stlacte LAP. Hodinky nasledne
zobrazia celkovy pocet opakovani v ramci
série. Po niekolych sekundach sa zobrazi
Casovac oddychu.
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5Ak je to potrebné, stlacidlo DOWN, a
nasledne moZzete editovat opakovania
v sérii. TIP: tiez moZete pridat pouziti
hmotnost pri danej seérii.

6Ked dokonéite oddych medzi opakova-
niami, stlacte LAP pre zaCatie zaznamu
dalSej série.

7Opakuijte postup pri kazdom opakovani
silového tréningu az pokym ukongite
sériu / tréning.

8Po ukongeni série cvicenia, stlacte
tlacidlo START pre zastavenie stopiek a
zaznamu.

9Pre dokongenie a ulozenie zaznamu
vyberte moznost Ulozit.

Outdoor aktivity s pouzitim GPS

Zariadenie MARQ sa dodava s vopred
nahratymi outdoor aktivitami, ako su.beh
a.bicyklovanie: Pri outdoor aktivitdch'sa
zapne GPS.

Mozete si pridat nové aktivity na zaklade

Zobrazenie vasich zjazdov

Vase zariadenie za pomoci funkcie
automatického spustenia zaznamenava
podrobné informécie o kazdom zjazde

na lyziach & snowboarde. Tato funkcia je
pre zjazdové lyZovanie a snowboarding
automaticky zapnuta.

Na zéklade vasho pohybu automaticky
zaznamena nové zjazdy na lyziach. Caso-
vac sa pozastavi, ked sa prestanete hybat
dolu svahom a ked'ste na vieku.

Pogas jazdy na vieku zostava ¢asovaé
pozastaveny. Casovac sa znovu zapne,
ak sa spustite dolu.svahom. Podrobné
informacie o zjazde simézete zobrazit,
ked je CasovaC pozastaveny alebo ked je
Casovat spusteny.

1Zagnite aktivitu na lyziach alebo
snowboarde.

2Podrzte MENU.

3Vyberte polozku Zobrazenie behov.

4Pomocou poloziek UP a DOWN zobrazte

predvolenych akiivit, ako s chédza alebo  podrobnosti o vasom poslednom zjazde,

veslovanie. Do vasho zariadenia si tiez
mozete pridat viastné aktivity. (strana 8).

aktualnom zjazde a vSetkych zjazdoch
spolocne.
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Na obrazovke zjazdov sa zobrazuje
Cas, prejdena vzdialenost, maximaina
rychlost, priemerna rychlost a celkové
klesanie.

Pouzivanie metronému

Funkcia metronému prehrava tony/

vibrécie v stabilnom rytme, vdaka ¢omu

pomaha zlepSovat vas vykon prostred-

nictvom tréningu pri rychlejSej, pomalsej

alebo zosuladenejSej kadencii.

POZNAMKA: této funkcia nie je dostupné

pre vSetky aktivity.

1Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
ikonu START.

2Vyberte aktivitu.

3Podrzte tladidio MENU.

47yolte nastavenia aktivity.

SVyberte polozky Metroném > Stav

>Zapnut.

BVyberte moznost:

» Ak cheete zadat hodnotu zaloZenu
na kadencii, ktort chcete
udrziavat, vyberte polozku
Uderov/mindtu.

+ Ak cheete prisposobit frekven-
ciu Uderov, vyberte polozku
Frekvencia upozorneni.

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

Ak potrebujete podut funkciu met-
ronému pred zacatim behu, vyberte
polozku Ukazka.

8Chodte si zabehat (strana 6). Met-
rondm sa spusti automaticky.

9Ak cheete zobrazit obrazovku met-
ronomu pocas behu, stacte tlacidlo
UP alebo DOWN.

10Ak potrebujete zmenit nastavenia

metronému, podrzte tlaCidlo MENU.
Prehravanie audio-upozorneni po¢as
aktivity

Hodinky MARQ méZete nastavit tak,
aby prehéaravali motivaéné audio
hlasenia pri dosiahnuti cielov pri behu
alebo inych aktivitach. Audio hlésenia
sa prehravaju automaticky po pripojeni
(kompatibilnych) bezdrétovych Bluetooth
slichadiel.

Prirucka pouzivatela

"



Audio hlasenia mdzete tiez prehravat na
pripojenom smartféne po nastaveni cez
aplikaciu Garmin Connect app. Pocas
prehravania upozorneni slichadla alebo
smartfon stisia primarny zdroj zvuku a
prehraji upozornenie (hlasku).
POZNAMKA: Tato funkcia nie je dostupna
pre vSetky profily aktivit.

1Stladte a podrzte tlagidlo MENU.
2Vyberte polozku Zvukové signaly.
3Zvolte moznost nastavenia:

* Pre prehravanie upozornent pri

kazdom dokonéenom okruhu (LAP)
zvolte Upozornenie na kolo.

POZNAMKA: Funkcia “Upozornenie
na kolo” je v prednastaveniach
zapnuta.

+ Pre Upravu nastaveni audio -
hl&seni na zaklade vasho tempa
a informacii o rychlosti zvolte z
ponuky Upozornenie na rychlost /
tempo.

+ Pre Gpravu nastaveni audio -
hlasenf na zaklade vasho pulzu
zvolte Upozornenie na srdcovy tep.

* Pre prehravanie audio-hlaseni pri
spusteni a pozastaveni ¢asovaca
| zaznamu, vratane funkcie Auto
Pause®, zvolte Udalosti casovaca.

+ Pre prehravanie hlaseni ako
audio-upozornenia, zvolte Upo-
zornenia aktivity.

* Pre zmenu jazyka pouzivaného pri
audio-hlaseniach zvolte Dialekt a
vyberte z dostupného zoznamu.

Jumpmaster

AU AVarovana A~

Funkeia jumpmaster je uréena len

pre skisenych paraSutistov. Funkcia
jumpmaster by sa nemala pouzivat

ako primarny vyskomer pre zoskoky.
Nespravne zadanie prisludnych informacii
0 skoku mdze sposobit vazne zranenie
0sbb alebo smrt.

Funkcia jumpmaster vychadza z
vojenskych smernic na vypoCet miesta
zoskoku z vysokej vysky (HARP). Zariad-
enie automaticky rozpozna skok a zacne
navigovat' smerom k poZadovanému
bodu dopadu (DIP) pomocou barometra a
elektronického kompasu.
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Multiport 3vyberte polozku LAP na zaciatku
Triatlonisti, duatlonisti a ini multiSportovi 2 kondi kaZdého presunu.

pretekari mozu vyuzit aplikacie pre Funkciu presunu mozno zapnit
multiSportové aktivity, ako napriklad a vypnut pre nastavenia triationovej
Triatlon alebo Swimrun. aktivity.

Potas multi§portovej aktivity moZete pre- 4Po dokonceni aktivity vyberte
chadzat medzi aktivitami a pokracovat na polozku STOP > Ulozit.
zobrazenie celkového ¢asu a vzdialenosti. Vytvorenje muﬂiépoﬂovej akt|v|ty

Napriklad moZete prejst z bicyklovania na 4 g (vodnej obrazovke hodin stlacte

beh a zobrazit celkovy Cas a vzdiale- tlagidlo START > Pridat > Multi&port.

nost pre bicyklovanie a beh pocas celej o Y @ 4

multidportovej aktivity. 2Vyberte typ akthltY s viacerymi Sportmi
alebo zadajte vlastny nazov.

Mbzete si prispdsobit multiSportovu

aktivitu alebo moZete pouzit predvolené Rovnake nazvy akiivit sa fisia cislom.

nastavenie aktivity triationu pre &tandard-  'YaPrikiad Triation(2).
ny triatlon. 3Vyberte dve alebo viac aktivit.
Triatlonovy tréning 4Vyberte moznost:
Ak sa zUcastnite triatlonu, mozete * Viyberte moznost prispésobenia
pouzit:triatlonovy aktivitu natrychly Specifickych nastaveni aktivity.
presun kazdeho Sportového segmentu, Napriklad mézete vybrat, ¢i chcete
na naéasovgnie kazdeho segmentu a zahrnit prechody (depo).
ulozenie aktivity. + Ak cheete ulozit a pouzivat aktivitu s
1Vyberte polozku START > Triatlon. viacerymi Sportmi, vyberte polozku
28tlatenim polozky START spustite Hotovo.

Casovat aktivity.
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5Ak cheete pridat aktivitu do zoznamu
oblibenych, vyberte polozku Ano.

Tipy pre triatlonovy tréning alebo

pouzitie multiSportovych aktivit

* Vlyberte polozku START pre spuste-
nie prvej aktivity.

« Stlacenim tlacidla LAP prejdete na
dalSiu aktivitu.
Ak su zapnuté prechody, ¢as
prechodu sa zaznamena oddelene
od ¢asov aktivit.

+ \/ pripade potreby stlacte tlacidlo LAP
pre spustenie dalSej aktivity.

+ \lyberom polozky UP alebo DOWN
zobrazite dalSie stranky s idajmi.

Swimming

OZNAMENIE

Zariadenie je urcené na plavanie na
hladine. Pri potapani sa moze zariad-
enie poskodit a na produkt sa nebude
vztahovat zaruka.

Interval: jedna alebo viac na seba nad-
vazujuich dizok. Novy interval za¢ina
po odpocinku.

Zaber/Stroke: Zaber sa zapodita vzdy ked
ruka s nasadenymi hodinkami dokonci
cely cyklus.

Swolf: Hodnotenie swolf je scet ¢asu
jednej dizky bazéna a poctu zaberov
na dant dizku. Napriklad 30 sekind
plus 15 zaberov sa rovna hodnotenie
SWOLF 45. Pri plavani na otvorenej
vode je hodnotenie swolf vypogitavané
na vzdialenost 25 metrov.SWOLF je
mierov efektivity plavania a podobne
ako pri golfe je nizsie skore lepsie.

Typy zéberov

Zistovanie typu zaberov je k dispozicii

len pri plavani v bazéne. Typ zaberu sa
zisti na konci dlzky. Informéacie o typoch
zaberov sa zobrazia pri prezerani historie
intervalov. Typ zaberu si tiez mdzete zvolit
ako vlastné tdajové pole (strana 98).

Pouzita plavecka terminolégia

Dizka/Length: jedna odplavana dizka
bazéna.

14
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Volny/Kraul | Volny $tyl

Spat/Znak | Znak

Prsia Prsia

Motylik | Moty

ZmieSané | Viac ako jeden typ zabe-

ruv jednom intervale

Cvicenie | Pouziva sa spolu s
funkciouzaznamenavania

cvicenia (strana 16)

Tipy tykajuce sa plaveckych aktivit

+ Ak chcete pred zacatim plaveckej
aktivity v bazene vybrat' velkost
bazéna alebo zadat vlastn( velkost,
postupujte podia pokynov na
obrazovke.

+'Pri najblizsom zacati plaveckej aktivity
v bazéne pouzije zariadenie tuto
velkost bazéna. Velkost bazéna
mbzete 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 ramci
plavania v bazéne.

* Ak chcete zaznamenat interval pocas
plavania na otvorenej vodnej ploche,
stlacte tlacidlo LAP.

Odpocinok pocas plavania v bazéne
Predvolena obrazovka odpocinku
zobrazuje dva ¢asovace oddychu. Taktiez
zobrazuje Cas a vzdialenost' v ramci
posledného dokonéeného intervalu.
POZNAMKA: tdaje o plavani sa.potas
odpocinku nezaznamenavaju

1Ak cheete zagat odpotinok, vyberte
pocas plaveckej aktivity poloZku LAP.

Zobrazenie sa prehodi na biely text na
¢iernom pozadi a zobrazi sa obrazov-
ka odpocinku.

2Ak cheete podas odpocinku zobrazit iné
obrazovky s Udajmi (volitelné), stlacte
tla¢idlo UP alebo DOWN.

3Ak cheete pokracovat v plavani,
vyberte polozku LAP.

Prirucka pouzivatela
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40pakujte tento postup pri dalsich
intervaloch odpocinku.
Tréning s funkciou Drill Log (zaz-
namenavanie cvicenia)
Funkcia zaznamenavania cvicenia je
k dispozicii len pre plavanie v bazéne.
Funkciu zaznamenavania cvicenia
mdzete pouZzivat na manualne zaz-
namenavanie sérii kopov noh, plavania
jednou rukou alebo akéhokolvek typu
plavania, ktory nepatri medzi Styri
hlavné plavecke $tyly.

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

2Vyberom polozky LAP spustite
¢asovac cvicenia.

3Po dokonéenf intervalu cvigenia,
stlacte polozku LAP.

Casovag cvicenia sa zastavi,
ale Casovac aktivity pokraCuje v
zaznamenavani celého plaveckého
tréningu.

4Zv0|’tg vzdialenost pre dokoncené
cvicenie.

ZvySenia vzdialenosti vychadzajl z
velkosti bazénu vybranej pre profil
aktivity.

5Vyberte moznost:

+ Ak chcete zacat dalsi interval cviCe-
nia, vyberte polozku LAP.

* Ak cheete zacat interval plavania, st-
lacte tlacidlo UP alebo DOWN na
navrat na obrazovky plaveckého
tréningu.

Golf

Hranie golfu

Pred hranim golfu odporu¢am hedinky

nabit(strana 3)

1Z hlavnej ponuky hodiniek zvolte START
> Gaolf.

2Chodte na otvorené priestranstvo pre
lokalizaciu GPS satelitov.

3Z dostupného zoznamu zvolte pozado
vané ihrisko (najblizSie).

4k je to potrebné tak vpiste vzdialenost
odpalu.

5Vyberom moznosti Ano nastavite zaz
namendvanie skore.

16
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6Stlacte UP alebo DOWN pre posun
po jamkach na ihrisku. Hodinky
automaticky posuvaju na dlasiu jamku
ked dokoncite predchadzajlcu.

7Po dokondeni aktivity/hry zvolte

START > Ukon¢it okruh > Ano.

Informéacie o jamkach

Hodinky automaticky zobrazuju

informacie o aktualne hranej jamke a

po dokonceni automaticky zobrazia

informacie o nasledujucej, novej jamke.

POZNAMKA: Vzhladom rézne vzdi-
alenosti jamky od odpaliska, hodinky
zobrazuju vzdialenost na zaciatok
greenu, stred a koniec greenu.
Nezobrazuje sa vzdialenost priamo na
jamku:

Aktualne Cislo jamky

Celkové vzdialenost k zadnej
Casti greenu

Celkové vzdialenost do stredu
greenu

Celkova vzdialenost k pred-
nej Casti greenu

Par jamky.

Mapa greenu

DiZka odpalu z odpaliska

Zobrazenie meranych odpalov

Ak cheete, aby zariadenie mohlo au-
tomaticky rozpoznat'a merat odpal,
musite povolit skorovanie.

VaSe zariadenie disponuje funkciou
na automatické rozpoznanie a
zaznam odpalu. Vzdy, ked na

ferveji spravite odpal, zariadenie
zaznamena jeho vzdialenost, ktort si
tak méZzete neskdr pozriet.

TIP: automatické rozpoznanie
odpalov funguje najlepsie, ked zari-
adenie nosite na zapasti ruky, ktorou
odpalujete, a mate dobry kontakt s
loptickou. Putty sa nezaznamena-
vajl.

NOoO O E-N w LN
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1Pogas hrania golfu vyberte polozku
START > Zmeranie odpélenia.

Zobrazi sa posledna vzdialenost
odpalu.

POZNAMKA: vzdialenost sa auto-
maticky obnovi, ked znova odpélite
lopticku, pri putte na green alebo pri
presune k dalSej jamke.

2Vyberte polozku DOWN a pozrite si
vSetky zaznamenané vzdialenosti
odpalov.

Zobrazenie oblukovych vzdialenosti a

zalomeni

Zobrazi sa zoznam vzdialenosti layup a

dogleg pre jamky s hodnotou par4 a 5

Uderov.
Viyberte polozku START > Lay-upy.
Na displeji sa zobrazi kazdy oblik
a vzdialenost ku kazdému-oblikus
POZNAMKA: vzdialenosti sa po ich
prejdeni odstrania zo.zoznamu.

Zaznamenavanie skore

1Na obrazovke s informaciami o jamkéach
vyberte polozku START > Skore karta.
Skore sa zobrazi, ked' sa presuniete

na green.

2Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN
sa posUvate po jednotlivych jamkach.
3Vyberte polozku START pre vyber
jamky.
4Stlagte tlaidlo UP.alebo DOWN
pre nastavenie skére.
Vlykonana aktualizacia celkového
skore.
Aktualizécia skore

1Na obrazovke s informaciami o jamkach
vyberte polozku START >'Skore karta.

2Pomocou tlacidiel UP-alebo DOWN
sa poslvate po jednotlivych jamkach.

3Vyberte polozku START pre vyber
jamky.

AStlacte tlacidlo UP alebo DOWN na
zmenu skore pre danu jamku.

Vlykonana aktualizacia celkového
skore.
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TruSwing™

Funkcia TruSwing umozriuje 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 mézete pouzivat
na zaznamenavanie ¢asu, vzdiale-
nosti a prejdenych krokov. Pogitadlo
vzdialenosti sa spusti a zastavi na
zaCiatku alebo na konci kola.

1Vyberte polozku START >
Pocitadlo kilometrov.

2V pripade potreby vyberte polozku
\lynulovat'a nastavte pocitadlo
kilometrov na nulu.

Zobrazenie vzdialnenosti PlaysLike

Funkcia vzdialenosti “plays like” resp.
‘zahrat ako” zapocitava zmeny v
nadmorskej vyske v ramci ihriska a
zobrazuje upravenu vzdialenost ku
greenu.

Na obrazovke s informaciami o
jamke vyberte moznost START >
PlaysLike.

Vedla kazdej vzdialenosti sa zobrazi
ikona.

A | Skutecna vzdialenost je v dosledku zmien
nadmorskej vysky dihsia neZ pred-

pokladana vzdialenost (vzdu$nou Giarou).

Skuto¢na vzdialenost je zhodnd s pred-
pokladanou vzdialenostou.

Skutocna vzdialenost je v dosledku
zmien nadmorskej vysky kratSia nez
predpokladana vzdialenost

v

Sledovanie Statistik

Funkcia Sledovanie Statistik-aktivuje
sledovanie podrobnych Statistik pocas
hrania.golfu.

1Na obrazovke s informaciami o
jamkach podrzte tlagidlo MENU.

27volte nastavenia aktivity.

3Vyberte Sledovanie statistik pre
spustenie sledovania $tatistik.

Funkcie s pripojenim

Funkcie s pripojenim su pre zariadenie
MARQ dostupné, ked ho pripojite ku
kompatibilnému smartfénu pomocou
bezdrdtovej technoldgie Bluetooth.
Niektoré funkcie vyzadujd, aby ste si do
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pripojeného smartfonu nainstalovali Connect IQ: tato funkcia umoziuje rozsirit
aplikaciu Garmin Connect Mobile. DalSie funkcie zariadenia pomocou novych

informécie najdete na stranke www. vzhladov hodin, miniaplikacii, aplikacii
garmin.com/apps. a datovych poli.
Niektoré funkcie st tiez k dispozicii, ked  Aktualizacie softvéru: slizi na
pripojite zariadenie k bezdrétovej sieti aktualizaciu softvéru zariadenia.
WI-FI. Pocasie: slizi na zobrazenie aktualnych
Upozornenia z telefénu: na zariadeni povetemostnych podmienok a
MARQ sa budu zobrazovat upozome- -~ Predpovedipocasia. =~
nia a spravy z telefon Snimace Bluetooth: umozriuje pripojenie

k snimacom kompatibilnym s tech
priatefom a rodine sledoyat vase noldgiou Bluetooth, napriklad monitoru

preteky a tréningové aktivity v real “sr,dconv'ého te’pu. YA P ,
nom &ase. Osoby, ktorym cheete Najst' moj telefon; vyhlada vas strateny

LiveTrack: tato funkcia umoZzriuje

umoznit sledovanie, mozete pozvat ~  smartfon, ktory je-sparovanys

pomocou e-mailu alebo socialnych vasim zariadenim MARQ a nachadza

sieti, ¢im im povolite zobrazenie sa v.dosahu.

vagich zivych Udajov na stranke Vyhl'adat’ moje zariadenie: vyhlada vase

sledovania Garmin Connect; stratené zariadenie MARQ, ktoré je
GroupTrack: umozfiuje vam sledovat sparované s vasim smartfonom a

svoje prepojenia (priatelov) pomocou  Nachadza sa v dosahu.
aplikécie LiveTrack priamo na obra-
zovke a v realnom Case.
Nahratie aktivity do Garmin Connect:
vasa aktivita sa po dokonceni zaz-
namenavania automaticky odo$le do
vasho U¢tu Garmin Connect
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Zapnutie a nastavenie
smartnotifikacii

Pred spustenim smartnotifikacii musite
najskor sparovat hodinky so smartfénom
(viac na strane €. 4).

1Podrzte tlagidlo MENU.

2Zvolte Telefén > Smart upozormenia >
Stav > Zapnut.

3Zvollte nastavenie Pocas aktivity.
4Nastavte vase preferencie notifikacii.
SNastavte zvuky pre notifikacie.
62volte nastavenie Nie poéas aktivity.
TNastavte vase preferencie notifikécif.
8Nastavte zvuky pre notifikacie.
9Zvolte Qchrana osobnych Gdajov.
10Zvolte nastavenia stkromia.
11Zvolte a nastavte Casovy limit.
122volte das pocas ktorého budd nové

notifikacie po prijati zobrazené na
displeji hodiniek.

132Zvolte moznost Podpis pre pridanie
podpisu k vasim odpovediam v
textovych sprévach.

Zobrazenie upozorneni

1Stlagenim tlaidla UP na Gvodnej obra-
zovke hodiniek zobrazite miniaplikaciu
S upozorneniami.

2Viyberte ikonu START a vyberte
upozornenie.

3Stlagenim tlagidla DOWN zobrazite
dalSie moznosti.
4stladenim tlatidla BACK sa vratite
na predchadzajlicu obrazovku.
Prijatie prichadzajuceho hovoru cez
hodinky
Pri prichadzajucom hovore (na pripojenom
smartfone) hodinky MARQ zobrazuju
meno a.cislo volajuceho.

* Pre prijatie/zodvihnutie hovoru zvolte
Suhlasim. POZNAMKA: pre telefono
vanie musite pouzit va$ smartfon.

* Pre zamietnutie hovoru zvolte
Odmietnut.

* Pre zamietnutie hovoru a nasledne
automatické odoslanie SMS zvolte z
ponuky Odpovedat, a vyberte pred-
nastavenu spravu pre odoslanie.

POZNAMKA: tato funkcia je dostupna

iba ak st hodinky pripojené k Android™

smartfonu.
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Odpovedanie na textové spravy

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

Ked na zariadeni MARQ prijmete
upozornenie na textovu spravu, mozete
odoslat rychlu odpoved vyberom zo
zoznamu sprav. Spravy mézete prispdso-
bit v aplikacii Garmin Connect Mobile.
POZNAMKA: tato funkcia posle textovti
spravu z vasho telefonu. Platia bezné
obmedzenia textovych sprav a poplatky
stanovené vasim operatorom alebo vo
va$om pausale. Informacie o poplatkoch
a limitoch vam poskytne vas mobilny
operator.

1Stlagenim tlacidla UP na avodnej

obrazovke hodiniek zobrazite min-
iaplikaciu-s upozorneniami.

2Vyberte polozku START a vyberte
upozornenie na textovu spravu.

3Vyberte polozku DOWN'>
Odpovedat.

4Viyberte spravu zo zoznamu. Telefon
posle vybratu spravu ako SMS.

Nastavenia smart-notifikacii

Pre spravu a nastavenie preferencii
vasich nastaveni smart-notifikécii, ktoré
sa zobrazujl na hodinkach mozete pouzit
smartfon.

Pre nastavenie zvolte moznost:

+ Ak pouzivate iPhone®zariadenie, tak
otvorte stranku s Upozorneniami
a vyberte zoznam aplikacii ktoré
budu aktivne pre zobrazovanie
notifikacii na hodinkach..

* Ak pouzivate Android-smartfon, tak
otvorte aplikaciu Garmin/Connect
a zvolte Nastavenia > Upozorne-
nia Smart,

Vlypnutie Bluetooth pripojenia
smartfonu

1Podrzanim tlagidla LIGHT zobrazte
ponuku ovladacich prvkov

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

Postup vypnutia bezdrétovej technoldgie
Bluetooth na mobilnom zariadeni (smart-
fone) najdete v prirucke pouZzivatela pre

mobilné zariadenie.
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Zapnutie a Viypnutie upozorneni na
odpojeny/pripojeni smartfon
Upozornenia na pripojenie

MARQ mozete nastavit tak aby pri
kazdom odpojeni resp. pripojeni hodiniek
(CEZ BLUETOOTH) k smartfénu zobra-
zoval na displeji upozornenie.
POZNAMKA: Toto nastavenie je vypnuté
vo vyrobnych nastaveniach hodiniek.

1Stladte a podrzte MENU.
2Zvolte Telefon > Upozornenia.

Vlyhladanie strateného mobilného
zariadenia

Pomocou tejto funkcie mozete vyhladat
stratené mobilné zariadenie, ktoré

je sparované pomocou bezdrotovej
technoldgie Bluetooth a momentalne sa
nachadza v dosahu.

1Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte
ponuku-ovladacich prvkov

2Vyberte'ikonu %2

Zariadenie MARQ zacne hladat sparo-
vané mobilné zariadenie. Na mobilnom
zariadeni zaznie zvukové upozornenie
a sila signalu technoldgie Bluetooth sa
zobrazi na obrazovke zariadenia MARQ.

Sila signalu technoldgie Bluetooth sa
zvySuje, ako sa priblizujete k mobilnému
zariadeniu.

3Ak chcete zastavit hladanie; stlacte
tlacidlo BACK.

Garmin Connect

Vas$ ucet Garmin Connect vam umoznuje
sledovat vase vykony a spojit sa s vasimi
priateflmi.

Poskytuje vam nastroje na vzajomné
sledovanie, analyzovanie, zdiefanie a
povzbudzovanie.

Mbézete zaznamenavat udalosti svojho
aktivneho Zivotného $tylu vratane behu,
prechadzok, jazdenia, plavania, golfu a
dal$ich aktivit.

Mozete si vytvorit Garmin Connect Ucet
zadarmo, ked spérujete svoje zariadenie
s telefénom pomocou Garmin Connect
mobilnej aplikacie.

Mbzete si tiez vytvorit Ucet, ked si
nastaviteGarmin Express aplikaciu (www.
garmin.com/express).
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Ukladajte svoje aktivity: po dokonceni
a ulozeni ¢asovanej aktivity
pomocou zariadenia mdzete tito
aktivitu nahrat na svoj uéet Garmin
Connect a ponechat si ju, ako dlho
chcete.

Analyzujte svoje tdaje: mbZete zo-
brazit podrobnejsie tidaje o vasom
zdravotnom stave a vonkajSich ak-
tivitach vratane ¢asu, vzdialenosti,
srdcového tepu, spalenych kalorii,
kadencie, prehladného zobrazenia
na mape a grafov-tempa a rychlo-  Zdielajte svoje aktivity. méZete sa spojit

sti. MoZete zobrazit podrobnejsie s priate/mi a sledovat si navzajom
informécie o golfovych hrach vra- aktivity alebo zverejiiovat prepojenia
tane.skore, Statistickych udajov a na vase aktivity na vasich oblibenych
informécii o ihrisku. TieZ si mozete socialnych sietach.

zobrazif prisposobitelné prehlady. - Spravujte svoje nastavenia: na svojom
POZNAMKA: na zobrazenie niek- Ucte Garmin Connect mozete

torych udajov musite so/zariadenim prispdsobit nastavenia svojho zariade-
sparovat volitelny bezdr6tovy nia a nastavenia pouZivatela.

snimac (strana 124).

Sledujte svoj pokrok: mozete
sledovat denne svoje kroky, zapojit
sa do priatelskej sitaze so svojimi
pripojenymi priatelmi a plnit svoje
ciele.
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Aktualizacia firmware hodiniek s
pouzitim aplikacie Connect Mobile

Pred spustenim aktualizacie je potrebné
sparovat hodinky so smartfénom a
pomocou aplikacie Garmin Connect
(prihlaseny Ucet) a potvrdit spustenie
aktualizacie hodiniek (viac str. 4).
Néasledne synchronizujte vase hodinky
s aplikacioui Garmin Connect app (viac
str. 26). Ked je pre hodinky dostupny
novy firmware aplikacia ho automaticky
odosle do hodiniek.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom
Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru zariade-
nia si musite stiahnut a nainstalovat
Garmin Express aplikaciu a pridat ju do
zariadenia (strana 25).
1Zariadenig pripojte k pocitadu
pomocou kabla USB.
Ked bude k dispozicii nova verzia
softveru, aplikacia Garmin Express
ju odo8le do vasho zariadenia.

2Ked aplikacia Garmin Express
dokon¢i odosielanie aktualizacie,
odpojte zariadenie od pocitaca.
Vase zariadenie nainstaluje
aplikaciu.

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na

vasom pocitaci

Aplikacia Garmin Express pripoji vase

zariadenie k (¢tu Garmin Connect

pomocou pocita¢a. Pomacou aplikacie

Garmin Express mozete nahrat svoje

Udaje aktivit do Uctu Garmin Connecta

posielat z webovej stranky Garmin Con-

nect do zariadenia Udaje, ako napriklad

cvicenia alebo tréningové plany. Taktiez

mozete instalovat aktualizacie softvéru

zariadenie a spravovat svoje aplikacie

Connect 1Q.

1Zariadenie pripojte k potitadu
pomocou kabla USB.

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

3stiahnite a nainstalujte aplikaciu
Garmin Express.
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40tvorte aplikaciu Garmin Express  Beznegnostné a monitorovacie
a vyberte polozku Pridat zariadenie.

, funkcie
5Postupuijte podla pokynov na
obrazovke. /\ UPOZORNENIE.
Manualna synchronizacia Uidajov s Rozpoznanie udalosti v teréne a asis-
aplikaciou Garmin Connect Mobile tencné sluzby predstavuji doplnkové

funkcie a nemali by ste sa na ne spoliehat
ako na primarny spdsob ziskania pomoci
v nudzovej situécii. Aplikacia Garmin
Connect vo vasom mene nekontaktuje
nudzove sluzby.

Zariadenie MARQ disponuje bezpecnost-
Aplikacia Garmin Golf umozriuje nahrat. nymi a monitorovacimi funkciami, ktoré je
skore-karty z kompatibilného zariadenia  potrebné nakonfigurovat prostrednictvom
Garmin a prehliadat si podrobné Statistiky aplikacie Garmin Connect.

a analyzy uderov. Golfisti moZu pomocou

aplikacie-Garmin Golf vzajomne superit na
roznych infiskach. Viac-ako 41000 ihrisk OZNAMENIE

obsahuje tabulky a analyzy. MoZete si tieZ Ak cheete pouzivat tieto funkcie, musite
vytvorit viastny turnaj a pozvat dalSich” * sa pripojt k aplikacii Garmin Connect,
hracov. ktora pouziva technoldgiu Bluetooth. Do
Garmin Golf aplikécia synchronizuje vase svojho uctu Garmin Connect mozete pridat
data s vasim (ctom Garmin Connect. Ap- kontakty pre pripad ndze.

likéciu-Garmin Golf si mozete bezplaatne  Asistent: umoZiiuje odoslat textov(
stiahnut v obchode s aplikaciami. spravu s vasim menom a polohou
GPS kontaktom pre pripad nudze.

1Podrzanim tlagidla LIGHT zobrazte
ponuku ovladacich prvkov

2Vyberte ikonu S
Garmin Golf™ App

26 Prirucka pouzivatela



Rozpoznanie udalosti v teréne:
umoznuje aplikacii Garmin Connect
odoslat spravu kontaktom pre
pripad nldze, ked zariadenie
MARQ rozpozna udalost v teré

LiveTrack: tato funkcia umoziuje pria-
tefom a rodine sledovat vase
preteky a tréningove 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: umoZriuje 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.

1V aplikacii Garmin Connect vyberte
moznost == alebo eee

2Zvolte polozku Bezpecnost a sledo-
vanie > Zistovanie nehody a pomoc
> Pridajte nudzovy kontakt.

3Postupujte podra pokynov.na
obrazovke.

Zapnutie funkcie Detekcia Nehody
1Stladte a podrzte tlaidlo MENU.

22Zvolte Bezp. a sledov. > Rozpoznanie
dopr. udalosti.

3Vyberte pozadovan( aktivitu.
POZNAMKA: Funkcia detekcia
nehody je dostupna iba pre profily
outdoor walk; beh, a outdoor cykli-
stické aktivity.
Ked smartfon aplikacia detekuje pomo-
cou hodiniek funkciu “Detekcia nehody”,
smartfon moze automaticky odoslat tex-
tovu spravu (s menom a GPS poziciou/
suradnicami) priamo na prednastavené
telefonne Cisla.

Pred automatickym odoslanim SMS po
spusteni funkcie ubieha odpocitavanie
30 sekund, po€as ktorych je mozné
odoslanie spravy prerusit.
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VlyZiadanie asistenta

Aby ste mohli vyuzit funkciu poziadania
0 pomoc, musite najskor nastavit' svoje
kontakty pre pripad nudze (strana 27).

1Podrzte tlagidlo LIGHT.

2Ked zacitite tri zavibrovania,
uvolnenim tlacidla sa aktivuje
asistencna funkcia.

Zobrazi sa obrazovka s odpoctom.

TIP: skor ako odpocet uplynie,
mozete zvolit moznost Zrusit na
zrusenie spravy.
Spustenie on-line sledovania
GroupTrack Session

Pred spustenim GroupTrack je potreb-
né sparovat hodinky so smartfénom

a pomocou aplikacie Garmin Connect
(prihlaseny Ucet) a nastavit pozado-
vané preferencie.

Nasledujuci navod popisuje ako spustit
GroupTrack s hodinkami MARQ

Ak niektory z vasich priatelov (pripo-
jenych cez Garmin Connect) vlastni
kompatibilné zariadenie mézete sa
vzéjomne pocas aktivity “sledovat” na
mape.

1Chodte na otvorené priestranstvo a
zapnite hodinky MARQ.

2Sparujte hodinky MARQ so smartfonom
(viac str. 4).

3Na hodinkéch stlagte a podrzte MENU, a
zvolte Bezp. a sledov. > GroupTrack
> Zobrazit' na mape pre zobraznie
pripojenych kontaktov na mapovej
stranke.

4Prostrednictvom aplikacie Garmin
Connect, z hlavného menu-nastaveni
zvolte Bezpecnost' a sledovanie >
LiveTrack > GroupTrack:

5Ak mate k aplikacii-pripojenych
viacero kompatibilnych zariadenti,
vyberte zariadenie pre zobrazenie v
GroupTrack session.

62volte Komu sa zobrazuje > Vietky
pripojenia.

TPre spustenie zvolte Spustit' LiveTrack.

8Na MARQ spustite zaznam akivity.

9Zobrazte si mapovi stranku pre
zobrazenie pripojenych on-line
kontaktov.
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TIP: Pri zobrazenej mape stlacte

a podrzte tlacidlo MENU a zvolte
Pripojenia v blizkosti pre zobraze-
nie informécii o vzdialenosti, smere
alebo tempe alebo rychlosti pripo-
jeného kontaktu v blizkosti, ktory ma
aktivovnanu funkciu GroupTrack.

Tipy pre relacie GroupTrack

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

+ Spustite aktivitu vonku pomocou GPS.

+ Spérujte svoje zariadenie:MARQ so
smartfénom pomocou technolégie
Bluetooth.

«V ponuke nastaveni v aplikacii Garmin
Connect Mobile vyberte polozku
Pripojenia a aktualizujte zoznam
kontaktov pre relaciu GroupTrack.

* Pouzivatelia pripojeni ako kontakt mu-
sia sparovat svoj smartfon a spustit
relaciu LiveTrack v aplikacii Garmin
Connect Mobile.

+ VVSetci pripojeni pouZivatelia sa musia
nachadzat v dosahu (40 km alebo
25 mi.).

+ Ak sa pocas relacie GroupTrack
posuniete na mapu, zobrazite svoje
kontakty (strana 99).

Nastavenia GroupTrack

Stlaéte a podrzte tlacidlo MENU, zvolte
Bezp. a sledov. > GroupTrack.

Zobrazit na mape: Umozni zobrazenie
pripojenych kontaktov na.mape
pocas spustenej funkcie GroupTrack.

Typy aktivity: Umoziuje nastavenie ak-
tivit, ktoré budu pri-pouziti umozrovat
zobrazenie vasho kontaktu vramci
funkcie GroupTrack.

Funkcie s pripojenim cez Wi-Fi®

Zariadenie MARQ obsahuje funkcie s
pripojenim cez siet Wi-Fi.

Nahravanie aktivit na vase konto Garmin
Connect: vasa aktivita sa po dokonceni
zaznamenavania automaticky odo$le do
vasho Uctu Garmin Connect.
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Cvicenia a tréningové plany:
umoznuje vam prehliadat a vybrat
si tréningové plany na webe Garmin
Connect. Pri najblizSom pripojeni
zariadenia ku sieti Wi-Fi sa stbory
bezdrdtovo odoslu do vasho zaria-
denia.

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

Pripojenie hodiniek k sieti Wi-Fi

Pred pripojenim hodiniek k sieti Wi-Fi

musia byt hodinky pripojené k smartfonu

a aplikaciou Garmin Connect alebo ich

mdzete pripojit pomocou kabla k pogitacu

a nasledne pouzit aplikaciu Garmin

Express, ktora je dostupna na volné

stiahnutie.

1Hold MENU;

27volte z ponuky Wi-Fi > Moje siete >
Pridat siet. Hodinky zobrazia zoznam
dostupnych Wi-Fi sieti.

3Vyberte siet pre pripojenie.

4Ak je to potrebné, zadaite heslo pre
prihlasenie do siete.

Hodinky sa pripoja do siete a dané siete je
uloZena do zoznamu ulozenych Wi-Fi sieti.
Pokial je Wi-Fi na hodinkach zapnuté, tak
vzdy pri dosiahnuti uloZenej siete sa hodin-
ky automaticky prihlasia.

Connect IQ Funkcie

Do hodiniek moZete pridat funkcie
Connect IQ od spolocnosti Garmin a

inych poskytovatefov pomocou mobilnej
aplikacie Connect Q. Zariadenie si mozete
prisposobit pomocou funkcii vzhlady
hodin, datove policka, miniaplikacie a
aplikacie.

Vzhlady. hodin; umoziiuje prispdsobit

vzhlad hodin

Datoveé polia: umoZriuje prevziat nové
datove policka, ktoré poskytuju novy
spdsob zobrazenia Uidajov snimaca,
aktivit a udajov historie.

Datové policka aplikacie Connect IQ
moZete pridat' do zabudovanych
funkcii a stranok.
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Miniaplikacie: poskytuje okamzité
informacie vratane udajov snimaca a
upozorneni.

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

Preberanie funkcii Connect IQ

pomocou pocitaca

1Pripojte zariadenie k pocitadu
pomocou USB kabla.

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

3Vyberte pozadovan funkeiu
Connect 1Q a prevezmite ju.

4Postupuite podra pokynov na
obrazovke.

Garmin Pay

Funkcia Garmin Pay vam umoziuje
pouzivat hodinky na platbu za nakup vo

vybranych predajniach pomocou kreditnej
alebo debetnej karty od vybranej finanéne

institucie.

Nastavenie pefiazenky Garmin Pay
Do penazenky Garmin Pay mozete

pridat jednu alebo viac kreditnych alebo
debetnych kariet s podporou tejto funkcie.
Finanéné intitlcie, ktoré podporuju tuto
funkciu néjdete na adrese garmin.com/
garminpay/banks.

1V aplikacii Garmin Connect vyberte
moznost=alebo eee.

27volte polozku Zariadenia Garmin
a vyberte vase zariadenie MARQ.

3Vyberte polozky Garmin Pay >
Viytvorte si penazenku.

4Postupujte podra pokynov na
obrazovke.

Platba za nakup pomocou hodiniek

Skor nez budete mdct pouzit hodinky na
vykonavanie platieb za nakupy, musite
nakonfigurovat aspon jednu platobnt
kartu.

-Hodinky mozete pouzit na vykonavanie

platieb za nékupy v niektorom z partner-
skych obchodov.
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1Podrzte tlagidlo LIGHT. Ked sa komunikacia medzi hodinkami
’ a Citackou dokon€i, hodinky zavibruju
2Vyberte ikonu . T a na ich displeji sa zobrazi symbol
3Zadajte é'tvorciferny pristupovy kod. zadiarknutia.
PO,ZNAMK,A: ak tr]krgt zad@tev ne- 6V pripade potreby dokoncite transakciu
spravny pristupovy kod, pefiaZenka sa odla pokynov na displeji Gitacky
zablokuje a svoj pristupovy kéd budete ariet.
musiet obnov_lt’ v aplikacii Garmin TIP: po ispesnom zadani pristupového
Connect Mobile. kodu mozete vykonavat platby bez
Zobrazi sa platobna karta, ktort ste zadavania pristupového kodu po
pouzili naposledy. dobu 24 hodin, pokial budete mat'
hodinky neustale na ruke.-Ak hodinky
Zlozite zo zapastia alebo deaktivujete
monitorovanie srdcoveho tepu, pred
vykonanim platby budete musiet
znova zadat pristupovy kdd.

Pridanie karty do pefiazenky Garmin
Pay

Do pefiaZenky Garmin Pay mdzete
pridat maximalne desat kreditnych alebo

4k ste do svojej periazenky. Garmin v )
Pay, dpridali viac kariet, stlaCenim debetnych kariet.
tlacidla DOWN prejdete na ind kartu 1Na stranke zariadenia MARQ v aplikacii
(volitelné). Garmin Connect Mobile vyberte

5Do 60 sektind prilozte svoje polozku Garmin Pay > &g .
hodinky do blizkosti ¢itacky
platobnych kariet tak, aby boli
hodinky otocené k Citacke Celom.
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27adajte informacie o Karte a pridajte
kartu do pefiazenky podla pokynov na
obrazovke.

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

Spréava pefiazenky Garmin Pay
Mézete zobrazit podrobné informacie o

* Ak chcete docasne deaktivovat

vSetky karty v pefiazenke, vyberte
moznost Pozastavenie peniazenky.
Pomocou zariadenia MARQ
nemoézete platit, az kym pomocou
aplikacie neaktivujete aspon jednu
kartu.

kazdej svojej platobnej karte, kartu mozete * Ak chcete znova aktivovat deaktivo-

deaktivovat, aktivovat alebo odstranit. Tiez
mozete deaktivovat alebo odstranit celd
pefiazenku Garmin Pay.

POZNAMKA: v niektorych krajinach mézu
vybrané finan¢né institicie obmedzovat
funkcie pefiazenky.

1Na stranke MARQ zariadenia v aplikacii
Garmin Connect Mobile vyberte
moznost Garmin Pay > Spravujte
svoju pefiazenku.

2Vyberte moznost:

+Na deaktivaciu konkrétnej karty vy-
berte danu kartu a potom polozku
Pozastavit.

Karta musi byt aktivna na uskutocrio-
vanie nakupov cez zariadenie MARQ.

vanu pefiazenku, vyberte moznost
ZruSenie pozastavenia penazenky.

+ Ak cheete odstranit konkrétnu kartu,

vyberte kartu, a potom poloZku
Vymazat.

Karta bude Uplne odstranena z
periazenky. Ak budete v budtcnosti
cheiet tuto kartu znova pridat do
penazenky, musite znova zadat
informéacie o karte.
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* Ak chcete odstranit v3etky karty
v pefiazenke, vyberte polozku
Odstranit pefiazenku. PefiaZzenka
Garmin Pay a vetky informéacie o
kartach, ktoré su s fiou spojené,
budu odstranené. Pomocou zariade-
nia MARQ nebudete méct platit, az
kym nevytvorite novu pefiazenku a
nepridate kartu.

Zmena pristupového kédu
Garmin Pay

Musite poznat' svoj aktualny pristupovy
kdd, aby ste ho mohli zmenit. Pristupovy
kéd nemozno obnovit. Ak svoj pristu-
povy kod zabudnete, musite vymazat
penazenku, vytvorit novi a znova zadat
informacie o svojej karte.

Mozete zmenit pristupovy kéd potrebny
na prihlasenie do penazenky Garmin Pay
v zariadeni MARQ.

1Na'stranke zariadenia MARQ v aplikacii
Garmin Connect Mobile vyberte
polozku Garmin Pay > Resetovat
pristupovy kod.

2Postupujte podfa pokynov na
obrazovke.

Pri najblizSej platbe realizovanej pomocou
zariadenia MARQ budete musiet zadat
novy pristupovy kod.

Hudba

Zvukovy obsah si mozete prevziat do
svojho zariadenia z pocitaca alebo od
poskytovatela tretej strany, aby ste monhli
pocuvat hudbu, aj ked' vas smartfon nie je
v jeho blizkosti. Ak chcete pocuvat audio
obsah uloZeny vo vasom zariadeni, musite
pripojit slichadla pomocou technologie
Bluetooth.

Ovladanie hudby mozete pouzivat na
ovladanie prehravania hudby na vasom
smartfone alebo na prehravanie hudby
ulozenejvo vasom zariadeni.

Pripojenie zdrojov hudby od poskyto-
vatelov tretich stran

Pred stiahnutim hudby alebo inych
audio-stiborov od poskytovatelov ako
napr. Spotify je potrebné pripojenie uctu
prostrednictvom aplikacie Garmin Connect
vo vasom smartfone.
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1Z ponuky aplikacie Garmin Connect
v smartfone zvolte= alebo eee.

2Vyberte Zariadenia Garmin a zvolte
vaSe pripojené hodinky.

3Vyberte polozku Hudba.

47volte moznost:

* Pre pripojenie k nainStalovanému
poskytovatelovi vyberte posky-
tovatela a postupuijte podla
zobrazenych intrukcii.

* Pre pripojenie k novému poskyto-
vatelovi zvolte Ziskat hudobné
aplikacie a postupujte podia
zobrazenych instrukcif.

Stiahnutie Audio obsahu od poskyto-

vatelov.tretich stran

Pred stiahnutim obsahu od poskyto-

vatela je potrebné pripojenie k sieti
Wi-Fi{(viac-strana 30).

1Stlagte apodrzte DOWN pri

akejkolvek zobrazenej stranke a

otvorite ovladacie prvky pre preh

ravaca hudby.

2Stiadte a podrite tlacidlo MENU.

3Vyberte polozku Poskytovatelia

hudby.

47volte pripojeného poskytovatela.

5Zvolte playlist alebo iné polozky pre
stiahnutie do hodiniek.

6AK je to potrebné tak stlacte a podrzte
BACK az kym budete vyzvany na
synchronizaciu stlacenim Ano.

POZNAMKA: pri stahovani hudby

dochadza k nadmernej spotrebe

batérie. V pripade potreby ﬁripojte

hodinky pocas stahovania k nabijacke.

Stahovanie hudby zo Spotify®

Pred stahovanim hudby.zo Spotify je

potrebné hodinky pripajit k sieti Wi-Fi

(strana 30).

1Stlagte a podrzte tlagidlo DOWN na

akejkolvej obrazovke pre otvorenie

ovladacich prvkov hudby.

2Stlacte a podrzte tlacidlo MENU.

3Vyberte Poskytovatelia hudby >
Spotify.

47volte Pridat hudbu a podcasty.

5Vyberte playlist alebo iné pre stiah-
nutie do hodiniek.
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POZNAMKA: pri stahovani hudby
dochadza k nadmernej spotrebe batérie.
V pripade potreby pripojte hodinky po¢as
stahovania k nabijacke.
Zmena poskytovatela hudby
1Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite
tlacidlo DOWN, otvori sa ponuka ovlada
nia hudby.
2Podrzte tlagidio MENU.
3Vyberte polozku Poskytovatelia Hudby.
4Viyberte pripojeného poskytovatela.
Odpojenie od externého poskytovatela
1V aplikacii Garmin Connect Mobile
vyberte moznost == alebo see.
2Zvolte polozku Zariadenia Garmin
a vyberte vase zariadenie.
3Vyberte polozku Hudba.

4\/yberte naindtalovaného externého
poskytovatela a postupujte podla
zobrazenych pokynov na odpojenie
externého poskytovatela z vasho
zariadenia.

Stiahnutie vlastného zvukového
obsahu

Ak si cheete do zariadenia odoslat viastn(
hudbu, na pocitaéi si musite nainstalovat
aplikaciu Garmin Express (www.garmin.
com/express). Z poCitaca si mozete do
zariadenia MARQ preniest vlastné zvukové
subory, ako st stibory .mp3 a .aac.
1Zariadenie pripojte k poéitadu

pomocou pribaleného kabla USB.
2Na potitadi otvorte aplikéciu Garmin

Express, vyberte svoje zariadenie a

potom polozku Hudba.

TIP: na pocitatoch Windows® mozete
vybrat @3 a prezerat priecinok so zvu-
kovymi stbormi. Na pocita¢och Apple®
aplikacia Garmin Express vyuziva vasu
kniznicu iTunes®.

3V zozname Moja hudba alebo iTunes
Library vyberte kategoriu zvukového
suboru, napriklad skladby alebo
zoznamy skladieb.
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40znadte zagiarkavacie politka pri zvu-
kovych suboroch a vyberte polozku
Odoslat do zariadenia.

5v prlkade potreby vyberte v zozname
MARQ kategoriu, nasledne oznacte
zaC|arkavaC|e pol|cka a vyberom
polozky Odstranit zo zariadenia
odstrante zvukové stbory.

Pocuvanie hudby

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

2Pripojte slichadla prostrednictvom
technoldgie Bluetooth (strana 38).

3Podrzte tlacidlo MENU.

4vyberte polozku Poskytovatelia hudby a )

potom vyberte moznost:

* Ak chcete pocuvat hudbu prevzatu
dohodiniek z pocitaca, vyberte

moznost Moja hudba (strana 36).

+ Ak cheete pocuvat hudbu zo smart-
fonu, vyberte polozku Ovladat
v telef..

* Ak chcete pocuvat hudbu od
poskytovatela tretej strany,
vyberte ndzov poskytovatefa.

5Vyberte polozku #a otvorte
ovladanie prehravania hudby.

Ovladacie prvky prehravania hudby

Vlyberte, ak chcete spravovat
obsah od niektorych poskyto-
vatelov tretej strany.

o)
a

Viyberte, ak chcete prezerat
zvukové subory a zoznamy
skladieb pre zvoleny zdroj.

\lyberte, ak chcete upravit
hlasitost.

Vlyberte, ak chcete prehrat a
pozastavit aktualny audio stbor.

Vlyberte, ak chcete preskocit
na nasledujuci audio subor v
zozname skladieb.

Podrzanim rychlo pretocite do-
predu aktualny zvukovy subor.

>
4
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Viyberte, ak chcete znova
spustit aktualny audio subor.
< Viyberte dvakrat, ak chcete
preskoCit na predchadzajuci
audio subor v zozname
skladieb.
Podrzanim preto€ite dozadu-
aktualny zvukovy subor.

Viyberte, ak chcete zmenit
rezim opakovania.

O

D e Viyberte, ak chcete zmenit
rezim nahodného prehravania.

Pripojenie Bluetooth bezdrotovych

slichadiel

Pre pocuvanie hudby z hodiniek MARQ

je potrebné pripojit kompatibilné

Bluetooth sluchadla .

1Slichadla musia byt priparovani v
dosahudo 2 metrov od hodiniek

2Na sltichadlAch aktivujte reZim parova
nia cez Bluetooth.

3Stiacte a podrzte tlagidlo MENU.

47volte Hudba > Slichadla >
Pridat nové.

5Vyberte vase slichadla pre pripojenie.

Funkcie srdcového tepu

Zariadenie MARQ je vybavené
monitorom srdcového tepu na zapasti a
okrem toho je tieZ kompatibilné s hrud-
nymi pasmi — pulzomermi (predavaju sa
samostatne).

Udaje o srdcovom tepe z monitora
moZzete zobrazit' v miniaplikacii
srdcového tepu. Ak su k dispozicii udaje
o srdcovom tepe z monitora na zapasti
aj zmonitora na hrudniku, zariadenie
pouziva tdaje o srdcovom tepe z
monitora na hrudniku.

Srdcovy tep z monitora na zapéasti
Nosenie zariadenia

+ Zariadenie noste nad zapéstnou
kostou.

POZNAMKA: zariadenie by

malo sediet tesne, ale pohodine.
PresnejSie merania srdcového tepu
dosiahnete vtedy, ked sa zariadenie
pocas behu alebo $portovania
nebude na zapasti pohybovat.
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Pri merani pomocou pulzného
oxymetra by ste mali zostat v pokoji a
nehybat sa.

POZNAMKA: opticky snimag sa na-
chadza na zadnej strane zariadenia.

+ Dalsie informécie o sledovani tepovej
frekvencie na zapasti najdete v
strana 39.

* Viac informé&cii ohladom pulzného
oxymetra najdete v strana 68.

+ Dal3ie informécie o presnosti najdete
na stranke garmin.com /ataccuracy.

Tipy tykajuce sa chybnych tdajov o

srdcovom tepe

Ak st idaje o srdcovom.fepe 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.

+ Zabrarite 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 Y ostane nepretrzite svietit.

* Pred zacatim aktivity sa 5 az 10-minut
rozevicujte a skontrolujtetidaje o
srdcovom tepe.

POZNAMKA: v chladnom prostredi sa
rozevicujte vnutri.

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

Zobrazenie widgetu (miniaplikacie) s

meranim pulzu

Miniaplikacia (widget) zobrazuje aktualny

tep v Uderoch za minttu (beats per minute

-bpm) a graf s priebehom srdcového tepu

za posledné 4 hodiny.
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1Pre zobrazenie miniaplikécie stlacte
pri zobrazenych hodinéch tlacidlo
UP alebo DOWN pre zobrazenie
miniaplikacie s pulzomerom.

2Stlacte tlagidlo START pre zobrazenie
dodato¢nych udajov o priemernom tepe
pocas oddychu za poslednych 7 dni.

HEARTRATE

105

Prenos tdajov o srdcovom tepe do
zariadeni Garmin

Udaje o svojom srdcovom tepe. mbzete
z0 zariadenia MARQ prenasat a zobra-
zovat ich-v sparovanych zariadeniach
Garmin:

POZNAMKA: prenos (dajov o srdcovom
tepe skracuje vydrz batérie.

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

2Vyberte polozky Moznosti >
Odoslat srdcovy tep.

Zariadenie MARQ zacne prenasat’ (idaje
0 vaSom srdcovom tepe a zobrazi sa
symbol €@

POZNAMKA: pogas prenosu tidajov o
srdcovom tepe z miniaplikécie srdcového
tepu mézete zobrazovat len mini-
alikaciu srdcového tepu.

3Sparu1te zariadenie MARQ s kompati=
bilnym zariadenim Garmin ANT+.

POZNAMKA: pokyny na parovanie

sa |iSia v zavislosti od kompatibilného
zariadenia Garmin. Pozrite si prirucku
pouzivatela.

TIP: ak chcete zastavit prenaSanie
(dajov 0 vasom srdcovom tepe, vyberte
akékolvek tlacidlo a vyberte polozku Ano.
Prenos tdajov o srdcovom tepe pocas
aktivity

Zariadenie MARQ mdzete nastavit tak,
aby automaticky prenasalo vaSe udaje o
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Udaje o svojom srdcovom tepe moZete TIP: prenasanie Udajov o vasom

prenasat do zariadenia Edge® napriklad srdcovom tepe sa zastavi, ked

pri bicyklovani, resp. do akénej kamery zastavite aktivitu (strana 6).

VIRB® pocas akivity. Nastavenie upozomenia na nezvygajny
POZNAMKA: prenos (dajov o srdcovom  STdcovy tep . )
tepe skracuje vydrz batérie. V zariadeni mdzete nastavit, aby vas

1 . . upozornilo, ked  hodnota vasho srd-
Aktgauzc’bégfz“tlg t?;gltﬂglll\‘jlagll\laUsrdcoveho cového tepu prekroéi urgity pocet tepov
Pu, p ' za minttu (bpm) po dobe necinnosti.
2\/3' éb:srt:k;t)i(\)IIi?zky Moznosti > Vysielanie 4 o5 zobrazuje miniaplikacia;
P . . srdcového tepu, podrzte tladidlo
3Zaénite aktivitu (strana 6). MENU.

Zariardven’ie' MARQ zgéne Wpozadi 2Vyberte polozku Moznosti> Upoz. na
prenasat idaje 0 vaSom srdcovom tepe. nezv. ﬁod. s. tepu> Stav > Zapnut.

POZNAMKA: Ziadna signalizacia nenaz- 3Vyberte polozku Prah upozomenia.

nacuje, Ze zariadenie prenasa vase Udaje , .
o srdteyom t3bocas alBity. 4\lyberte prahovii hodnotu srdcového

tepu:
4V'pripade potreby sparujte y ' o .
A - 0. L Vzdy, ked prekrocite prahovu hodnotu,
zarigdenie MARQ s kompatibilnym - a5 55 hiasenie a zariadenie bude
zariadenim Garmin ANT+. POZNAMKA: o -

pokyny na parovanie.sa lisia v zavislosti
od kompatibilného zariadenia Garmin.
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Viypnutie monitora srdcového tepu na

zZapasti integrovanym gyroskopickyym akceler-
Predvolena hodnota polozky Srdcovy ometrom ktory snima pohyby z torza tela
tep na zapasti je nastavena na moznost  pri behu pre vypocet Siestich bezeckych
Automat.. Zariadenie automaticky pouziva metrik.

monitor srdcoveho tepu na zapasti, ak S0 adenica: Kadencia je pocet krokov za
zariadenim nesparujete monitor srdcového — inaty Zobrazuje celkovy podet kro-

Uvedené prislusenstvo je vybavené

tepu ANT+.

POZNAMKA: vypnutim monitora srd-
cového tepu na zapasti sa zaroven vypne
funkcia detekcie na zapasti pre platby v
systéme Garmin Pay a pred kazdou plat-
bou tak musite zadat heslo (strana 31).

POZNAMKA: vypnutim monitora srd-
cového tepu na zapasti sa zaroven vypne
snimac pulzového oxymetra na zapasti.

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

2\Vyberte polozku Moznosti > Stav >
Vypnut.

Dynamické metriky behu

Pre pokrocilé sledovanie a analyzu

beZeckych metrik s hodinkami MARQ,

musite pouzit volitelny pulzomer (hrudny

pas) HRM-Run™, HRM-Tri" alebo Running

Dynamics Pod.

kov (pravui i lavd nohu dohromady).

Vertikalna oscilacia: Vertikalna oscilacia je
odraz pri behu. Zobrazuje vertikalny
pohyb vasho trupu merany v centi-
metroch.

Doba kontaktu so zemou: Doba kontaktu
S0 zemou predstvuju dobu, ktort pri
behu stravite poéas kazdého kroku so
zemou. Mera sa milisekundach.

POZNAMKA: Pogas chodze nie je
meranie Doby kontaktu so zemou a
vyvazenie k dipozicii.

Vlyvazenost doby kontaktu so zemou: zo-
brazuje pomer hodnét doby kontaktu
S0 zemou pri lavej a pravej nohe.
Zobrazuje sa hodnota v percentach.
Na displeji je napr. hodnota 53,2 so
Sipkou vpravo alebo vlavo.
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Dizka kroku: je vzdialenost od
jedného od jedného doliapnutia k
druhému. Meria s v metroch.

Vertikélny pomer: je pomer hodnét
vysky kroku k jeho dizke. Zobrazuje
sa hodnota v percentéach. NizSia
hodnota bezne oznacuje lepSiu
beZecku formu.

Tréning s vyuzitym dynamickych

beZeckych metrik

Pre pokrocilé sledovanie a analyzu

bezeckych metrik s hodinkami MARQ,

musite pouzit volitelny pulzomer

(hrudny pas) HRM-Run"™, HRM-Tri"

alebo Running Dynamics Pod. (viac.

strana 124).

1Stladte a podrzte tladidio MENU.

Farebné zény a hodnoty dynamiky behu

27volte Aktivity a aplikacie.

3Vyberte profil aktivity (beh).

47volte nastavenia aktivity.

SVyberte Obrazovky s tidajmi >
Pridat nové.

6Vyberte datové polia pre zobranie

dynamickym metrik behu.

POZNAMKA: Zobrazenie dynam-
ickych metrik nie je dostupné pre
vSetky profily aktivi.

TChodte si zabehat (viac strana6).

8Po spusteni zaznamu aktivity si
posunom pomocou tlacidiel UP
alebo DOWN zobrazite obrazovky
s pokrocilymi beZeckymi metri-
kami.

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
Uroviami fyzickej kondicie. Hodnoty v ¢ervenych alebo oranzovych zénach su
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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 vy$siu kadenciu nez u menej skusenych bezcov.
Vy33i bezci maju viak zvy€ajne o trochu pomalSiu kadenciu, dihSie kroky a o trochu
vy$iu vertikalnu oscilaciu. Vertikalny pomer predstavuje podiel vertikalnej oscilacie
a dizky kroku. Nema sivis s vySkou postavy. DalSie informéacie o dynamike behu
najdete na stranke www.garmin.com /runningdynamics. DalSie tedrie a spracovania
Udajov tykajlice sa dynamiky behu si mdzete vyhladat na podobnych webovych
strankach a publikaciach.

Farba zony Zona percen- \Rozsah kadencie. Rozsah doby kontaktuso
tualne zemou
Purpurova >95 >183 spm <218 ms
Modra 70-95 174 =183 spm  [218 - 248 ms
Zelena 30-69 164 =173 spm  |249-277 ms
Oranzova 5-29 163 -163 spm  |278 - 308 ms
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 tdaj 51,3 % so Sipkou
smerujucou dofava znamena, ze bezec stravi pri kontakte so zemou viac ¢asu na lavej
nohe. Ak sa vdm na obrazovke s Udajmi zobrazuju obidve isla, napr. 48 — 52, 48 %
prisltcha lavej a 52 % pravej nohe.
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Farba zén! Zelena

Yjm |y a |=

Cervena Oranzova Oranzova |Cervena

Symetria Slabé Priemerné | Dobry Priemerné " | Slabé
Percen- 5% 25% 40 % 25% 5%
toostatnych-
bezcov
Pomer doby |>52,2% L |50,8 - 50,7 %L - [50,8 - >52,2% P
kontaktuso 52,2%L | 50,7 % P 52,2 % P
zemou

Pri vyvoji a testovani dynamiky behu tim Garmin u niektorych bezcov zistil
suvislost medzi zraneniami a vac¢sou nerovnovahou. U mnohych bezcov sa pomer
doby kontaktu so zemou pri behu hore alebo dole kopcom zvykne vyraznejSie
vzdalovat od €isel 50 — 50. VVacsina bezeckych trénerov sa zhoduje v tom, Ze sy-
metricky.beh je spravny. Spickovi bezci mavaju spravidla rychle a vyvazené kroky.
Pocas behu mézete sledovat farebny ukazovatel alebo pole s Udajmi, pripadne si
mozete po behu pozriet suhrn vo svojom uéte Garmin Connect. Podobne ako iné
Udaje tykajuce sa dynamiky behu aj pomer doby kontaktu so zemou je kvantitativ-
na veli€ina, ktora vam ma pomact zistit, v akej ste bezeckej forme.

Udaje o vertikalnej oscilacii a vertikalnom pomere

Rozpatia udajov o vertikalnej oscilacii a vertikalnom pomere sa mierne liSia v
zavislosti od snimaca a od toho, ¢i je umiestneny na hrudi (prislusenstvo HRM-Tri
alebo HRM-Run™) alebo torze tela (prislusenstvo Running Dynamics Pod).
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Farba zény Zoéna Rozpatiever- ~ Rozpétiever-  Vertikalny  Vertikalny
per- tikélnejoscilacie tikalnejoscilacie pomer pomer

cen-tualne  nahrudi nazapasti nahrudi nazapasti

<, cm
Purpurova
.Modra 70-95 64-81cm [68-89cm |61-74% [65-83%

.Zelena 30-69 82-9/cm [90-109cm |75-86% [84-10,0%

[ ] 5-29 9,86-1,5cm [11,0-13,0cm |[8,/=10,1% [10,1-11,9%
Oranzova

[ <5 >11,5cm >13,0 cm >10,1% >11,9 %
Cervena

+ PrisluSenstvo na zistovanie dynamiky

Tipy pre pripad chybajlcich tdajo
P preg P yhalttich leaigy behu podla pokynov znova sparujte so

dynamiky behu ! )
Ak sa nezobrazuju Udaje dynamiky behu, zariadenim MARQ.
moZete vyskusat tieto tipy. * Ak sa ako Udaje dynamiky behu zobrazuju
* Uistite sa, ze mate prislusenstvo na iba nuly, uistite sa, ¢i nosite prislusenst-
zistovanie dynamiky behu, napr. Vo spravne otocené.
prislusenstvo HRM-Tri. Prislusenstvo POZNAMKA: doba kontaktu so zemou
s podporou funkeii dynamiky behu ma a pomer doby kontaktu so zemou sa
na prednej strane modulu ikonu #. zobrazujli iba po&as behu. Pri chddzi sa
nepocitaju.
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Meranie vykonu

Udaje o meranni vykonu st odha-
dované hodnoty, ktoré vam pomozu
pochopit vas$ vykon pri tréningu alebo
zavode. Tieto Udaje vyZaduju usku-
tocnit niekorko aktivit s meranim pulzu
na zapésti alebo s pouzitim kompatibil-
ného (volitefného) pulzomera.
Meranie vykonu pri cyklistike vyZaduje
pripojenie pulzomera (hrudny pas) a
wattmeter (merac vykonu).

Tieto odhady su poskytované a podpor-

ované spolo¢nostou Firstbeat. dalSie
informacie najdete na adrese garmin.
com /performance-data/running.
POZNAMKA: Pri prvym meraniach
sa moZu udaje javit ako-nepresné.

Hodinky potrebujd niekolko aktivit resp.

pravidelné pouzivanie napr. pri-behu,
aby ziskali-presnejsi odhad o vasej
vykonnosti.

\/O2 max.; VO2 max. prestavuje max-
imalny objem kysliku (mililitroch),
ktory moZete spotrebovat za
minutu na kilogram telesnej hmot-
nosti pri maximalnym vykonu.

Predpokladané ¢asy behu (Predicted

race times): Hodinky pouZivaju odkad
maximalnej hodnoty VO2 (vyuZitie
kysliku) a zdroje zo zverejnenych
databaz k prepocitaniu odhadovaného
¢asu behu na zaklade aktualnej formy.
Této projekcia zaroveri predpoklada,
Ze ste absolvovali néleZity tréning pre
tento zavod (5K, 10K...)

Test zataze variability srdcoveho tepu VSV

(HRV stress test): pre pouzitie funkcie
je potrebné pripojit pulzomer (hrudny
pas). Hodinky meria‘odchilky tepovej
frekvencie pocas kludového rezimu
pocas 3 minlt. Tato hodnota vyjadruje
celkovu Uroven stresu. Meria sa na
stupnici 1 az 100. Pricom niZSie hod-
noty oznacuje nizsiu Uroven stresu.

Zhodnotenie vykonu (Performance condi-
tion): Zhodnotenie vykonu je

postdenie vasho aktualneho stavu po
6-tich az 20-tich minutach aktivity.
Tuto hodnotu je mozné pridat ako
datové pole, pre zobrazenie pocas
aktivity. Jedna sa o porovnanie vasej
aktualnej kondicie s priemernym
stavom.
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Funkény prahovy vykon (Functional
threshold power-FTP): Pri uréovani
hodnoty FTP pouzivaju hodinky

informéacie z profilu pouzivatela, ktory

bol zadefinovany pri spusteni hodi-
niek. Pokial chcete urCovat hodnotu
presnejSie mozete spustit test FTP.

Laktatovy prah (Lactate threshold): pre
vypocet hodnoty musite pouZit (vo-
litefny) pulzomer (hrudny pas). Lak-
tatovy (anaerdbny) prah predstavuje

bod, kedy sa zacnu vase svaly rychlo

uvolfiovat. Hodinky meraju laktatovy
prah na zaklade hodnoty srdcového
tepu a tempa.
Vypnutie funkcie pre oznamovanie
vykonu
Notifikacie vykonu st zapnuté podia
vyrobnych nastaveni. Niektoré ozname-
nia vykonu su upozorneniami, ktoré sa
zobrazia'aZ po dokonceni-aktivity.
Niektoré oznamenia sa zobrazia aj po¢as
aktivity alebo pri dosiahnuti novych
hodndt, napr. pri odhade VO2 MAX.

1Stlagte a podrzte tlagidlo MENU.

2Vyberte Fyziologické metriky >
Upozornenia o vykone.

3Vyberte moznost.

Automaticka detekcia vykonnostnych
merani

Této funkcia je zapnuta od vyrobnych
nastaveni. Hodinky so zapnutou auto-
matickou detekciou mézu pocas aktivity
automaticky sledovat vas maximalny
pulz a laktatovy prah. Po pripojeni
externého pulzomera dokazete sledo-
vat hodnoty FTP automaticky pocas
aktivity.

POZNAMKA: Hodinky sledujahodnotu
maximalneho pulze pokial prekracuje
hodnotu zadanu v profile pouzivatela.

1Stlagte a podrzte tlagidio MENU.

27yolte Fyziologické metriky >
Automaticka detekcia.

3Vyberte moznost.

Synchronizacia aktivit a nameranych
hodnét vykonu

Prostrednictvom a¢tu Garmin Connect
si moZete do hodin MARQ synchro-
nizovat uz namerané hodnoty z inych
zariadeni Garmin, ktoré su pripojené do
rovnakého Uctu.
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\/daka tomu bude vase zariadenie pres- monitor srdcového tepu na zapasti alebo
nejSie reflektovat vas tréningovy stava  kompatibilny hrudny monitor srdcového
kondiciu. Mozete napriklad zaznamenat'  tepu.

jazdu na zariadeni Edge a podrobnosti  7ariadenie mé osobitné odhadované
svojej aktivity a celkovi tréningovli zataZ - podnoty VO2 max. pre beh a bicyklovanie.
si pozriet na zariadeni MARQ. Aby ste ziskali presny odhad hodnoty VO2
1Stlacte a podrzte tlagidlo MENU. max., musite niekolko minut bud behat'

. o . vonku so zapnutou funkciou GPS, alebo
22volte Fyziologické metriky > TrueUp. jazdit' s kompatibilnym meracom vykonu na

Ked si zariadenie zosynchronizujete S0 stredne intenzivnej trovni.
smartfénom, nedavne aktivity, osobné
rekordy a merania vykonnosti z vasich
dalSich zariadeni Garmin sa budu zobra-
zovat na vasom zariadeni MARQ.

Na zariadeni sa vase odhadované hodnoty
VO2 max. zobrazuju ako Cislo, popis a
poloha na farebnom ukazovateli. V ucte
Garmin Connect mozete zobrazit dalSie
podrobnosti 0 svojej odhadovanej hodnote
\VO2 max. vratane vasho kondi¢ného veku.

Kondicny vek vyjadruje, ako ste na tom s
kondiciou v porovnani s osobou rovnakého
pohlavia a iného veku. Ked budete cvicit,
va$ kondi¢ny vek sa moze ¢asom zniZit.

Informacie o odhadovanych hodnotach
VO2 max.

Hodnota VO2 max. oznacuje maximal-
ny objem kyslika (v-mililitroch), ktory
dokéazete spotrebovat za mindtu na
kilogram telesnej vahy pri maximalnom
vykone.

Jednoducho povedané, hodnota VO2
max. je ukazovatelom Sportovej vykonno-
sti a so zlepSujucou sa uroviiou kondicie
by sa mala zvySovat. Aby bolo mozné
zobrazit vaSu odhadovanu hodnotu

VO2 max., zariadenie MARQ vyzaduje

Prirucka pouzivatela 49



V02 Max.

24

Superior

-

Purpurova Nadpriemerné
Modra Viynikajuce
Zelena Dobré
Oranzova Priemerné
Cervena Slabé

Udaje VVO2 max. poskytuje FirstBeat:
Analyzahodnét VO2 max. sa poskytuje
50 suhlasom organizacie The Cooper
Institute®. DalSie informéacie najdete v
prilohe (strana 152) a na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.

Ziskanie odhadu VO2 Max. pre beh
Tato funkcia vyzaduje monitor srdcového

Ak pouzivate hrudny monitor srdcového
tepu (volitelné prisluSenstvo), musite si
ho nasadit a sparovat so zariadenim (viac
strana 124).
Pre ¢o najpresnej§i odhad dokoncite
nastavenie profilu pouzivatela (strana 68)
a nastavte va$ maximalny srdcovy tep
(strana 69). Odhad sa spociatku méze
zdat nepresny. Zariadenie vyzaduje
niekolko behov, aby zistilo viac informacii
0 vasej bezeckej vykonnosti.
1Behajte asponi 10 minut vonku (s GPS).
2Po behu vyberte polozku Ulozit.
3Vyberom polozky START sa
mozete posuvat medzi jednotlivymi
meraniami vykonnosti.

Ziskanie odhadu hodnoty VO2max. pre
cyklistiku

Tato funkcia vyzaduje merac vykonu
(wattmeter) a monitor srdcového tepu

na zapésti alebo kompatibilny hrudny
monitor srdcového tepu. Mera¢ vykonu
musi byt sparovany so zariadenim MARQ
(strana 124). Ak pouzivate hrudny monitor
srdcového tepu, musite si ho nasadit a

tepu na zapéasti alebo kompatibilny hrudny sparovat so zariadenim.

monitor srdcového tepu.
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Pre &o najpresnejéi odhad dokongite nas- Zariadenie analyzuje daje vasich tré-

tavenie profilu pouzivatela (strana 68) a  MNYOV Z niekolkych tyZdiiov, aby lepsilo

nastavte va$ maximalny srdcovy odhady sttaznjch casov.

tep (strana 69). Odhad sa spociatku TIP: ak mate viac ako jedno zariadenie

moZze zdat nepresny. Zariadenie vyzaduje Garmin, moZete aktivovat funkciu Physio

niekolko jazd, aby zistilo viac informéacii o TrueUp™, ktora vasmu zariadeniu

vasej cyklistickej vykonnosti. umozni synchronizovat aktivity, historiu a

Udaje z inych zariadeni (strana 48).

1Ak cheete zobrazit miniaplikéciu na
meranie vykonu, na tvodnej

1 Jazdite asport 20 mindit pri stalej,
vysokej intenzite.

2 Po skongeni jazdy vyberte obrazovke hodiniek stlagte tlagidlo UP
polozku Ulozit. alebo DOWN.

3 Vyberom polozky START sa 2Vyberom polozky START sambzete
méZete postvat medzi jednotlivymi posuvat medzijednotlivymi meraniami

vykonnosti,
\/aSe predpokladané casy pretekov sa
zobrazia pre vzdialenosti 5 mil, 10 mil,
) polmaraton a maratén.
Pre Co najpresnejsi odhad dokoncite . . pozNAMKA: odhady samozu spoiatku
nastavenie profilu pouZivatela (strana 68) ;qat nepresné. Zariadenie vyzaduje nie-
a nastavte hodnotu maximaineho pulzu koo behov, aby Zistilo viac informacii o
(strana 69). vasej bezeckej vykonnosti.
VaSe zariadenie vyuziva odhadovanu
hodnotu VO2 max. (strana 49) a vasu
histériu tréningov na vypocet cielového
sUtazného Casu.

meraniami vykonnosti.

Zobrazenie vasich odhadovanych ¢asov
pretekov
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Funkcia Training Effect meria vplyv aktivity na vaSu aerébnu a anaerébnu
kondiciu. Efekt tréningu sa akumuluje pocas aktivity. Pri pokracovani v aktivite

sa hodnota Training Effect postupne zvy3Suje. Efekt tréningu sa stanovuje na
zaklade informacii z vasho profilu pouzivatela a historie tréningov, srdcového tepu,
ako aj trvania a intenzity vasej aktivity. Primarny benefit vaSej aktivity sa popisuje
pomocou siedmich réznych oznaceni efektu tréningu. Kazdé oznacenie je farebne
odli$ené a zodpoveda zameraniu vasej tréningovej zataze. Kazda hodnotiaca
fraza, napriklad ,Vysoky vplyv na hodnotu VO2 Max.", mé zodpovedajlici popis v
podrobnostiach vasej aktivity Garmin Connect.

Efekt aerobneho tréningu (Aerobic Training Effect) vyuziva srdcovy tep na
meranie nahromadenej intenzity cviéenia v ramci aerobnej kondicie a urcuje,
¢i mal tréning udrzujuci alebo zlepSujuci vplyv na droven vasej kondicie. Vasa
nadmerna spotreba kyslika po cviceni (EPOC) akumulovana pocas cvicenia sa
mapuije v rozsahu hodndt, ktoré vysvetluji troven vasej kondicie a navyky-pocas
tréningu. Stabilné tréningy so strednou namahou alebo tréningy s dihsimi inter-
valmi (> 180 s) maju pozitivny vplyv na aerébny metabolizmus a vedu k zlepSeniu
efektu aerdbneho treningu. Efekt anaerébneho 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 anaerébneho
prispevku k EPOC a typu aktivity.
Opakované intervaly s vysokointenzitou a dlzkou od 10 do 120 sekind maju
velmi priaznivy vplyv na vasu anaerobnu schopnost a prinasaju zlepSenie efektu
anaerobneho tréningu.
Aerdbny ucinok tréningu: vplyv aktudlnej aktivity na troven vasej aerébnej
kondicie.
Anaeroébny tcinok tréningu:vplyv aktuélnej aktivity na uroven vasej anaerobnej
kondicie.
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Anaerébny vykon (Anaerobic power): Maximalny vykon, ktory dokazete podat
pri maximalnom usili po dobu 5 az 15 sekund. Tento typ tréningu testuje stva
nervosvalovych a vnutrosvalovych systémov.

Aerdbna regenerécia (Aerobic recovery): Usilie vynakladané pri aktivite je nizke
umozfiuje vam mierne zvysit Uroven kardiorespiracnej kondicie.

Aerobny zaklad(Aerobic base): Usilie vynakladané pri aktivite je priemerné a umziu
je vam udrzat si su¢asnu Uroven kardiorespiraénej kondicie.

Aerdbne tempo(Aerobic tempo): Tempo aktivity je prijemne obtiazne a dovoluje vam
zlepsit si uroven kardiorespiracnej kondicie..

Aerdbny prah (Aerobic threshold): Usilie vynakladané pri aktivite je intezivne a
umoznuje vam zlepsit si laktatovy prah.

Aerdbne VO2max (Aerobic VO2 max): Pri aktivite musite vyvynut vacsie Usillie a
travite ¢as nad sucasnych laktatovych prahom. Vdaka tomu si zlepSujete odhad
hodnoty VO2max.

Aerébny ucinok tréningu a Anaerébny ucinok tréningu mozete pridat ako pole s Uidajmi na jednu z
vasich tréningovych obrazoviek, aby ste tak mohli sledovat svoje hodnoty pocas aktivity.

Farebna zéna Training Effect Aerdbny prinos Anaeroébny prinos

LY 0d 0.0:do 0:9 Ziaden prinos. Ziaden prinos.

- 0d1.0do1.9 Maly prinos. Maly prinos.

v, 0d2.0do2.9 UdrZuje aerébnu | UdrZuje anaerébnu
kondiciu kondiciu

- 0d3.0do 3.9 Zlep3uje aerébnu | ZlepSuje anaerébnu
kondiciu kondiciu
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Farebna zéna

Training Effect

Aeroébny prinos

Anaerébny prinos

[ ] 0d4.0do4.9 Vlyrazne zlepSuje | Vyrazne zlepSuje

aerébnu kondiciu | anaerébnu
kondiciu
5.0 Prili§ vysoky, Prili§ vysoky,

[ ] potencionalne potencionaine
rizikovy, s prili§ rizikovy, s prili$
kratkym odpocin- | kratkym odpogin-
kom. kom.

Technoldgiu Training Effect poskytuje a dodava spolocnost Firstbeat Technologies

Ltd. DalSie informacie najdete na stranke www.firstbeat.com.

Variabilita srdcového tepu a Uroven
namahy
Urovehstresu je vysledkom trojmintto-

mact [ahsie rozhodndt, & je vase telo
pripravené na tvrdy tréningovy beh alebo

skor na jogu.

veho testu vykonaneho v nehybnej polohe, Zobrazenie skére stresu na zaklade
variability srdcového tepu

pricom zariadenie MARQ analyzuje
variabilitu srdcového tepu-na-uréenie

Pred vykonanim stresového testu variability
srdcového tepu (heart rate variability - HRV)
si musite nasadit Garmin monitor srdcového
tepu (pulzomer) a sparovat ho so svojim
zariadenim (viac strana 124).

vasho celkového stresu. Tréning, spanok,
stravovanie a bezny Zzivotny 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 Urover stresu, budete sa
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TIP: Garmin odporuca, aby ste svoje skore prvych 6 az 20 minatach aktivity zariad-

stresu merali pred cviCenim, kazdy defi

priblizne v rovnakom Case a za rovnakych

podmienok. Predchadzajuce vysledky si

mozete pozriet vo svojom Ucte Garmin

Connect.

1Na hodinkach stlagte START > Pridat >
Zat'az VST pre pridanie do zoznamu
aktivnych miniaplikacii.

2Zvolte Ano pre pridanie do zoznamu
oblubenych.

3Pri zobrazenych hodinkach stlacte
START > Zataz VST > START.

47ostafite v klude po dobu 3 mindt.

Viykonnostna podmienka

Po dokonceni aktivity, ako je beh alebo

bicyklovanie, funkcia vykonnostnej pod-

enie zobrazi vaSe skore vykonnostnej
podmienky. Napriklad skore +5 znamena,
ze ste oddychnuty, ¢erstvy a schopny
dobrého behu alebo jazdy. Funkciu
vykonnostnej podmienky mézete pridat
ako pole s tdajmi na niektort z vasich
tréningovych obrazoviek, aby ste tak mohli
sledovat svoju sposobilost pocas aktivity.
Viykonnostna podmienka méZe byt aj uka-
zovatelom Urovne Unavy, najma na konci
dlhého tréningového behu alebo jazdy:

POZNAMKA: ak mé zariadenie poskytn(it
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 (strana 49).

mienky analyzuje vase tempo, srdcovy tep Zobrazenie vykonnostnej podmienky Tato

awariabilitu'srdcového tepu a'v realnom
Case odhaduje vasu spdsobilost podat
vykon v porovnani s vasou priemernou
Groviou kondicie. Je to priblizne vasa
aktualna percentualna odchylka od vasej

zakladnej odhadovanej hodnoty VO2 max.

Rozpatie hodndt vykonnostnej podmienky
je -20 aZz +20. Zhruba po

funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu
na zapésti alebo kompatibilny hrudny
monitor srdcového tepu.
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1Pridajte polozku Viykonnostna podmien- tepu pri prahu laktatu, mézete ju zadat
ka na obrazovku s Udajmi (strana 98). v nastaveniach vasho profilu pouzi-
2Chodte si zabehat alebo zajazdit. Po ~ vatela (strana 69).
6 az 20 minutach sa zobrazivaSa  Viykonanie asistovaného testu na
vykonnostna podmienka. urenie vasho prahu laktatu

3Posufite sa na obrazovku s (dajmi a Této funkcia vyzaduje Garmin monitor

Eozrite si svoju vykonnostnd podmien-srdcového tepu na hrudniku. Pred
u pocas behu alebo jazdy. vykonanim asistovaneho testu si
Prah laktatu musite nasadit monitor srdcového tepu

Prah laktatu je intenzita cvicenia, pri a sparovat ho so svojim zariadenim

ktorej sa v krvnom obehu zatina hromadit (8trana 124).

laktat (kyselina mlie¢na). Pri behu je to Na odhad vasho prahu laktatu
odhadovana uroven Usilia alebo tempa.  zariadenie pouziva informécie z vasho
Ked bezec prekroi tento prah, zacne profilu pouzivatela, ktoré ste zadali pri
sa v zrychlenej miere zvySovat tnava. \/  (vodnom nastaveni,.a odhad hodnoty
pripade skusenych bezcov satento prah VO2 max: Zariadenie automaticky
objavi priblizne pri 90 % ich maximalneho zisti vas prah laktatu pocas behov pri
srdcového tepu a medzi tempom pretekov stélej, vysokej intenzite v kombinacii s
na vzdialenost 10 mil"alebo polmaraténu. meranim srdcového tepu.

Vpripade rekreacnych bezcov.saprah”  T|P: ak ma zariadenie poskytnut presny
laktatu casto objavuje znacne pod odhad maximalnej hodnoty srdcového

hranicou90 % maximéalneho srdcového tepu a hodnoty VO2 max., je potrebné’
tepu. Ak budete poznat svoj prah laktatu,

budete méet fahsie urcit, ako
tvrdo mate frenovat' a kedy sa mate pocas
pretekov-prinutit k vySSiemu vykonu.

Ak uz poznate hodnotu svojho srdcového
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aby ste absolvovali niekolko behov s
monitorom srdcového tepu nasadenym
na hrudniku. Ak mate problémy ziskat
odhadovant hodnotu prahu laktatu,
skuste manualne znizit vaSu maximalnu
hodnotu srdcového tepu.

1Na tvodnej obrazovke hodiniek
vyberte polozku START.

2Viyberte vonkajsiu bezecku aktivitu.
Na dokoncenie testu sa vyzaduje
systém GPS.

3Podrzte tlagidlo MENU.

4Vyberte polozky Tréning > Test prahu
laktatu so sprievodcom.

5Spustite casovad a postupuite podra

pokynov zobrazenych na obrazovke.

Po zacati behu zariadenie zobrazi
trvanie kazdého kroku, ciela udaje
0 vasom aktualnom srdcovom tepe.
Po dokonceni testu.sa.zobrazi
sprava.

6Po dokonceni asistovaného testu
zastavte casovac a aktivitu uloZte.
Ak je to va$ 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
Skor ako budete méct zobrazit odhad
vasho funkéného prahového vykonu
(FTP), musite sparovat monitor
srdcového tepu na hrudniku a meraé
vykonu s vaSim zariadenim.(strana 124)
a musite ziskat vasu odhadovant hod-
notu VO2 max. (strana 50). Na odhad
vadej hodnoty-FTP pouziva zariadenie
informacie z vasho profilu pouzivatela,
ktoré ste zadali pri uvodnom nastaveni, a
odhad hodnoty VO2 max. Zariadenie au-
tomaticky zisti vaSu hodnotu pocas jazd
pri stalej, vysokej intenzite v kombinacii s
meranim srdcového tepu a vykonu.
1Vyberom polozky UP alebo DOWN

zobrazite miniaplikaciu na meranie
vykonnosti.
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2Vyberom polozky START sa méZete (FTP) musite sparovat monitor srdcového
pg;uvat rrt1ed2| jednotlivymi meraniami g, na hrudniku a meraé vjkonu s vasim
VyKonnost zariadenim (strana 124) a musite ziskat

Vasa odhadovana hodnota FTP sa  odhadovan( hodnotu VO2 max. (strana
zobrazi ako hodnota vo wattoch na  50),

kilogram, vas$ vykon vo wattoch a ako ; . n P
- : ‘s POZNAMKA: test FTP predstavuje naroény
pozicia na farebnej stupnici. tréning, ktorého dokoncenie trva priblizne

= Purpurové | Nadpriemerné 30 mjnut: Vyberte'si praktickg a _prev_gine
rovnu drahu, ktora vam umozni jazdit' s

(] Modra Vynikajlice postupne zvysujucim sa Usilim, podobne
- ol Dobr ako Casovka.

cend i 1Na tvodnej obrazovke hodiniek
(] Oranzova | Priemerné vyberte polozku START.
- - . 2\Vyberte cyklistickli aktivitu.

Cervend 947 3podrte tacidio MENU.

Dal3ie'informacie najdete v prilohe 4Vyl;z1a_rFt)esrgc;zrr1i(§togrenlng > Test
(strana 164). P h

POZNAMKA: ked vés upozorneiie SPostupuite podfa pokynov na
- ) ; obrazovke.
na vykon upozorni na-novu hod-

notu FTP, mbzete vybrat moznost Po zaCati jazdy zariadenie zobrazi
Sthlasim na ulozenie novej hodnoty ~ trvanie kazdého kroku, ciel a

FTP alebo Odmietnut na zachovanie Udaje 0 vaSom aktualnom vykone. Po
aktualnej hodnoty FTP (strana 48). dokonceni testu sa zobrazi spréva.

Absolvovanie testu FTP
Pred absolvovanim testu na uréenie
vasho funkéného prahového vykonu
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6Po dokonéeni asistovaného testu
dokoncite postup ukludnenia, zastavte
Casovac a aktivitu ulozte. V&S FTP sa
zobrazi ako hodnota vo wattoch na

TRAINING STATUS

; A Productive
kilogram, vas vykon vo wattoch a ako A
pozicia na farebnej stupnici. "@* 6
7Vyberte moznost: -
* Vyberte moznost Sthlasim na uloze- .
nie novej hodnoty FTP. POZNAMKA: Odhady sa spociatku mozu

« Vyberte moznost Odmietnut na zach#dal nepresné. Zariadenie potrebije,
ovanie aktualnej hodnoty FTP.  aby ste absolvovali niekolko akfivit, aby

Tréningovy stav (Training Status) ziskalo informéacie o vasej vykonnosti.
Tieto merania predstavuj(i odhady, Tréningovy stav ukazujg,lako v?é fréning
ktoré vam mézu poméct pri sledovani a Vplyva na vasu kondiciu @ vykon.
pochopeni vasich tréningovych aktivit, Na /@S reningovy stav vychadza z toho,
tieto merania je potrebné, aby ste absolvo- a‘f,ym SPOSOme sav prlfebehu ldI- )
vali niekolko aktivit s monitorom srdcovaho  NSieho obdobia meni vasa tréningova
tepu na'zapasti alebo s kompatibilnym zataz a hodnota VO2 max.

hrudnym monitorom srdcového tepu. Mer- V02 max.: Hodnota VO2 max. oznacuje
ania cyklistického vykonu vyzaduju monitor ~ maximalny objem kyslika (v milili-
srdcového tepu a mera¢ vykonu. troch), ktory dokazete spotrebovat za

Tieto,odhady poskytuje a zabezpeluje
spolo€nost Firstbeat. Viac informacii
najdete na stranke www.garmin.com/
performance-data/running/.

minutu na kilogram telesnej vahy pri
maximalnom vykone. Pocas aklima-
tizacie na velmi teplé prostredia alebo
nadmorsku vysku vaSe zariadenie
zobrazuje hodnoty VO2 max. s korek-
ciou podla tepla a nadmorskej vysky.
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Tréningova zataz (Training load) je

sucet merani nadmernej spotreby
kyslika po cviéeni (EPOC) za up-
lynulych 7 dni. EPOC predstavuje
odhad mnozstva energie, ktoré
va$e telo potrebuje na zotavenie
po cviceni.

Zameranie tréningovej zataze (Train-

ing load focus): Vase zariadenie
analyzuje a distribuuje vasu trénin-
govu zataz do réznych kategorii
na zéklade intenzity a Struktdry
jednotlivych zaznamenavanych
aktivit. Zameranie tréningove;
zataze zahfia celkovu zataz
akumulovanu podla jednotlivych
kategorii a zameranie tréningu.
Vase zariadenie zobrazuje rozloze-
nie.vasej zataze pocas poslednych
4 tyzdhov.

Cas zotavenia (Recovery-Time);

ukazuje, kolko Casu zostava,
kym'sa uplne zotavite a budete
pripraveny/-a na dalSie narocné
cvicenie:

Urovne tréningového stavu (Training
Status Levels)

Tréningovy stav zobrazuje, aky vplyv
ma tréning na Uroven vaSej kondicie

a vas vykon. Vas tréningovy stav
vychadza z toho, akym sposobom sa v.
priebehu dlhsieho obdobia meni vasa
tréningova zataz a hodnota VO2 max.
Va$ tréningovy stav mozete vyuzit pri
planovani buducich tréningov a dalsom
zlepSovani Urovne vasej kondicie.

Produktivny: Vasa aktualna tréningova
zataz postva uroven vadej kondi-
cie avas vykon spravnym smerom.
V'ramci tréningu je potrebné
planovat obdobia na zotavenie,
aby ste si udrzali roven svojej
kondicie.

UdrZiavanie: Va3a aktualna tréningova
zataz je dostatocna na udrzanie
va$ej rovne kondicie. Ak sa chcete
aj nadalej zlepSovat, skuste svoje
tréningy rézne obmienat alebo
zvySte objem tréningu.
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hodnoty VO2 max. za tyzden. Vasa odha-
dovana hodnota VO2 max. sa aktualizuje

velmi dolezité pocas dihgich obdobi PO behoch alebo jazdach vonku, pocas
narocnych tréningov. Ked sanato  Ktorych vas tep v priebehu niekolkych
budete citit, moZete sa vratit k vyssej mlnut_dos?hqul hodnoty miniméine na
tréningovej zatazi. arovni 70 % vast]q maxmalngho srd- ‘
Neproduktivny: Va3a tréningova zataz coveho tgpu.lKv.o I zavcho’vamu presnps}l
e na dobre] arovni. o vasa kondi sledovania vyvoja vasej Urovne kondicie
' sa odhadovana hodnota VO2 max.

cia sa znizuje. Vase telo ma pravde } akiade bezeckych aktivit
podobne problém zotavit sa, preto .~ NSJENerUe na zakiade bezeckych aktivit v
by ste mali venovat’ pozomost svojmu naro¢nejSom teréne a v interiéri.
celkovému zdravotnému stavu vratane Ak chcete funkciu tréningového stavu

stresu, stravovania a oddychu. vyuzit naplno, tu je niekolko tipov, ako

Presahujete svoje hranice: Vasa nato:
tréningova zataz je velmivysokaa - Aspoi dvakrat za tyzden behajte alebo
neefektivna. Vase telo potrebuje odd-  jazdite vonku s meratom vykonu a aspofi
ych. Zaradte do svojho planu menej  na 10 mintt dosiahnite srdcovy tep mini-
naroCny tréning, aby ste si dopriali Cas: malne na drovni 70 % svojho maximaine

. Ma zotavenie.' . , ho srdcového tepu.

Z’ad"’.' sty: Zariadenie potrspyjofia Tréningovy stav by malo zariadenie zistit
urcenie vasho tréningového stavu D5 AT D A
. @ oo po tyzdni pouzivania.
jeden alebo dva tyzdne historie trénin- ) ) i
gov vratane aktivit's vysledkami VO2 * Pomocou tohto zariadenia zaznamena
max. z behu alebo bicyklovania. vajte v3etky svoje fitness aktivity alebo

Tipy na zistenie tréningového stavu povolte fulnkmu.Physw TrL!(?Up, at’)yl
mohlo zariadenie ziskavat informacie o

Funkcia tréningového stavu vychadza z vasej vykonnosti (strana 48)
aktualizovanych odhadov va$ej Grovne ’
kondicie vratane aspof dvoch merani

Zotavenie: Pri niz3ej tréningovej zatazi
sa vaSe telo stihne zotavit, ¢o je
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Aklimatizacia vykonu na teploanad- o cyigeni (EPOC) za uplynuljch sedem
morskd vjsku . dni. Tento ukazovatel indikuje, & je vasa
Na vas tréning a vykon maji vplyv faktory scasna zatas nizka, vysoka alebo sa po-
prostredia, napriklad vysoka teplota a  hypyje v optimalnom rozsahu na udrzanie
nadmorska vyska. Tréning vo vysokych  ajeho zlepsenie trovne vasej kondicie.
nadmorskych vyskach mdze mat naprikladoptimalny rozsah sa urcuje na zaklade
pozitivny vplyv na vasu kondiciu, avsak  yagej individualnej urovne kondicie a

v ¢ase, kym budete vystaveni vysokjm  pistérie tréningov, Tento rozsah sa meni
nadmorskym vySkam, mozete zaznamenatyodla toho, ¢i sa Gas a intenzita tréningu
docasny pokles hodnoty VO2 Max. predizuje a zvysuje alebo skracuje a

Vase zariadenie MARQ pontika upozorme- Znizuje.

nia tykajuce sa aklimatizacie a korekcie  Zameranie tréningovej zataze (Training
odhadu vasej hodnoty VO2 max. a trénin- Load Balance)

gového stavu, ked je teplota vySSia ako 22V zaujme maximalneho zlepovania

°C (72 °F) a ked je nadmorska vyska viac vykonnosti a kondicie by mal byt tréning
ako 800 m (2625 stbp). Svoju aklimatizacitrozlozeny do troch kategorii: nizko

na teplo a nadmorsku VYékU mozete S|edanrébnyy vysoko aerébny a anaerébny_
vat' v miniaplikacii réningového stavu. . Zameranie tréningovej zataze vam ukazu-

POZNAMKA: Funkcia aklimatizacie na - Jé, aka Cast vaSho tréningu je momentalne
teplo je k dispozicii iba pre GPS akfivity a v kazdej kategorii, a pontika tréningove
potrebuje tidaje o pocasi z vasho pripo- melg. Na rs)zhodnutle,_ i je vasa trénin- )
jeného smartfonu. Upina aklimatizacia trvagova zataz nizka, optimalna alebo vysoka,
minimalne 4 fréningové dni. potrebuje funkcia zamerania tréningovej
zataze najmenej 7 dni tréningu. Po 4
Tréningové zata tyzdioch vhig.téfig tréningoy }Jgde mat

o A ) odhad vasej tréningovej zataze podrobne-
Tréningova zataz je meradiom objemu  isje cielové informécie, ktoré vam pomézu
tréningu za poslednych sedem dni. Je to yyvait vage tréningové aktivity.
sucet merani nadmernej spotreby kyslika
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Pod cielmi: Vasa tréningova zataz je vo
vetkych kategdriach intenzity nizsia
ako optimalna. Skuste zvysit trvanie
alebo frekvenciu vasich cviceni.

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

Nedostatok vysoko aerobnych aktivit:
Skuste pridat viac vysoko aerébnych
aktivit, ktoré vam postupne pomozu
zlepsit prahovu uroveri laktatu a
hodnotu VO2 max

Nedostatok anaerébnych aktivit: Skuste
pridat niekolko intenzivnejSich-anae-
robnych aktivit na postupné zlepSenie
vasej rychlostia anaerébnej kapacity.

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

Zameranie na nizko aerobne aktivity: Vasu
tréningov zataz tvoria vacsinou nizko
aerobne aktivity. Tie predstavuji dobry
zaklad a pripravuju vas na pridavanie
intenzivnejSich cviceni.

Zameranie na vysoko aerébne aktivity:
Vasu tréningovl zataz tvoria vacsinou
vysoko aerébne aktivity. Tieto aktivity
pomahaju zlepsit prah laktatu, hodno-
tu VO2 max. a vydrz.

Zameranie na anaerobne aktivity: Vasu
tréningovu zataz tvoria vacsinou
intenzivne aktivity. Tie vedd k rychle-
mu zlepSovaniu kondicie, ale mali
by byt vyvazené s nizko aerobnymi
aktivitami.

Nad cielmi: Vasa tréningova zataz je
vy3$ia nez optimalna a mali by ste
zvazit obmedzenie trvania a frekven-
cie vasich cviceni.

Cas zotavenia

Zariadenie Garmin méZete pouzivat
spolu s monitorom srdcového tepu na
zapasti alebo s hrudnym monitorom
srdcového tepu a zobrazit' si, kolko ¢asu
zostava, kym sa Uplne zotavite a budete
pripraveny/-a na dalSie naroc¢né cvicenie
/ tréning.
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POZNAMKA: odporaéany &as zotave-
nia vychadza z vaSej odhadovanej
hodnoty VO2 max. a spocCiatku sa moze
zdat nepresny. Zariadenie potrebuije,
aby ste absolvovali niekolko aktivit, aby
ziskalo informéacie o vadej vykonnosti.

Cas zotavenia sa zobrazi ihned po
skonceni aktivity. Cas sa odpocitava do
chvile, kedy je pre vas optimalne pustit
sa do dalsieho naro¢ného cvicenia.

Zobrazenie vasho ¢asu zotavenia

Pre €o najpresnejsi odhad dokoncite
nastavenie profilu pouZzivatela (strana
68) a nastavte vas maximalny srdcovy
tep (strana 69).

1Chodte si zabehat.

2Po behu vyberte polozku Ulozit.
Zobrazi sa Cas zotavenia.
Maximalny €as predstavuju 4 dni.
POZNAMKA: Pri zobrazenej ivod-
nej.obrazovke hodiniek mozete
stla¢enim tlacidla UP alebo DOWN
zobrazit miniaplikaciu tréningového
stavu a stlacenim tlacidla START
sa mozete posuvat medzi jednot-
livymi metrikami, ktoré zobrazuju
vas Cas zotavenia.

Srdcovy tep zotavovania

Ak trénujete s monitorom srdcového

tepu na zapésti alebo s kompatibilnym
monitorom srdcového tepu na hrudniku, po
kazdej aktivite si mdzete pozriet hodnotu
vasho tepu pri zotavovani. Srdcovy tep
zotavovania predstavuje rozdiel medzi
vaSim srdcovym tepom pocas cviCenia

a vaSim srdcovym tepom dve mindty po
ukonceni cviCenia.

Napriklad: Po beznom tréningovom behu
zastavite Casovac. Vas srdcovy tep je 140
Uderov za minutu. Po dvoch mindtach
necinnosti alebo oddychového cvicenia je
vas srdcovy tep 90 Uderov za minUtu.

V/as srdeovy tep zotavovania je 50 uderov
za-minUtu (140 minus 90). Niektoré
studie spajaju srdcovy tep zotavovania so
zdravim srdca. Vy3Sie hodnoty vo vSeo-
becnosti indikuju zdravsie srdce.

TIP: ak chcete dosiahnut ¢o najlepsie
vysledky, po¢as dvoch minit, kym zariad-
enie vypocita hodnotu vasho srdcového
tepu zotavenia, by ste sa nemali hybat.
Po zobrazeni tejto hodnoty méZete aktivitu
uloZit alebo vymazat.
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Body Battery™
V/aSe zariadenie analyzuje variabilitu
vasho srdcového tepu, Urover namahy,

kvalitu spanku a udaje o aktivite na uce-

ly uréenia vasej celkovej irovne Body
Battery. OznaCuje mnozstvo dostupnej
zasoby energie rovnakym sposobom
ako ukazovatel hladiny paliva vo vozi-
dle. 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
zéasobu energie (viac strana 65).
Zobrazenie miniaplikacie Body Battery
Miniaplikacia Body Battery zobrazuje
vasu aktualnu droven stresu Body
Battery a‘graf urovne Body Battery za
poslednych niekolko hodin
1Stlagenim tlacidla UP alebo DOWN
zobrazite miniaplikaciu. Body Battery.
POZNAMKA: Mozno budete musiet
miniaplikaciu pridat do okruhu
miniaplikacii.
2Vyberom tlagidla START zobrazite
komblnovany graf vasej Urovne
Body Battery.

Modré dieliky oznacuju ¢asové
Useky oddychu. Oranzové dieliky
oznacuju ¢asové Useky namahy.
Sivé dieliky oznaduju ¢asové useky
prili$ intenzivnej aktivity, pocas
ktorych sa vasa Uroven namahy
nedala uréit.

3Stlagenim tlagidla DOWN zobrazite
svoje Udaje Body Battery od polnoci.

Tipy pre VylepSené Body Battery udaje

+ VaSa Body Battery roven sa
aktualizuje, ked zosynchronizujete
vasSe zariadenie s vasim Garmin
Connect Uctom.

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

+ Oddych a dobry spanok nabiju
vaSe Body Battery.

+ Naméahava aktivita, vela stresu a slaby
spanok mozu sposobit, Zze sa vam
mifa Body Battery.

* Prijem potravy alebo stimulantov, ako
napriklad kavy, nema ziadny vplyv
na vas Body Battery.
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Pulzovy oxymeter

Zariadenie MARQ je vybavené
pulzovym oxymeterom na zapasti na
meranie nasytenia vasej krvi kyslikom.

Ked poznate vaSe nasytenie kyslikom,
pomdze vam to urcit, ako sa vase telo

aklimatizuje na vysoké nadmorské vysky

pre Ucely vysokohorskych Sportov a
expedicii. Ak zobrazite miniaplikaciu
pulzového oxymetra, kym sa nehybete,
zariadenie vykona analyzu nasytenia
kyslikom a nadmorskej vysky.

Profil nadmorskej vysky pomaha zistit,
ako sa vase Udaje z pulzového oxyme-
tra menia v zavislosti od nadmorskej
vy$ky. Na zariadeni sa.vas Udaj z
pulzového oxymetra zobrazuje ako
percento.nasytenia kyslikom a farba
na grafe:

V Uéte Garmin Connect simozete poz-
riet dalSie podrobnosti o vasich tdajoch
z pulzového oxymetra vratane trendov
pocas viacerych dni.

87 %

Just now

Last 24 Hours

@ Stupnica percenta nasytenia
kyslikom.

@ Graf priemernych hodnét nasytenia
kyslikom za poslednych 24 hodin.
Vas najnovsi udaj nasytenia

@ kyslikom.

Stupnica nadmorskej vysky. Graf
hodn6t nadmorskej vysky za posled-
® nych 24 hodin.

Zobrazenie miniaplikacie pulzového
oxymetra

Tato miniaplikacia zobrazuje vase
najaktualnejsie percento nasytenia krvi
kyslikom, graf vasich priemernych hodi-
novych udajov za poslednych 24
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POZNAMKA: ked si prvykrat pozriete min- Zapnutie celodenného rezimu
iaplikaciu pulzového oxymetra, zariadenie aklimatizacie

musi vyhladat satelitné signaly, aby mohlo v/ yiniapiikacii pulzového oxymetra
ur'cn”vasu nadmorsk( vySku. Mali by ste \yherte polozky START > DOWN > OK.
vyjst von a pockat, kym zariadenie néjde Zariadenie bude poc38 OREBULD:

satelity. : Y .
maticky analyzovat vase nasytenie
1Ked sedite alebo nevykonavate Ziadnu kyslikom, ked sa nebudete
aktivitu, stlagte tlagidlo UP alebo pohybovat.
DOWN na zobrazenie miniaplikacie  POZNAMKA: zapnutim celodenného
pulzového oxymetra. rezimu aklimatizacie skratite vydrz
2Zostarite bez pohybu priblizne 30 batérie.
sekund.

Zapnutie manualneho rezimu

POZNAMKA: ak ste natolko aktivny, akiimatizacie

ze hodinky nedokazu ur€it nasytenie
kyslikom, namiesto percentualneho
(idaja sa zobrazi sprava. Svoje nasyte<1Pri zobrazenej miniaEIikécii oxymetra
nie kyslikom mézete skontrolovat zno- podrzte tlacidlo MENU.

va po niekolkych mindtach.necinnosti. 2Vlyberte moznost Moznosti >

3Vyberte polozku START na zobrazenie Aklimatizacia > Manulne.
grafu s idajmi z va$ho pulzového Zariadenie pri zobrazeni miniaplika-
oxymetra za poslednych sedem dni. cie pulzového oxymetra analyzuje
vase nasytenie kyslikom.
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Zapnutie funkcie Sledovanie
pocas spanku pomocou pulzového
oxymetra
Svoje zariadenie mozete nastavit,
aby pocas spanku nepretrzite meralo
nasytenie vasej krvi kyslikom.
POZNAMKA: Nezvy&ajné polohy
spanku by mohli sposobit neobycajne
nizke hodnoty SpO2 po¢as spanku.
1From the pulse oximeter widget,
hold MENU.

2Select Moznosti > Pulzna oxymetria
pocas spanku > Zapnut.

Tipy v pripade chybnych merani

pulzového oxymetra

Ak s Udaje pulzového oxymetra

chybné alebo sa nezobrazujl, 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 Grovni srdca.

+ PouZite silikénovy naramok.

+ Pred nasadenim zariadenia si umyte a
osuste predlaktie.

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

+ Zabréante poskrabaniu optického
snimaca na zadnej strane zariad-
enia.

+ Po kazdom cviceni zariadenie oplach-
nite pod te€ucou vodou.

Tréning

Nastavenie vasho-profilu
pouzivatela

MézZete aktualizovat nastavenie pohla-
via, roku narodenia, vysky, hmotnosti,
zony srdcového tepu a zony vykonu.
Zariadenie vyuZiva tieto informacie na
vypocet presnych tréningovych Udajov

1Podrzte tlagidlo MENU.
2Vyberte polozku Profil pouzivatela
3Vyberte moznost.
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Kondi¢né ciele

Zony vasho srdcového tepu vam mézu

pomdct zmerat kondiciu pochopenim a

aplikovanim tychto zasad.

+ V&3 srdcovy tep je dobrym
ukazovatelom intenzity cvicenia.

+ CviCenie v urcitych zénach
srdcového tepu vam moze pomdct
zlepsit kardiovaskularnu kapacitu
asilu.

Ak poznéate svoj maximalny srdcovy
tep, na stanovenie tej najlepsej zony
na vae kondiéné ciele mozete pouzit
tabulku (strana 71).

Ak svoj maximalny srdcovy tep
nepoznate, pouZite jednu z kalkulaciek
dostupnych na internete: Niektoré
posiliovne a zdravotné strediska
poskytuju test, ktory odmeria maximalny
srdcovy tep. Predvoleny maximalny tep
je220'minus vas vek:

Informacie o zénach srdcového tepu
Mnoho atlétov pouziva zény srdcového
tepu na meranie a zvy3enie kardio-
vaskularnej sily a zlepSenie kondicie.
Z6na srdcovej frekvencie je stanoveny
rozsah Uderov za minttu.

Pat beZne akceptovanych zon srdcového
tepu je Cislovanych od 1 po 5 podia
zvySujlcej sa intenzity. Zony srdcového
tepu sa vo vSeobecnosti pocitaju na
zaklade percentualnych hodn6t maximal-
neho srdcového tepu.

Nastavenie zén srdcového tepu

Na uréenie vasich predvolenych zén
srdcového tepu zariadenie pouziva vase
informéacie z profilu pouzivatela, ktoré ste
zadali pri tvodnom nastaveni. Mozete
nastavit osobitné zony srdcového tepu
pre Sportové profily, ako'napriklad beh,
bicyklovanie a plavanie. Ak chcete pocas
svojej aktivity dostavat ¢o najpresne-

jSie Udaje o kaldriach, nastavte svoj
maximalny srdcovy tep. Jednotlivé

zony srdcového tepu méZete nastavit a
tepovu frekvenciu po¢as oddychu zadat
aj manualne. Zény mézete manuéine
upravit v zariadeni alebo pomocou vasho
Uctu Garmin Connect.

1Stladte a podrte tlagidio MENU.

27volte Profil pouzivatela >
Srdcovy tep.

3vyberte Maximalny srdcovy tep,
a vpiste vas maximalny tep.
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Funkciu Automaticka detekcia moZete  srdcového tepu, vyberte poloZzku max
pouzivat na automatické zaznamenavanie ST%.

vasho maximalneho srdcového tepu * Ak cheete zobrazit a upravit zony ako
pocas aktivity (viac strana 48). percentualny pomer rezervy srdcového

4Vyberte poloZky Prah laktatu > Zadajte tepu (”!ax'ma'"y SI‘E’COW tep ) 7
manualne a zadajte v& srdcovy tep pri  Sdcovy tep v pokoji), vyberte polozku %
prahu laktatu. Mozete vykonat HRR. . A
asistovany test na urcenie vagho prahu * Ak chcete zobrazit a upravit zony ako
laktatu (strana 56). percentualny pomer srdcového tepu

Funkciu Automaticka detekcia mozete ~ Pri prahu laktatu, vyberte polozku %
pouzivat na automatické zaznamenavanie Srdcoveho tepu prahu laktatu.
vasho prahu laktatu pocas aktivity (viac  8Vyberte zony a zadaijte hodnoty pre

strana 48). jednotiivé zony.

BVyberte polozku Pokoj. srdcovy tep a Ak cheete pridat osobitné zony
zadajte vas srdcovy tep v pokoji. srdcového tepu (valitelné), vyberte
gﬂrgzg% Eglgfupgegsg‘i%g%de”rgtn“u polozku-Pridat srdcovy tep pri $portovani
vasim pristroj%m aﬁebojmﬁiete nastavit. 2 (T eAportovy prof.
vlastn( hodnotu srdcového tepu v 10Ak cheete pridat zony gportového
pokoji. srdcového tepu (volitelné), zopakujte

BVyberte polozky Zony > Zalozené na.  tieto kroky.
7Viyberte moznost: Nastavenie zon srdcového tepu pomocou
» s zariadenia
+ Ak cheete zobrazit a upravit zony na . . vy o
y g o Predvolené nastavenia umozriuju zariad-

Zaklade poctu derov za minitu, Vyberte gni; 7a7namenat vas maximélny srdcovy
moznost UDEROV/MIN. tep a nastavit vase zony srdcového

+Ak chcete zobrazit a upravit zony tepu ako percentudlne hodnoty vasho
ako percentualny pomer maximalneho  maximalneho srdcového tepu.
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+ Skontrolujte, ¢i st va$e nastavenia
profilu pouzivatela spravne

(strana 68).

+ Casto behajte s monitorom srdcového
tepu na zapésti alebo na hrudi

Zobna % maximalneho
srdcového tepu

Vypocty zén srdcového tepu

* VlyskuSaijte niekolko tréningovych

programov zalozenych na srdcovom

tepe, ktoré su dostupné vo vaSom
(c¢te Garmin Connect.

+ Zobrazte svoje trendy v oblasti srd-
cového teplu a ¢asy v jednotlivych
z6nach pomocou svoho Uctu Garmin

Connect.

Vnimana némaha

Viyhody

1 50 - 60 % Uvolnené a nenarocné- | Pociatocna trovenaerdb-
tempo, rytmické dychanie | neho tréningu,znizuje
stres
2 |60-70% Pozvolné tempo, Z&kladny kardiova-
miernehlbSie dychanie, | sku-larny tréning, dobré-
rozhovorstale mozny tempo zotavovania
3 }70-80% Priemerné tempo,naro¢ne-| ZlepSovanie aerébne-
jSie udrZiavanierozhovoru | jkapacity, optimalnykar-
diovaskularny tréning
4 80-90 % Rychle tempo, ktoré ZlepSovanie aerébne-
mozebyt mierne jkapacity a prahu,zlep$o-
narocné,intenzivne vanie rychlosti
dychanie
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Zbna % maximalnehosrd- Vnimana namaha

cového tepu

90-100 %

Sprintovanie, dlhodobe-
jSieneudrzatelné tem-
po,namahavé dychanie

Anaeroébny tréninga
odolnost svalstva,zvySo-
vanie sily

Nastavenie zon vykonu
Hodnoty z6n st predvolené hodnoty

+ Ak cheete zobrazit a upravit zony ako
percentualny pomer svojho funkéného

zalozené na pohlavi, vahe a priemernych - prahového vykonu, vyberte polozku %

schopnostiach a nemusia sa zhodovat
s vasimi osobnymi schopnostami. Ak
poznate svoju hodnotu funkéného pra-
hového vykonu (FTP), moZzete ju zadat
a povolit softvéru, aby automaticky vy-
potital vase zény vykonu. Zény mozete
manualne upravit v zariadeni alebo
pomocou vasho Gétu Garmin Connect.
1Podrzte tiatidlo MENU.

2Vyberte polozky Profil pouZivatela>
Z6ny vykonu> ZaloZené.na.

3Vyberte moznost:

+ Ak cheete zobrazit a upravit zény vo
wattoch, vyberte moznost Watty.

« Ak cheete zobrazit a upravit zény ako
percentualny pomer svojho funkéného
prahového vykonu, vyberte polozku %

FTP.

RIR.

4\lyberte polozku FTP a zadajte svoju
hodnotu FTP.

SVyberte zony a-zadajte hodnoty pre
jednotlivé zony.

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

Sledovanie aktivity

Funkcia sledovania aktivity denne
zaznamenava pocet krokov, prejdent
vzdialenost, mindty intenzivneho
cviCenia, prejdené poschodia, spalené
kaldrie a Statistiky spanku za kazdy
zaznamenavany den. Spalené kalorie
zahfiaju bazalny metabolizmus tela a
kalorie spalené aktivitou.
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Pocet krokov prejdenych za der sa Pouzivanie upozornenia na pohyb
zobrazuje v miniaplikacii krokov. Pocet , . ) ,
krokov sa pravidelne aktualizuje. Dalsie ~ DIhodobé sedenie mdze mat za nasledok
informécie o presnosti sledovania aktivity NéZiaduce metabolické zmeny. Upozorne-
a metrik na sledovanie zdravotného stavu Nie n@ pohyb vam pripomenie, ze sa

najdete na stranke garmin.com/ataccuracyemate prestat hybat. Po jednej hodine
L necinnosti sa zobrazi Cervena lista a
Automaticky ciel

hlasenie Hybte sal.

V/aSe zariadenie vytvara denny ciel v ramci. .. ; )
poétu krokov automaticky na zaklade DalSie segmenty sa budi zobrazovat
vagich predchadzajicich Grovni aktivity,  2akazdym po 15 mintitach bez aktivity.
Ako sa budete cez defi pohybovat; zariad-AK SU zapnute zvukové tony, zariadenie
enie bude zobrazovat vas pokrok smerom Zaroven pipa alebo vibruje (strana 121).

k dennému cielu Upozornenie na-pohyb vynulujete, ak

si vyjdete na kratku (aspor niekol-
komindtovl) prechadzku.

3240 Sledovanie spanku

15000 Ked spite, zariadenie automaticky zisti
““ Ld [ vas$ spanok a sleduje vase pohyby po¢as
TETSa TN vasich norméalnych hodin spanku. Svoje
normalne hodiny spanku moZete nastavit
v (icte Garmin Connect. Statistiky spanku
Ak sa rozhodnete funkciu automatického OPSahuju udaje o celkovej dizke spanku v
nastavenia ciela nepouzivat, mzete si  nodinéch, urovniach spanku a o pohyboch

nastavit viastny ciel v ramei poctu krokov WO Spanku. Svoje Statistiky spanku si
uite-Garmin Connect. mozete pozriet vo svojom Ucte Garmin

Connect.

STEPS
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POZNAMKA: zdriemnutia sa do

Statistik spanku nepocitaju. Pomocou
rezimu nerusenia mozete vypnut
ozndmenia a upozornenia okrem budikov
(strana 74).

Pouzivanie automatického sledovania
spanku

1Maite na sebe zariadenie aj potas
spanku.

2Nahrajte vase tidaje zachytené pri
sledovani po¢as spanku na lokalitu
Garmin Connect (strana 26). Svoje
Statistiky spanku si moZete pozriet vo
svojom Ucte Garmin Connect.

Pouzivanie rezimu Nerusit’

Pomocou rezimu nerusenia mézete

vypnut podsvietenie, zvukové upozorne-

nia a vibra¢né upozornenia. Tento rezim

mozete pouZit-napriklad, ked spite alebo

pozerate film.

POZNAMKA: svoje normélne hodiny

spanku mozete nastavit v U¢te Garmin
Connect.

Moznost Dizka spanku

mdzete zapnit v nastaveniach systému.
Sluzi na vstup do reZimu nerusenia pocas
vasho obvyklého ¢asu spanku (strana
121).

1Podrzte tlacidlo LIGHT.

2Vyberte polozku . €
Minty intenzivneho cvicenia

Aby sa Zlepsil zdravotny stav obyvatelst-
va, organizacie, ako Svetova zdravot-
nicka organizacia, odporucaju 150 minut
stredne intenzivnej aktivity.tyZdenne,
napriklad rezkd chédzu, alebo 75 minut
vysoko intenzivnej aktivity, napriklad beh.

Zariadenie monitoruje intenzitu vasej
aktivity a-sleduje Cas straveny stredne
intenzivnymi az vysoko intenzivnymi
aktivitami (vypocet vysokej intenzity si
vyzaduje Udaje o srdcovom tepe).

Svoj tyzdenny ciel mindt intenzivneho
cvicenia mozete dosiahnut najmenej 10
po sebe nasledujucimi mindtami stredne
intenzivnej az vysoko intenzivnej aktivity.
Zariadenie spo€ita po¢et minut stredne
intenzivnych aktivit a pocet minat vysoko
intenzivnych aktivit. Pri sCitavani sa
pocet minut vysoko intenzivnych aktivit
zdvojnasobuje.
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Naberanie minut intenzivneho cvicenia

Zariadenie MARQ vypocitava minty
intenzivnej aktivity porovnavanim
(dajov 0 vasom srdcovom tepe s vasim
priemernym srdcovym tepom v pokoji.
Ak je meranie tepu vypnuté, zariadenie
vypocitava minUty stredne intenzivnej
aktivity analyzou poctu vasich krokov
za minutu.
+ Najpresnejsi vypocet minut intenzivnej
aktivity ziskate, ak spustite ¢aso-
vanu aktivitu.

+ Cvicte suvisle minimalne 10 minat
stredne alebo vysoko intenzivne.

+ Ak cheete namerat ¢o najpresnejsi
srdcovy tep v. pokoji, zariadenie noste
cely den aj celd noc.

Garmin Move IQ™

Funkcia Move 1Q automaticky snima
vzorce ¢innosti, akymi.su napriklad
chbdza, beh; bicyklovanie, plavanie a
elipticky tréning, minimalne po¢as 10
minut. MéZete zobrazit typ udalosti a
trvanie na svojej ¢asovej osi Garmin
Connect. Tieto udalosti sa vSak
nezobrazia v zozname vasich aktivit,
momentiek ani noviniek. Podrobne-

jSie Udaje a vysSiu presnost zaistite
zaznamenanim aktivity s meranim ¢asu
na vasom zariadeni.

Na avodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo MENU a vyberte polozky Nastave-
nia > Sledovanie akfivity.

Stav: SIUZi na vypnutie funkcii sledovania
aktivity.

Upozornenie na pohyb: Zobrazi hlasenia
a vyzvu na pohyb na pozadi digital-
neho vzhladu hodin a zobrazenia
krokov. Ak st zapnuté zvukove tony,
zariadenie zaroveri pipa alebo vibruje
(strana 121).

Upozornenia ciela: Umoznuje zapnut
alebo vypnat upozornenia na cief,
pripadne ich vypnut iba pocas aktivit.
Upozornenia na ciel sa zobrazuju
pre vas cielovy pocet krokov alebo
vySliapanych poschodi za de, a tiez
cielovy pocet minut intenzivneho
cviCenia za tyzder.

Move 1Q: UmoZriuje vadmu zariadeniu
automaticky spustit a uloZit ¢asovanu
aktivitu pre chddzu alebo beh, ked
funkcia Move 1Q rozpozna zname
vzory pohybu..
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Pulzn oxymetria pocas spanku:Umozriu-

je vaSmu zariadeniu zaznamenat

az Styri hodiny dajov z pulzového

oxymetra pocas vasho spanku.
Vypnutie sledovania aktivity
Ked vypnete sledovanie aktivity, nebude
sa zaznamenavat pocet krokov, pocet
prejdenych poschodi, mintty intenzivne-
ho cvi¢enia, Statistiky spanku ani udalosti
funkcie Move 1Q.

1Podrzte tlacidlo MENU.

2Zvolte Sledovanie aktivity > Stav

> Vlypnut.
Cvicenia
Mbzete si vytvorit vlastné cvicenia,
ktoré zahifaju ciele pre kazdu €ast
cvicenia a pre rozliéné vzdialenosti, asy
a kalorie. CviCenia si mozete vytvorit
pomocouaplikacie Garmin Connect,
alebo si z aplikacie Garmin Connect
vybrat' tréningovy plan, v ktorom su zahr-
nuté cvi¢enia, a odoslat'ich do svojho
zariadenia:

Pomocou aplikacie Garmin Connect si
moZete naplanovat cvicenia. Cvicenia si

mozete naplanovat vopred a ulozit ich vo

svojom zariadeni.

Trénovanie podla cviCenia z webu Ak
si chcete stiahnut' cvicenie z aplikacie
Garmin Connect, musite mat' vytvoreny
Ucet Garmin Connect (strana 23).

1Zariadenie pripojte k pogitagu.

2Prejdite na stranku www.garmincon-
nect.com.

3Vytvorte a ulozte si nové cviéenie.

4\yberte polozku Odoslat do zariade-
nia a postupuijte podla pokynov-na
obrazovke.

50dpojte zariadenie.
Zacatie cvicenia
Skor ako budete moct zacat' s

cvicenim, musite prevziat cviCenie zo
svojho Uétu Garmin Connect.

1Na Uvodnej obrazovke hodiniek
vyberte polozku START.

2Vyberte aktivitu.
3Podrzte tlagidlo MENU.

4Vyberte polozky Tréning > Moje
tréningy.

5Vyberte cvicenie.
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POZNAMKA: v zozname sa zobrazia aplikacie Garmin Connect odoslete

iba cviCenia, ktoré sl kompatibilné s
vybranou aktivitou.

6Vyberte polozku Cvicit.

7Stlagenim tlagidla START spustite
¢asovac.

Po zacati cvi¢enia zariadenie zobrazi
kazdy krok cviCenia, poznamky ku kroku
(volitelné), ciel (volitelné) a aktualne
Udaje o cviceni.

Informéacie o kalendari tréningov
Kalendar tréningov v zariadeni je
rozSirenim kalendaru tréningov alebo
plénu, ktory si nastavite v aplikacii
Garmin Connect. Ked do kalendara

v aplikacii Garmin Connect pridate
niekolko cviceni, mozete si ich odoslat
do svojho-zariadenia. VSetky naplano-
vané ¢vicenia odoslané do zariadenia sa
budu zobrazovat v kalendari tréningov
zoradené podla datumu: Ked'v kalendari
tréningov.vyberiete niektory den, mozete

sipozriet prislusné cvicenie a absolvovat

ho. Naplanované cvicenie zostane v
zariadeni bez ohladu na to, ¢i ho
absolvujete alebo preskoCite. Ked z

naplanované cvicenia, existujuci

kalendar tréningov sa nimi prepise.

Pouzivanie tréningovych planov

Garmin Connect

Skér nez budete moct prevziat a

pouzivat tréningovy plan, musite si

vytvorit Ucet Garmin Connect (strana

23), a MARQ musi byt sparovany a

pripojeny k aplikacii Connect Mobile na

smartfone.

1Z menu aplikacie na smartféne zvolte
= alebo eee.

2\lyberte Tréning > Plany tréningu >

Néjst plén.

3Zvolte rozvrh a tréningovy plan.

47volte #a postupujte podra zobra-
zenych instrukcii.

SZobrazte si tréningovy plan v
kalendari.

Adaptivne tréningoveé plany

Vas$ ucet Garmin Connect pontka
adaptivny tréningovy plan a funkciu
trénera Garmin, ktoré sa prispdsobia
vasim tréningovym ciefom. Napriklad

Prirucka pouzivatela

77



mdzete odpovedat na par otazok a tak Intervalové cviéenia
vyhladat plan, ktory vam pomoZze zviadnut
5 km preteky. Plan sa prispdsobi vasej
aktualnej Urovni kondicie, preferenciam,
¢o sa tyka tréningu a harmonogramu, a
datumu pretekov. Ked zacnete realizovat
plan, tak sa do sluky miniaplikacii vo
vasom zariadeni MARQ prida miniaplikécia
Garmin Coach. ;
intervaly.

Spustenie naplanovaného tréningu Vytvorenie intervalového cvicenia
Po odoslani Garmin Coach tréningového qna (vodnej obrazovke hodiniek

Intervalové cviCenia si mdZete vytvorit

na zaklade vzdialenosti alebo ¢asu. V
zariadeni sa uloZi vae vlastné inter-
valové cvicenie, kym si nevytvorite iné
intervalové cvicenie. V pripade cviceni na
drahe alebo pri behu na vopred znamu
vzdialenost méZzete pouzit otvorené

pI._é\nu d_o hqdiniek sa automaticky zobrazi vyberte polozku START,
miniaplikacia Garmin Coach v zozname 2 >
aktivnych. Vyberte akivitu.

1Pri zobrazenjch hodinkéch stadte tiagid- o 09rZte tacidio MENU.
lo UP alebo DOWN pre zobrazenie  4\/yberte polozky Tréning > Intervaly >

Garmin Coach miniaplikacie - widget. Uprav. > Interval >

Ak je naplénpvané cvic“:gnie na dnesny Typ.

den, tak hodinky zobrazia nazov 5Vyberte polozku Vzdialenost, Cas

tréningu s vyzvou na zacatie.. alebo Otvorené.
2tlacte tlacidlo START. TIP: vyberom moznosti Otvorené
3Zvolte Zobrazit pre zobrazenie podrob- vytvorite neobmedzeny interval.
nosti cvicenia po krokoch (volitelné). 6V pripade potreby vyberte polozku
47volte Cvicit. Trvanie, zadajte vzdialenostnu

5SPokracujte podra zobrazenych indtrukcii.
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alebo &asovdi hodnotu intervalu cvicenia a 2Vyberte aktivitu.

vyberte moznost .

7TVyberte polozku BACK.

8Vyberte polozky Oddych > Typ.

9Vyberte polozku Vzdialenost, Cas
alebo Otvorené.

10V pripade potreby zadajte vzdialenos-
tnu alebo ¢asovu hodnotu intervalu
odpocinku a vyberte moznost .

11Vyberte polozku BACK.

12Vyberte jednu alebo niekolko
moznosti:
+ Ak chcete nastavit poCet opakovani,
vyberte polozku Opakovat.

+ Ak chcete k vasmu cviceniu pridat
neobmedzent rozcvicku; vyberte
polozky Rozcvicka.> Zapnut.

+ Ak cheete k vaSmu cviceniu
pridat neobmedzené ukludnenie,
vyberte polozkyUkludnenie >
Zapnut.

Zacatie intervalového cvicenia

1Na tvodnej obrazovke hodiniek
vyberte ikonu START.

3Podrzte tlagidio MENU.

4Vyberte polozky Tréning >
Intervaly > Cvicit.

SVyberom polozky START spustite
¢asovac.

6Ked ma intervalové cvigenie rozevicku,
vyberom polozky LAP zacnete prvy
interval.

TPostupujte podfa pokynov na
obrazovke.

Po dokonceni vSetkych intervalov sa

zobrazi sprava.

Zastavenie intervaloveho cvicenia

+ StlaCenim tlacidla LAP mozete
kedykolvek zastavit aktualny interval
alebo ¢asovy Usek oddychu a prejst
na dal$i interval alebo ¢asovy Usek
oddychu.

* Po dokonceni vSetkych intervalov a
¢asovych usekov oddychu stlacenim
tlacidla LAP ukonCite intervalové
cvicenie a prejdete na Casovac, ktory
mozete vyuzit na ukludnenie.

Prirucka pouzivatela

79



+ Casova¢ mozete kedykolvek zastavit
stlacenim tlacidla STOP. Casovac
mdzete znova spustit, pripadne
mozete intervalové cvicenie ukongit.

Segmenty

Segmenty tykajuce sa behu alebo
bicyklovania moZete poslat z vasho
Gctu Garmin Connect do zariadenia. Po
uloZeni segmentu do zariadenia mbZete
s tymto segmentom pretekat a pokuUsit
sa vyrovnat' alebo prekonat svoj osobny
rekord alebo rekord inych ucastnikov,
ktori pretekali v danom segmente.

POZNAMKA: ked si prevezmete drahu z
vasho u¢tu Garmin Connect, mozete si
prevziat vSetky dostupné segmenty, o
sa tyka tejto drahy. Segmenty Strava™
Do svojho zariadenia MARQ si mozete
stiahnut segmenty Strava. Sledovanim
segmentov Strava moZete porovnat svoj
vykon s vykonom pri minulych
jazdach/alebo's vykonov priatelov a
profesionalov, ktori absolvovali rovnaky
segment.

Ak sa cheete zaregistrovat a ziskat
¢lenstvo v sluzbe Strava, prejdite na

miniaplikaciu segmentov vo svojom
Ucte Garmin Connect. DalSie informacie
najdete na webe www.strava.com.
Informéacie v tomto navode sa vztahuju
na segmenty Garmin Connect aj na
segmenty Strava. Pre vyuZitie funkcie
Live Strava Segments je potrebnée
pouzivat prémiovy ucet Strava. VSetky
oblUbené sa nasledne budu synchro-
nizovat's hodinkami.

Zobrazenie udajov 0 segmente
1Vyberte polozku START.
2\/yberte aktivitu.

3Podrzte polozku MENU.
4\yberte-polozky Tréning >

Segmenty.

5Vyberte segment.
6Vyberte moznost:

+ yberom polozky Cas pretekov
zobrazite ¢as a priemermnu
rychlost alebo tempo pre lidra
segmentu.

+ \/yberom polozky Mapa zobrazite
segment na mape.
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+ Viyberom polozky Graf
nadmorskej vysky zobrazite
graf vySky pre dany segment.

Pretekanie v segmente

Segmenty su virtualne pretekarske
trate. Mozete pretekat v segmente a
porovnavat svoj vykon s predchadza-
jacimi aktivitami, vykonmi inych,
pripojenymi kontaktmi vo vaSom

Ucte Garmin Connect alebo inymi
¢lenmi bezeckych alebo cyklistickych
komunit.

Svoje Udaje o aktivite mozete nahrat’
na svoj U¢et Garmin Connect a pozriet
si svoju poziciu v segmente.
POZNAMKA: ak st vas$ ucet Garmin
Connect a ucet Strava prepojené,
vas$a aktivita sa automaticky odosle
na vas ucet Strava, aby ste si.mohli
skontrolovat poziciu v segmente.

1Vyberte polozku START.
2Vyberte aktivitu.

3Chodte si zabehat alebo zajazdit.
Ked'sa pribliZite k nejakému seg-
mentu, objavi sa sprava a mozete
pretekat v danom segmente.

47aénite pretekat v segmente.

Po dokonceni segmentu sa zobrazi
sprava.

Nastavenie automatickej Upravy
segmentov

Zariadenie méZete nastavit tak, aby
automaticky upravilo cielovy sttazny
¢as segmentu podla vasho vykonu v
priebehu segmentu.

POZNAMKA: toto nastavenie je pre
vSetky segmenty predvolene zapnuté:

1Vyberte polozku START.

2Viyberte aktivity.

3Podrzte tlacidlo MENU.

4Vyberte polozky Tréning > Segmenty
> Automatické pokusy.

Pouzivanie funkcie Virtual Partner®

Funkcia Virtual Partner je tréningovy

nastroj, ktory vam pomaha pinit vase

ciele. MoZete nastavit tempo pre Virtual

Partner a pretekat’ proti stanovenému
¢asu.

POZNAMKA: Tato funkcia nie je dos-
tupna pre v3etky aktivity.

1Stladte a podrzte tlagidio MENU.
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27volte Aktivity a aplikacie.
3Vyberte profil aktivity.
4Zvolte nastavenia profilu aktivity.

5Vyberte Obrazovky s Gdajmi > Pridat
nové > Virtual Partner.

6Vpiste hodnotu pre tempo alebo
rychlost.

TVyberom polozky UP alebo DOWN
sa moZete posunUt na obrazovku
Virtual Partner a pozriet sa, kto
vedie. (volitelnu moznost).

8Spustite zaznam aktivity (strana 6).

9Stlate tlagidlo UP alebo DOWN pre
posun na stranku Virtual Partner a
zobrazenie porovnania.

Nastavenie tréningoveho ciela

Funkcia tréningového ciela
spolupracuje sfunkciou Virtual Partner,
aby ste sa pri tréningu mohli zameriavat
na nastaveny ciel, ako napr. vzdiale-
nost, vzdialenost a ¢as, vzdialenost a
tempo, alebo vzdialenost a rychlost.
Pocas vasej tréningovej aktivity vam
zariadenie poskytuje spatnu vazbu.

Tato vas v redlnom Case informuje o
tom, ako blizko ste k dosiahnutiu vaho
tréningového ciela.
1Na uvodnej obrazovke hodiniek
vyberte ikonu START.
2Vyberte aktivitu.
3Podrzte tlacidlo MENU.
4Vyberte polozky Tréning >
Stanovit ciel.
5Vyberte moznost:

+ Ak cheete zvolit vopred nastavenu
vzdialenost alebo vlastnu
vzdialenost, vyberte polozku
Len vzdialenost.

+ Ak chcete zvolit ciel z hfadiska
vzdialenosti a Casu, vyberte
polozku Vzdialenost a ¢as.

+ 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
ciela a zobrazi va$ odhadovany ¢as
v cieli. Odhadovany ¢as v cieli vy-
chédza z vasho aktualneho vykonu
a zostavajlceho ¢asu.
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6Vyberom polozky START spustite
Casovac.

ZruSenie tréningového ciela
1Pogas aktivity podrzte tlagidlo

2Vyberte polozky Zrusit ciel > Ano.
Pretekanie s predchadzajucou
aktivitou

MbzZete pretekat s predchadzajicou
zaznamenanou alebo prevzatou aktivitou.
Této funkcia spolupracuje s funkciou
Virtual Partner, aby ste mohli pocas aktivit;
vidiet, ako daleko ste vpredu alebo vzadu

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna
pre vSetky aktivity.

1Na tvodnej obrazovke hodiniek
vyberte ikonu START.

2\yberte aktivitu.

3Podrzte tlaidio MENU.

4Vyberte polozky Tréning > Preteky
s aktivitou.

SVyberte moznost:

* Ak cheete vybrat predchadzajucu
zaznamenanu aktivitu z vasho zariadenia,

vyberte poloZku Z histérie.

+ Pomocou poloZky Prevzaté vyberiete
aktivitu, ktort ste prevzali zo svojho
Uctu Garmin Connect.

6Vyberte aktivitu.
Zobrazi sa obrazovka Virtual Part-
ner, ktora oznacuje vas odhadovany
¢as v cieli.

7Vyberom polozky START spustite
¢asovac.

8Po dokondeni aktivity vyberte
polozku START > Ulozit.

yOsobné rekordy

.Po ukonceni-akfivity sa na zariadeni
zobrazia nové osobné rekordy, ktoré
ste pocas 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 - wattmeter, dostupny ako
volitelné prislusenstvo).
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Zobrazenie vasich osobnych rekordov

1Na tvodnej obrazovke hodiniek
podrzte tlacidlo MENU.

2Zvolte Histéria > Rekordy.

3Zvolte $port.

47volte zaznam.

5Zvolte Zobrazit zéznam.

Obnova osobného rekordu

Kazdy osobny rekord mozno nastavit
na predosly zaznamenany Udaj.

1Na tvodnej obrazovke hodiniek
podrzte tlacidlo MENU.

2Zvolte Histéria > Rekordy.
32Zvolte-gport.
47vofte zaznam pre obnovu.

52volte Predchadzajiice > Ano.
POZNAMKA: nevymazu sa tym

47volte zaznam pre vymazanie.

5Zvolte Vymazat zaznam > Ano.
POZNAMKA: nevymazl sa tym
Ziadne ulozené aktivity.

Vlymazanie vSetkych osobnych rekordov

1Na tvodnej obrazovke hodiniek
podrzte tlacidlo MENU.

2Vyberte polozky Historia > Rekordy.

3Vyberte 8port.

AVyberte polozku Vlymazat vetky
zaznamy > Ano. Rekordy sa vymazi
iba pre dany Sport.

POZNAMKA: nevymazl sa tym
ziadne ulozeng aktivity.

Hodiny (denny Cas a funkcie)

Nastavnie budika

Nastavit mozete az desat samostatnych

budikov. Kazdy budik méZete nastavit

tak, aby zaznel iba raz alebo aby sa

ziadne uloZené aktivity: pravidelne opakoval.
Vymazanie osobného rekordu 1Na (vodnej obrazovke hodiniek
1Na tvodnej obrazovke hodiniek podrate tlacidlo MENU.
podrzte tlacidlo MENU. 22volte Hodiny,
ZZvolyte f:hstona > Rekordy. 3Slatte UP alebo DOWN pre posun cez
3Zvolte Sport. obrazovky budika.
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4Vyberte moznost: 4Stlacte START.
+ Pre ivodné nastavenie alarmov 5
vyberte Nastavit alarmy. Vyberte alarm.
« Pre nastavenie dodatocnych alar ~ 6Zvolte Vymazat.
mov vyberte START > Pridat alarm. Spustenie ¢asovata odpocitavania

SVpiste ¢as budika (alarmu). 1Na Gvodnej obrazovke hodiniek
6AK je to potrebné vyberte alarm a zvolte podrzte tlacidlo MENU.
moznost: 22volte Hodiny.
* Zvolte Stav pre vypnutie/zapnutie.

- 3Slagte UP alebo DOWN pre posun cez
* Zvolte Cas pre nastavenie ¢asu. obrazovky ¢asovaca.

* Zvolte Opakovat, a nasledne zvolte  47y/te Nastavit rychly €asovas.
kedy sa m4 alarm opakovat.

« Vyberte ZuiiPIB\ R8I upo- 5Vpiste ¢as pre odpogitavanie.

zorneni. BAk je to potrebné tak zvolte MENU >
) L : estartovat’ > Zapnut pre automatické
*Zvolte Podsvietenie > Zapnut pre restartovanie &asovaca hned po
zapnutie podsvietenia displeja dokonceni odpocitavania.
ked je budik aktivny. . R
. p 7Pre nastavenie typov upozomeni zvolte
+ Zvolte Stitok a vyberte popis pre MENU > Zvuky.
alarm
Vymazanie Alarmu 8Stlacte tlagidlo START pre spustenie
1Na tivodnej obrazovke hodiniek odpocitavania.
podrzte tlacidlo MENU. Pouzivanie ¢asovaca
2Zvolte Hodiny. MbZete nastavit az 10 nezavislych

< Casovacov.
3Slaéte UP alebo DOWN pre posun cez

obrazovky budika.
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1Na Gvodnej obrazovke hodiniek
podrzte tlacidlo MENU.

22Zvolte Hodiny.

3Slagte UP alebo DOWN pre posun cez
obrazovky ¢asovaca.

4Vyberte moznost:
* Pre Gvodné nastavenie stopiek
vyberte Nastavit rychly ¢asovac.

* Pre spustenie dalich stopiek vy-
berte START > Pridat ¢asovac.

5Vpiste Eas.
62volte MENU > Setri¢ dasu.
\lymazanie ¢asovaca

1Na (vodnej obrazovke hodiniek
podrzte tlacidlo MENU.

2Zvolte:Hodiny.

3Slatte UP alebo DOWN pre posun cez
obrazovky ¢asovaca.

47volte START.
SVyberte dasovad pre vymazanie.
62vote MENU > Vymazat.

Pouzivanie stopiek

1Na tvodnej obrazovke hodiniek
podrzte tlacidlo MENU.

27volte Hodiny.

3Slaéte UP alebo DOWN pre posun cez
obrazovky stopiek.

47volte START.

5Zvolte START pre spustenie stopiek.
6Stlacte LAP pre restart stopiek okruhu ®

Hlavné pogitadio (stopky) bezi dalej @

7Stlatte STOP pre zastavenie oboch
Casovacov.

8Nasledne vyberte moznost:
* Pre vymazanie oboch ¢asovacov
zvolte tlacidlo DOWN.
* Pre zobrazenie ¢asov okruhov (LAP)
zvolte MENU > Prehlad.
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* Pre uloZenie ¢asu stopiek ako aktivi-
ty zvolte MENU > UloZit aktivitu.
* Pre upustenie stopiek zvolte
MENU > Hotovo.
Pridanie dalSich ¢asovych zén
Mbzete si zobrazit aktualny ¢as aj dalsich
(alternativnych) asovych zdnach v menu
miniaplikacie Casové zony. 2Vyberte polozku?
POZNAMKA: Miniaplikaciu ¢asové zony
v pripade potreby manuélne pridajte do
zoznamu aktivnych miniaplikacii. : Y, )
Upravenie ulozenych poléh

Na uvvodnevjlobrazovke hodiniek UloZent polohu mozete vymazat alebo
podrzte tlacidlo MENU. upravit jej nazov, nadmorska vysku a

2Zvolte Hodiny. informécie o polohe.

3Slacte UP alebo DOWN pre posun cez  1Na U\éodtnej O|br"ak20§kﬁ\ Roniniﬁk ot
4nenld 76 vyberte polozky > Navigova
casovegony: > Ulozené polohy.

47volte moznost:

+Pre Gvodné nastavenie ¢asovej zony L »
2volte Nastavit.casové pasma > - 3Vyberte moznost, aby ste upravil
Pridat zonu. pc?lohu. _ o

+ Pre’'nastavenie dalSich ¢asovych Premleltnutle Zemep'sneho b°d,“
20n zvolte START > Pridat zonu. Nové miesto moZete vytvorit premiet-

nutim vzdialenosti a smeru k cielu z

aktualnej polohy na nové miesto.

Navigéacia

UloZenie aktualnej polohy

Mbzete si ulozit svoju aktualnu polohu a
neskor sa k nej spatne navigovat.

1Podrzte tiacidlo LIGHT.

3Postupujte podra pokynov na
obrazovke.

2Vyberte ulozen( polohu.

5Zvolte casovli zénu.
6Ak je to potrebné, zmente nazov asovej
z0ny.
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1V pripade potreby vyberte polozky
'IPART > Pridat > Prem. z.b.a
pridajte aplikaciu rem|estnen|a
zemepisného bodu do zoznamu
aplikacii.

2Ak cheete pridat aplikaciu do zoznamu
oblibenych, vyberte polozku Ano.

3Na vodnej obrazovke hodiniek vyberte
polozku START > Prem. z. b..

4Vyberom polozky UP alebo DOWN
zobrazite kurz.

5Vyberte ikonu START,

6Vyberom polozky DOWN vyberte
jednotky merania.

TVyberom polozky UP zadajte
vzdialenost.

8Vyberom polozky START zmeny
ulozte.

Premietnuty zemepisny bod sa‘ulozi.s
predvolenym nhazvom.

Navigovanie do ciefa
Zariadenie moZete pouzivat na navigaciu
do ciela alebo sledovanie drahy.

1Na (vodnej obrazovke hodiniek vyberte
polozku START > Navigovat.

2Vyberte kategoriu.

3Podra vyziev na obrazovke
vyberiete ciel’
4Viyberte polozku Prejst na.
Zobrazia sa navigacné informécie.
5Vybranim moznosti START spustite
navigaciu.
Navigacia do bodu zaujmu
Ak mapové tdaje naintalované vo vasom
zariadeni obsahuju body zaujmu, méZzete k
nim navigovat.

1Na tvodnej obrazovke hodiniek
vyberte ikonu START.

2Vyberte aktivitu.
3Podrzte tlagidlo MENU.

4Vyberte polozku Navigacia > Body
zaujmu a vyberte kategoriu.
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Zobrazi sa zoznam bodov zaujmu v

blizkosti vasho aktualneho miesta.
5V pripade potreby vyberte moznost:

+ Na vyhladavanie v blizkosti iného

miesta vyberte polozku Hladat v

blizkosti a vyberte miesto.

* Ak chcete vyhladat bod zaujmu
podla nazvu, vyberte polozku
Hl'adat nazov, zadajte nazov,

Viytvorenie a sledovanie drahy na
vaSom zariadeni

1Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
()/oloiku START > Navigovat > Drahy >
ytvorit novu.

2Zadajte nazov drahy a vyberte . v
3Vyberte polozku Pridat polohu.

vyberte polozku Hladat v blizkosti 4Vyberte moznost.

a vyberte miesto.

6Vyberte bod zaujmu z vysledkov
vyhladavania.

7TVyberte polozku Chod.
Zobrazia sa navigacné informacie.

8V§/ber9nj moznosti START spustite
navigaciu.

Body zaujmu

Bod zaujmu je miesto, ktoré méze byt

pre vas uzito¢né alebo zaujimavé. Body

zaujmu su usporiadané podla kategorii

a mozu obsahovat oblibené ciele, ako

napriklad €erpacie stanice, restauracie,

hotely a zabavné centra.

5V pripade potreby zopakuijte kroky
3ad.

6Vyberte polozky-Hotovo >
Vlykonat drahu.

Zobrazia sa navigacné informacie.
7Viyberom moznosti START spustite
navigaciu.
Viytvorenie okruznej trasy
Zariadenie mdZe vytvorit okruznu trasu
zalozenU na konkrétnej vzdialenosti a
smere navigacie.

1Na Gvodnej obrazovke hodiniek
stlacte START.

2Vyberte polozku Beh alebo
Bicykel.
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3Podrzte tlagidio MENU.

4Vyberte polozku Navigacia >
Okruzna draha.

5Zadaite celkovi vzdialenost pre
danu trasu.

6Vyberte smer.
Zariadenie vytvori maximalne tri
trasy. Stlacenim tlacidla DOWN
zobrazite tieto trasy.

TVyberte polozku START na vyber
trasy.

8Vyberte moznost:

+ Navigéciu spustite vyberom
polozky Chod.

* Ak cheete zobrazit trasu na mape
a na posuvat a priblizovat
mapu, vyberte polozku Mapa:

«Zoznam odbociek na.trase zo-
brazite vyberom Podrobné.

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

Navigacia s funkciou Ukézat a ist
Zariadenim mozete ukazat na vzdi-

aleny objekt, ako je napriklad vodojem,
uzamknut dany smer a potom navigovat k
danému objektu.

1Na (vodnej obrazovke hodiniek vyberte
pqlofiku START > Navigovat > Ukazat
a ist.

2Nasmerujte horni éast hodiniek na
objekt a vyberte polozku START.

Zobrazia sa navigacné informécie.

3Vyberom moznosti START spustite
navigaciu.
Navigacia k pogiatoénému bodu
pocas aktivity
Maézete sa spatne navigovat k pocia-
tocnemu bodu vaSej aktualnej aktivity a to
bud priamou €iarou, alebo po celej dizke
cesty, ktor ste predli. Tato funkcia je k
dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaju
GPS.
1Pogas aktivity vyberte polozku
STOP > Spat na Start.
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2Vyberte moznost:
+ Ak sa chcete spatne navigovat
k pociatocnému bodu aktivity
po celej dizke cesty, ktorl
ste presli, vyberte polozku
TracBack.

* Ak nemate podporovani mapu

alebo pouzivate priame smero-

vanie, vyberte polozku Cesta,
ktora vas spatne navedie k
pociatocnému bodu aktivity po
priamej Ciare.

* Ak nepouzivate priame smero-
vanie, vyberte polozku Cesta,
ktora vas spatne navedie k
pociatoénému bodu aktivity

pomocou podrobnej navigacie.

Na mape sa zobrazi vasa aktualna polo-
ha@, trasa na nasledovanie @a cie/ ®.

Navigécia do zaciatoného bodu
vaSej poslednej ulozenej aktivity
Mozete sa spatne navigovat k pocia-
toénému bodu vasej poslednej ulozenej
aktivity a to bud priamou liniou, alebo po
celej dizke cesty, ktora ste presli. Tato
funkcia je k dispozicii len na aktivity,
ktoré pouzivaju GPS.
1Stlacte START > Navigovat >

Aktivity.
2Viyberte profil. aktivity.
3Zvolte Spat na Start > Cesta.

Navigaéné povely po odbogeniach budu
napomahat pri navigacii po prejdenej
trase spat do bodu Startu trasy.
POZNAMKA: pri navigacii spat
do miesta Startu aktivity, zapnite
zaznam.
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45stlagte tlagidlo DOWN pre zobrazenie * Pre posun a priblizenie zvolte

e e & Posun/Zoom.
kompasu (volitefna moznost). Sipka
smeruje k miestu Startu aktivity. TIP: Pomocou polozky START
Zastavenie navigacie prepinate medzi posivanim nahor a

1Pogas aktivity podrzte tiagidlo MENU,  nadol, postivanim viavo a vpravo, alebo
2Vyberte ologk’; Zastavit navigaciu pnbthmm. Podrzap K polozky o

Y P gaciu. vyberiete bod oznaceny krizikom.
Mapa

Vase zariadenie sa dodava s vopred + Ak chcete zobrazit blizke body zaujmu a
nahratym mapami a dokaze zobrazovat body na trase, vyberte moznost V okoli:
viacero typov mapovych udajov Garmin

vratane topografickych vrstevnic a blizkych Ulozenie alebo navigovanie na miesto na
bodov zaujmu. Ak si chcete zakupit dalSie mape

mapy a zobrazit informacie o kompatibilite,

prejdite na sltrénkvu garmin.com/maps. 15 3ete vybrat akékolvek miesto na mape.
A predstavuje vasu polohu namape. Pri Mozete ulozit dané miesto alebo dofi
navigovani k cielu sa vasa trasa oznali . ‘zagat navigovat.

Ciarou.na mape. B . .
P 1Pocas zobrazenia mapy podrzte

tla¢idlo MENU.

2Vyberte polozku Posun/Zoom. Na mape
sa zobrazia ovladacie prvky a krizik.

Zobrazenie mapy

1Spustite zaznam outdoot aktivity.
2Stlaéte UP alebo DOWN pre posun na
mapovej stranke.

3Stiacte a podrzte tlacidlo MENU a
nasledne vyberte moznost:

92 Prirucka pouzivatela



3Posuvaite a priblizujte mapu, &im
vycentrujete pozadované miesto v
kriZiku.

4Podrzte polozku START na vyber
bodu ozna¢eného krizikom.

5V pripade potreby vyberte blizky
bod zaujmu.

6Vyberte moznost:
+ Ak chcete spustit navigaciu k danej
polohe, vyberte polozku Chod'

*Na ulozenie miesta vyberte
moznost Ulozit polohu.

+ Ak cheete zobrazit informacie o
danom mieste, vyberte polozku
Prehlad.

Navigacia s funkciou V okoli

MéZete pouzivat funkciu V okoli na
navigovanie k blizkym bodom zaujmu a
zemepisnym bodom.

POZNAMKA: Mapové Gdaje nainstalo-

vané vo vaSom zariadeni musia obsa-

hovat body zaujmu, aby bolo mozné k

nim navigovat.

1Na mape podrzte tlaidlo MENU.

2Vyberte moznost.V okoli.

3Na mape sa zobrazia ikony indikujlice
body zaujmu a zemepisné body.

4stiagenim tlaidiel UP alebo DOWN
vyznacite cast mapy.

5Stlacte tlagidlo STOP. Zobrazi sa
zoznam bodov zaujmu a zemepisnych
bodov v oznacenej Casti mapy.

6Vyberte polohu. 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 polozk
Prehlad
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Kompas

Zariadenie obsahuje 3-osovy kompas
s automatickou kalibraciou. Funkcia a
vzhlad kompasu sa menia v zavislosti
od va3ej aktivity, podla stavu zapnutia
systému GPS a podla stavu navigacie
do ciela. Nastavenia kompasu méZete
zmenit ruéne (strana 115). Ak chcete
rychlo otvorit nastavenia kompasu,
vyberte polozku START v miniaplikécii
kompasu.

VySkomer a barometer

Zariadenie obsahuije interny vySkomer
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 tdaje o tlaku
okolitého prostredia zaloZené na pevnej
nadmorskej vySke, kde bol-naposledy
kalibrovany vySkomer (strana 116). Ak
cheete rychlo otvorit nastavenia vys-
komeru alebo barometra, vyberte v min-
iaplikacii vyskomeru alebo barometra
polozku START.

Histéria

Historia zahrfiia tieto Udaje: ¢as, vzdi-
alenost, kalérie, priemerné tempo alebo
rychlost, idaje okruhu a informacie z
volitelnych snimacov. POZNAMKA: ked'
je pamat zariadenia pina, prepiSu sa
najstarsie udaje.

Viyuzivanie historie

Historia obsahuje predchadzajtice aktivi-
ty, ktoré ste uloZili do zariadenia.

Na tvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo MENU.

1Vyberte polozky Histéria > Aktivity.
2\yberte aktivitu:

3Vyberte-moznost:

+ Ak chcete zobrazit dodatoéné
informacie o aktivite, vyberte
polozku V3etky Statistiky.

+ Ak chcete zobrazit vplyv aktivity
na vaSu aerébnu a anaerdbnu
kondiciu, vyberte polozku Train-
ing Effect (strana 51).
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* Ak chcete zobrazit ¢as v kazdej zéne

srdcového tepu, vyberte polozku
Srdcovy tep (strana 95).

* Ak chcete vybrat okruh a zobrazit
dodato¢né informacie o kazdom
okruhu, vyberte polozku Okruhy.

+ Ak chcete vybrat' sériu cviCeni a
zobrazit dodato¢né informéacie
0 kazdej sérii, vyberte polozku
Série.

* Aktivitu zobrazite na mape vyberom
polozky Mapa.

+ Ak chcete vymazat vybranu aktivitu,

vyberte poloZzku Vymazat.
Multi$portova historia
Zariadenie uklada celkovy multiSportovy
suhrn aktivity vratane celkovej vzdiale=
nosti, Casu, kaldriia udajov z volite[ného
prislusenstva. Zariadenie tiez oddeluje

Zobrazenie Casu v kazdej zéne

srdcového tepu vam méze pomaoct pri

Uprave intenzity tréningu.

1Vyberte polozky Historia > Aktivity.

2Vyberte aktivitu.

3Vyberte moznost.

47volte Srdcovy tep.

Zobrazenie suhrnov dat

Mozete si zobrazit zhromazdené Udaje

0 vzdialenosti a ¢ase ulozené vo vasom

zariaden.

1Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo MENU,

2\Viyberte polozky. Historia > Celkové
hodnoty.

3V pripade potreby vyberte aktivitu.

4\/yberte moznost na zobrazenie
tyzdennych alebo mesacnych sthrmov.

udaje aktivity pre kazdy Sportovy segment Poyzivanie poditadla kilometrov

aprechod, aby ste mohli porovnat
podabné tréningové aktivity a sledovat,
ako rychlo sa pohybujete cez prechody.
Historia prechodov zahffia vzdialenost,
Cas, priemernu rychlost a kalorie.

Zobrazenie ¢asu v kazdej zone srdcového

tepu

(Odometer)

Pocitadlo kilometrov automaticky zaz-

namenava celkovu prejdenu vzdialenost,

dosiahnut nadmorsku vysku a ¢as v

ramci aktivit.

1Na Gvodnej obrazovke hodiniek stlacte
MENU.
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2Vyberte polozky Historia > Celkové  Nie vetky nastavenia st dostupné pre

hodnoty > Pocitadlo kilometrov.. vSetky typy aktivit.
3Stlacenim tiacidia UP alebo DOWN  vzdialenost 3D: Vypodita vasu precesto
zobrazite suhmy pocitadla kilometrov. vanu vzdialenost pomocou vase]
Vymazanie historie zmeny nadmorskej vysky a vasho
] ) . horizontélneho pohybu na zemi.
1Na (vodnej obrazovke hodiniek Rychlost 3D: \/ynotita vasu richlost
podrte tlacidlo MENU. yerost 2U- VyERN el Y (S
o L vzdialenost pomocou vasej zmeny
2Vyberte polozky Historia > Moznost. nadmorskej vy8ky a vasho horizontél
3Vyberte moznost: neho pohybu na zemi. (strana 106).
* Vjiberom polozky Odstranit vSetky . pominantn4 farba: Nastavi dominantn
aktivity vymaZete vSetky aktivity farbu pre kazdu aktivitd s ciefom
z historie. fahsie identifikovat; ktora akfivita je

* Viyberom polozky Vynulovat stihrmy prave aktivna.
obnovite vSetky sthmy vzdiale- )pozomenia: Nastavi tréningové alebo

nosti a casov. Y Y navigaéné upozornenia pre aktivitu.
POZNAMKA: nevymaz(i sa tym Ziadneat rozp lezenia: Umozni zariadeniu
ulozene akfivity. rozpoznéavat zmeny nadmorskej vysky
Prispdsobenie zariadenia automaticky prostrednictvom zabudo
Nastavenia aktivit a aplikacie vaného vyskomera. .
) g .. ... Auto Lap: Nastavi moznosti pre funkciu
Tieto nastavenia umozriuju prisposobit Auto Lap (strana 104).
aplikaciu kazdej predinstalovanej aktivity - Ayto Pause: Nastavi zariadenie tak, aby
v.zavislosti od vasich potrieb. Napriklad prestalo zaznamenavat Udaje, ked sa
mozete prisposobit stranky s Udajmi a prestanete hybat alebo vasa rychlost
povolit upozornenia a tréningové funkcie. Klesne pod stanovenu hodnotd (strana
105)
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Auto Start: Umozni zariadeniu roz-
poznavat zjazdy na lyZiach auto-
maticky prostrednictvom zabudo
vaného akcelerometra.

Automatické rolovanie: Umozni
automatické prechadzanie vSetkymi
obrazovkami s Udajmi o aktivite, kym
je spusteny ¢asovac (strana 107).

Automaticka séria: Umozriuje zariadeniu
automaticky spustit a zastavit
série cvikov pocas aktivity silového
tréningu.

Farba pozadia: Nastavi bielu alebo ¢iernu
farbu pozadia kazdej aktivity

ClimbPro: Zobrazuje obrazovky plénova-
nia vystupu a monitorovania pocas
navigacie.

Spustenie odpoctu: Aktivuje Casovac s
odpocitavanim pre intervaly pri
plavaniv bazéne.

Obrazovky s Udajmi: UmoZfiuje prispdso-
bit obrazovky s udajmi a pridat
noveé obrazovky s Udajmi pre aktivitu
(strana 98).

Upravit hmotnost: Umoziuje vam pridat

hmotnost pouzitd na sériu cviceni
pocas silového tréningu alebo
kardioaktivity.

GPS: Nastavi rezim pre anténu GPS.

PouZivanie moznosti GPS +
GLONASS alebo GPS + GALILEO
poskytuje zvyseny vykon v narocnych
prostrediach a rychlejSie ziskanie
polohy. Pouzivanie systemu GPS.a
iného satelitu sucasne moze viest k
skrateniu vydrze batérie-v. porovnani
so situaciami, ked sa pouziva iba
moznost GPS. Pomocou.volby
UltraTrae sa body na trase a Udaje
shimaca zaznamenavaju menej ¢asto
(UltraTrac). Viac strana 107.

Tlacidlo Lap: Enables you to record a

lap or a rest during the activity.

Tlagidla uzamknutia: Locks the keys

during multisport activities to prevent
accidental key presses.

Prirucka pouzivatela

97



Mapa: Nastavuje preferencie zobrazenia zobrazi volba Vzdy sa pytat.
pre obrazovku s mapovymi idajmi pre Upozornenia segmentu: Aktivuje pokyny,
danu aktivitu (strana 102). ktoré vés upozornia na bliziace sa
Metrondm: Hra tony v stabilnom rytme, segmenty. ol
vdaka Gomu pomaha zlepgovat vag  Sledovanie Statistik: Umozfiuje
vykon prostrednictvom tréningu pri sledovgnlelstatlst{k pri hrani golfu.
rychlejSe], pomalsej alebo zosulad- Rozppznanle z.ab('erov.’Aktlvule detekciu
S " zéberov pri plavani v bazéne.
enejSej kadencii (strana 11). P . Umozriuie vkonvat prechod
Velkost bazéna: Nastavi dizku bazéna pre resuny.k I DRI S
plévanie v bazéne. ‘ prAe a t|V|.ty S V|acer.ym| s;’)ort.ml‘.
Zapnit Setrenie energie: Aktivuje moznos- Prisposobenie obrazoviek s tdajmi
ti Gasového limitu na Setrenie energie 1Pri jednotlivych aktivitach mézete zo

pre danu aktivitu (strana 107). brazit, skryt'a menit rozlozenie a obsah
Premenovat: Nastavi nazov aktivity. obrazoviek s udajmi:
Opakovat: Aktivujg moznost Opakovat <  2podrste tiadidlo Symbol ponuky.

pre aktivity s viacerymi $portmi. \lyberte polozku Nastavenia > Aktivity

Napriklad mozete pouZit tito moznost « g aplikacie.
pre, akifyity, ktor(_a zahrngju VIaCero © * 3yiyherte aktivitu, ktorti cheete prispdso-
prechodov, ako je napriklad swimrun. © i
Obnova predv. nastaveni: UmoZzriuje o e
obnovit predvolené nastavenia aktivity. givgl tz nastla\{inlgzktwltyi( adaimi
Smerovanie: Nastavuje preferencie na yoerte polozku ra’zov. y§ u a,Jm"
vypodet tras pre danu aktivitu (strana GV%be[te Obrafo"lb‘,‘; § Udajmi, ktord
103). chcete prispdsobit.
Skore: Aktivuje alebo deaktivuje auto-  / Vyberte moznost:
matické zaznamenavanie skore, ked  * Ak chcete nastavit pocet datovych poli
zaénete kolo golfu. Na zagiatku hry sa Eﬂ c)lb[azqvke s Udajmi, vyberte polozku
ozlozenie.
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* Vyberte pole, v ktorom chcete
zmenit zobrazené udaje.

* Ak chcete zmenit umiestnenie obra-
zovky s udajmi v slucke, vyberte
polozku Zmenit usporiadanie.

+ Ak chcete obrazovku s tdajmi
odstranit zo slucky, vyberte
polozku Odstranit.

8Ak potrebujete obrazovku s idajmi
pridat do slucky, vyberte polozku Pridat
nové. Mézete si pridat vlastnd obrazovku
s Udajmi alebo si vybrat jednu z vopred
definovanych.

Pridanie mapy do aktivity

V ramci aktivity si mozete pridat mapu do

slucky-obrazoviek s Udajmi.

1Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo MENU.

2Vyberte polozku Nastavenia > Aktivity a
aplikacie.

3Vyberte aktivitu, ktor(i chcete prispdso
bit.

47volte nastavenia aktivity. Vyberte
polozky Obrazovky s Udajmi > Pridat
nové > Mapa.

Upozornenia

Pre kazdU aktivitu si mdzete nastavit
upozornenia, ktoré vam mézu pomoct
zamerat sa pocas tréningu na
konkrétne ciele, poskytnl vam viac
informéacii o okolitom prostredi a navedu
vas do ciefa. Niektoré upozornenia su k
dispozicii len na konkrétne aktivity.

Existuju tri typy upozorneni:
upozornenia udalosti, upozornenia
rozsahu a opakujlice sa upozornenia.

Upozornenie na udalost: upozornenie
na udalost' vas upozorniraz. Udalost
ma konkrétnu hodnotu. Napriklad
mozete nastavit, aby vas zariadenie
upozornilo, ked dosiahnete urgitu
nadmorsku vysku.

Upozornenie rozsahu: upozornenie
rozsahu vas upozorni vzdy, ked je
zariadenie nad alebo pod stanovenym
rozsahom hodnét. Zariadenie mozete
napriklad nastavit, aby vas upozornilo,
ked sa vas srdcovy tep klesne pod 60
Uderov za minttu (bpm) alebo sttipne
nad 210 uderov za minGtu.
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Opakujuce sa upozornenie: Nazovupo- Typupo-  Popis
opakujlce sa upozornenie vas Zomenia Z0menia
upozorni vzdy, ked zariadenie zaz-
namena stanovend hodnotu alebo Vlastne Udalost,opa-| MoZete
interval. Zariadenie mozete napriklad kujucasa | vybrat
nastavit tak, aby vas upozorfiovalo existujlicu
kaidych 30 mindt. Sprévu alebo
si vytvorit
vlastnt
spravu a
Nazov upo-  Typ upo- Popis vybrat'typ
zornenia zornenia upozornenia.
Kadencia Rozsah Mozete Vzdialenost' | Opakovat | MoZete
nastavit nastavit
minimalnu a interval vzdi-
maximainu alenosti.
Egggg(t;e ngfimorské Rozsah Mozete
’ vyska nastavit
Kaldrie Udalost,opa- | Mozete minimalnu a
kujuca sa |nastavit maximalnu
pocet kalorii. hodnotu
nadmorskej
vy3ky.
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Nazov upo-  Typ upo- Popis Nazov upo-  Typ upo-
zornenia zornenia zornenia zornenia
Srdcovy tep | Rozsah Mozete Viykon Rozsah Mozete
nastavit nastavit
minimalnu a vysoku alebo
maximalnu nizku uroven
hodnotu srd- vykonu.
covéhotepu
alebo Blikost  [Udalost  |Mozete
vybrat nastavit
E’rgzerri% Zs?n' okruh okolo
Casti strana Ukﬁnej
olohy.
69 a strana poohy
71. Beh/chddza = | Opakovat | Mozete
nastavit
Tempo Rozsah Mbézete .

; ¢aso-
nastavit prestavky
minimalnu a v chadziv
maximalnu )

pravidel-
?eorgngtu nych inter-
pa. valoch.
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Nazov upo-
zornenia

Typ upo- Popis

zornenia

MbéZete
nastavit
miniméalnu a
maximalnu
hodnotu
rychlosti.

Rychlost Rozsah

Mbzete
nastavit
najvyssi
alebo
najnizsi
zaberov za
mindtu.

Pocet Rozsah

zaberov

Udalost,opa-| MoZete
kujucasa | nastavit
casovy
interval.

Nastavenie upozornenia

TPodrzte tlacidlo MENU.

2Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity
a aplikacie.

3Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Této funkcia nie je

dostupna pre vSetky aktivity.

47volte nastavenia aktivity.
5Vyberte polozku Upozornenia.
6Vyberte moznost:

+ Ak chcete pre aktivitu vybrat nové
upozornenie, vyberte polozku
Pridat nové.

* Ak chcete upravit uz existujice
upozornenie, vyberte nazov
upozornenia.

7V pripade potreby vyberte typy: upo-
zornenia.

8\Vyberte zonu, zadaijte minimainu a
maximalnu hodnotu, pripadne zadajte
vlastn(-hodnotu upozornenia.

9V pripade potreby upozornenie
aktivujte. Pre udalost a opakujuce sa
upozornenia sa zobrazi hlasenie vzdy,
ked dosiahnete hodnotu upozornenia.

Pre rozsah upozorneni sa zobrazi hlase-

nie vZdy, ked prekroCite alebo klesnete

mimo ureného rozsahu (minimélna a

maximéalna hodnota).

Nastavenia mapy aktivity
Mdzete prisposobit vzhlad obrazovky s
mapovymi Udajmi pre jednotlivé aktivity.
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Podrzte tlacidlo MENU, vyberte polozky nam trasy alebo prejdenu trasu ako
Nastavenia > Aktivity a aplikacie, vyberte farebnu ¢iaru na mape.

aktivitu, vyberte nastavenia danej aktivity a Farba trasy: Ment farbu zaznamu trasy.
vyberte moznost Mapa. Podrobnosti: Nastavenie mnozstva

Nakonfigurovat mapy: Zobrazi alebo detailov zobrazenych na mape.
skryje udaje z nainstalovanych mapovych Zobrazenie viacerych detailov moze
produktov. spdsobit’ pomalSie postivanie mapy.
PouZit sys.nast.. Umozni zariadeniu Lodna doprava: Nastavi mapu, aby zo-
pouzivat preferencie zo systémovych brazovala Udaje v namornom rezime.
nastaveni map. (strana 119).

Orientécia: Nastavi orientaciu mapy. Vykreslit segmenty: Zobrazi-alebo skryje

Moznost Sever hore zobrazi sever v hornej  segmenty ako farebn(i ciaru'na mape.
Casti obrazovky. Moznost Trasa hore  \ukresiit vrstevnice: Zobrazi alebo skryje
zobrazi va$ aktualny smer pohybu v homej ™ giary vrstevnic na mape.

Gasti obrazovis Nastavenie vypoctu trasy pre navigaciu

PouZzivatelské lokality: Zobrazi alebo skryje prg optimtimalizaciu vipoétu trasy pre
ulozené polohy na mape. navigaciu mozete pre kazdy typ aktivity

Automatické zvacSovanie: zvolit profil pre kalkulaciu.
AUtom?ti?k)" vybevr.t‘.Jrovn'e priblizenia  1Podrzte tlagidlo MENU a vyberte aktivitu
na optimalne pouzitie vasej mapy. a zvolte nastavenie aplikacie a vyberte

Ked je tato moznost vypnuta, musite  Smerovanie.
priblizovat alebo oddalovat manuéine.

Uzamknt na cestu: Uzamkne ikonu Aktivita: Nastavenie aktivity a vhodného
polohy, ktora predstavuje vasu polohu vypoctu trasy pre navigaciu. Hodinky
na mape, na najblizsiu cestu. prepocitaju trasu na zaklade zvo-

Zaznam trasy: Zobrazi alebo skryje zaz- leného profilu.
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Smerovanie podla obl.: Vypodita trasy

matické oznaCovanie okruhu po urcitej

na zaklade najoblibenejSich tras na vzdialenosti. Tato funkcia je uzitocna pri

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 trés a
prepocitanim trasy, ak sa odchylite
od trasy.

Sposob vypodtu: Nastavi spdsob vypoctu
na minimalizaciu ¢asu, vzdialenosti
alebo stupania v trasach.

Obmedzenia: Nastavi cestné alebo
dopravné obmedzenia na obidenie v
traséch.

Typ: Sets Nastavi spravanie ukazovatela,
ktory sa zobrazuje pri-priamom
navadzanipo trase.

Auto Lap (automatické oznaCovanie

okruhov)

Oznacovanie okruhov podfa vzdialenosti

Funkciu Auto Lap méZete pouzit na auto-

porovnavani vykonu v ramci jednotlivych

Usekov aktivity (napriklad po kazdej mili

alebo po 5 kilometroch).

1Podrzte tlagidlo MENU.

2Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity
a aplikacie.

3Vyberte aktivitu. POZNAMKA: Tato
funkcia nie je dostupna pre vSetky
aktivity.

4Zvolte nastavenia aktivity.

5Vyberte 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 ¢asom daného okruhu. Ak

su zapnuté zvukové tony, zariadenie
zaroven pipa alebo vibruje (strana 121).
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V pripade potreby si mézete sami
nastavit, aby sa na strankach s udajmi
zobrazovali dalSie Udaje okruhu
1Podrzte tlagidlo MENU.
2Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity
a aplikacie.
3Vyberte aktivitu. POZNAMKA: Tato
funkcia nie je dostupna pre vietky
aktivity.
47volte nastavenia aktivity.
52volte Auto Lap > Upozomenie
na kolo.
62volte déatové pole pre zmenu..
7Vyberte Ukazka pre nahlad.

Zapnutie Auto Pause

Pomocou funkcie Auto Pause mbzete
automaticky pozastavit €asovac, ked sa
prestanete pohybovat. Tato funkeia je
uzitocna pri-aktivitach, ktorych sicastou
su semafory alebo iné miesta, na
ktorych musite zastavit.

POZNAMKA: Ked je dasovag zastaveny
alebo pozastaveny, histéria sa nezaz-
namenava.

TPodrzte tlagidlo MENU.

2Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

3Vyberte aktivitu POZNAMKA: Tato
funkcia nie je dostupna pre vietky
aktivity.

4Zvolte nastavenia akivity.

5Zvolte Auto Pause.

6Vyberte moznost:

* Ak cheete, aby sa ¢asovac auto

maticky pozastavil, ked' sa prestanete

pohybovat, vyberte moznost'V pokoji.

+ Ak chcete, aby sa ¢asovac

automaticky pozastavil, ked vase

tempo alebo rychlost klesne pod urcitd

Urover, vyberte moznost' Vlastné.

Aktivacia automatického rozpoznania

lezenia - Auto Climb

Funkciu automatického rozpoznania

lezenia moZete pouZit na automatické

rozpoznanie zmien nadmorskej

vysky. MéZete ju pouzit pocas aktivit

ako lezenie, turistika, behanie alebo

bicyklovanie.

1Podrte tlagidlo MENU.

2Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

3Vyberte aktivitu.POZNAMKA: Tato
funkcia nie je dostupna pre vSetky
aktivity.
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47volte nastavenia aktivity.
5Zvolte Aut.rozp.lezenia > Stav.
62volte Vzdy alebo Mimo navigécie.

TVyberte moznost:

+ \lyberte polozku Obr. po¢as
behu pre ur€enie obrazovky s
Udajmi, ktora sa zobrazi pocas
behu.

« \lyberte polozku Obr.pocas
lez. pre urCenie obrazovky s
(dajmi, ktora sa zobrazi po¢as
lezenia.

+ Vlyberte polozku Obratit farby pre
obréatenie farieb displeja pri
zmene rezimov.

+ lyberte polozku Vertikalna
rychlost pre nastavenie rychlo-
sti stupania.

* Vlyberte polozku Prepinanie
rezimov pre nastavenie rychio-
sti zmeny rezimov zo strany

_’zariadenia.

POZNAMKA: Moznost Aktualna
obrazovka vam umoznuje automaticky
prejst na posledny obrazovku, ktord
ste si prezerali pred tym, ako do$lo
k prechodu z dévodu automatického
rozpoznania lezenia.

3D rychlost a vzdialenost
Mdzete nastavit 3D rychlost a
vzdialenost na vypocet vase rychlo-
sti 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 tlacidla LAP
Tlacidlo LAP pre oznacovanie okruhovo
mozete v pripade potreby vypnut
pocas aktivity, aby ste o.i.predchadzali
nahodnému stlaceniu:
1Podrzte tlacidlo MENU.
2\Vlyberte-polozku Aktivity a aplikacie.
3Vyberte aktivitu.
47volte nastavenia aktivity.
5Zvolte Tlacidlo Lap.
Zmente status polozky Zapnut
alebo Vypnt na zéklade aktuélnych
nastaveni.
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PouZivanie automatického rolovania

(Auto Scroll)

Pomocou funkcie automatického

rolovania sa automaticky zobrazuju

vetky obrazovky s udajmi o aktivite,

ked beZi Casovac.

1Podrzte tlagidlo MENU.

2Vyberte polozky Aktivity a aplikacie.

3Vyberte aktivitu. POZNAMKA: Tato
funkcia nie je dostupna pre vietky
aktivity.

47volte nastavenia aktivity.

52Zvolte Automatické rolovanie.

6Vyberte rychlost zobrazovania.

UltraTrac

Funkcia UltraTrac je nastavenie GPS,

pri ktorom sa body:na trase a udaje

snimaca zaznamenavaji menej Casto.

Zapnutim funkcie UltraTrac prediZite

vydrz:batérie, znizi sa vSak-kvalita

zaznamenanych aktivit.

Funkciu UltraTrac by ste mali pouzivat

pri-aktivitach, ktoré vyzaduju dlhSiu

vydrz batérie a pri ktorych Casté

aktualizacie udajov snimaca nie su az

take dolezité.

Nastavenia ¢asového limitu na usporu

energie

Nastavenia ¢asového limitu ovplyviiuju,
ako dlho zostava zariadenie v trénin-
govom rezime, napriklad ked Cakate na
Start pretekov. Podrzte

Podrzte tlacidlo MENU, vyberte polozky
Nastavenia > Aktivity a aplikacie,
vyberte aktivitu a nasledne nastavenia
aktivity. Ak chcete upravit nastavenia
¢asového limitu pre danu aktivitu, vy-
berte 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 minttach
necinnosti. RozSireny reZzim moze
viest ku skrateniu vydrze batérie medzi
nabijaniami.

Zmena poradia profilov aktivit v
zozname obltbenych

1Stlaéte a podrzte MENU.

2Zvolte Aktivity a aplikacie.

3Vyberte profil aktivity.

47volte Zmenit usporiadanie.
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Sstlacte tlacidlo UP alebo DOWN pre
zmenu poradia v zozname aktivit.
Miniaplikacie - Widgets
Va$e zariadenie sa dodava s vopred
nahratymi miniaplikaciami, ktoré
poskytuji okamzité informacie. Niektoré
miniaplikacie vyzaduju pripojenie cez
rozhranie Bluetooth s kompatibilnym
smartfonom.
Predvolene nie su niektoré miniaplikacie
viditelné. MoZete ich do slucky min-
iaplikacii pridat manualne (strana 110).
ABC - Zobrazuje kombinované infor.
vySkomeru, barometra a kompasu.
Body Battery - Zobrazuje aktualnu
uroven Body Battery a graf vasich
urovni Body Battery za poslednych
niekolko hodin.

Kalendér - Zobrazuje bliziace sa stretnu-

tia ulozené v kalendéari smartfonu.

Kalérie - Zobrazuje informéacie o
kaloriach ‘pre aktualny def:

Kompas - Zobrazuje elektronicky
kompas.

Sledovanie psov - Zobrazuje informacie
o0 polohe vasho psa pri sparovani
kompatibilného zariadenia na sledo-
vanie psov s vasim MARQ.

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.

Statistiky zdravia - Zobrazuje dynamicky
sthm vasej aktualnej Statistiky
zdravia. Merania zahffaju srdcovy
tep, Uroven Body Battery, namahu a
dalSie hodnoty.

Srdcovy tep - Zobrazuje vas aktualny
srdcovy tep v tepoch za mindtu (bpm)
a graf vasho srdcového tepu.

Historia- Zobrazuje histériu aktivit a graf
vasich zaznamenanych aktivit.

Minuty intenzivneho cvicenia - Sleduje
vas Cas straveny stredne intenzivnymi
az vysoko intenzivnymi aktivitami,
vas tyzdenny ciel v ramci minut
intenzivnej aktivity a vas pokrok
smerom K cielu.
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Ovléadacie prvky inReach- Umozniuje
odosielat spravy do sparovaného
zariadenia inReach.

Posledna aktivita - Zobrazuje
kratky sihm vasej poslednej
zaznamenane;j aktivity, ako je napr.
posledny beh, posledna jazda
alebo posledné plavanie.

Ovladanie hudby - Poskytuje ovladacie
prvky hudobného prehravaca
pre va§ smartfon alebo hudbu v
zariadeni.

Mbj def - Zobrazuje dynamicky sthm
vasSich aktivit v.dany den. Metrika
zahffa aktivity merané na Cas,
mindty intenzivneho cvicenia,
prejdené poschodia, kroky, spalené
kalérie a dalSie udaje.

Upozornenia - (smartnotifikacie)
Upozarnia vas na prichadzajiice
hovory; textové spravy;-aktualizacie
na-socialnych sietach a dalSie
informacie na zaklade nastaveni
oznameni smartfonu.

\iykon - Zobrazuje hodnoty merania
vykonu, ktoré vam mdzu poméct
sledovat a pochopit vase trénin-
gové aktivity a sutazné vykony.

Pulzovy oxymeter - Zobrazuje vas pos-
ledny stav percenta saturacie krvi
kyslikom a graf s vasimi hodnotami.

Kroky - Sleduje vas denny pocet krokov,
cielovy pocet krokov a Udaje za
predchadzajuce dni.

Namaha - Zobrazuje aktualnu troven
namahy a graf Urovne stresu.
Mozete si urobit dychové cvicenie,
ktoré vam poméze uvolnit sa.

Viychod a zépad slnka - Zobrazuje ¢as
vychodu a zapadu slnka, casy
sumraku.

Tréningovy stav - Zobrazuje vas ak-
tualny tréningovy stav a tréningové
zatazenie, ktoré vam znézorfiuju,
aky vplyv ma tréning na troven
vasej kondicie a vas vykon.

Qvladacie prvky VIRB - Poskytuje
ovladacie prvky kamery po
sparovani zariadenia VIRB s vasim
zariadenim MARQ.

Pocasie - Zobrazuje aktualnu teplotu a
predpoved pocCasia.

Xero zariadenie - Zobrazuje informacie
0 polohe lasera po sparovani
kompatibilného zariadenia Xero s
MARQ.

Prirucka pouzivatela
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Prispésobenie ponuky ovladacich
prvkov - Widget Loop

V ponuke ovladacich prvkov mézete
pridavat, odstranovat a menit poradie
moznosti ponuky so skratkami
1Podrzte tlacidlo MENU.

2Zvolte Miniaplikacie.

3Vyberte miniaplikaciu (widget).
47volte moznost:

+ \/yberom polozky Zmenit
usporiadanie méZzete presunit
skratku v ponuke ovladacich
prvkov na iné miesto..

+ \lyberom polozky Odstranit
moZete odstranit skratku z
ponuky avladacich prvkov.

5Zvolte Pridat miniaplikacie.

6Vyberte miniaplikaciu (widget) pre
pridanie skratky to zoznamu ovladacich
prvkov.

Dialkovy ovladac inReach

Funkcia dialkového ovladaca inReach
umoZnuje ovladat zariadenie inReach
pomocou zariadenia MARQ. Zariadenie
inReach si mdzete kupit na stranke buy.
garmin.com.

Pouzivanie dialkoveho oviadaca
inReach

Pred pouzitim funkcie dialkového
ovladaca inReach je potrebné nastavit
zobrazovanie miniaplikacie inReach v
ponuke miniaplikacii (strana 110).

1Zapnite zariadenie inReach.

2Na zariadeni MARQ [g)omocou
tlacidla UP alebo DOWN na uvodnej
obrazovke hodiniek zobrazte min-
iaplikaciu inReach.

3Vyberte polozku START
a vyhladajte zariadenie inReach.

4Vyberte polozku START na
sparovanie zariadenia inReach.

SVyberte polozku START a vyberte
moznost:
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+ Ak chcete odoslat spravu SOS,
vyberte polozku Spustit signal
SOS.

POZNAMKA: funkciu SOS by
ste mali pouzivat' len v skuto¢nej
nudzove;j situacii.

+ Ak chcete odoslat’ textovd spravu,
vyberte polozky Spravy > Nova
sprava, vyberte kontakty, ktorym
ju adresujete, a zadajte text
spravy alebo vyberte niektort z
moznosti rychleho textu.

* Ak chcete odoslat
prednastavenu spravu, vyberte
polozku Poslat predvolené a
vyberte spravu zo zoznamu.

+ Ak chcete zobrazit ¢asovac a prej-
denu vzdialenost pocas aktivity,
vyberte polozku
Sledovanie.

VIRB dialkové ovladanie

VIRB Funkeia dialkového ovladania vam
umozni ovladat vasu aként kameru
VIRB pomocou vasho zariadenia. Na
adrese www.garmin.sk si mézete zakupit
VIRB akénd kameru.

Ovladanie VIRB akénej kamery

Pred pouZitim funkcie dialkového ovladaca
VIRB musite aktivovat nastavenie
dialkového ovladania na vasej VIRB
kamere. Dalsie informacie najdete v VIRB
prirucke pouzivatela. Okrem toho je po-
trebné nastavit zobrazovanie miniaplikacie
VIRB v.miniaplikaciach (strana 110).

1Zapnite VIRB kameru.

2Vyberom tlagidla UP alebo DOWN
na hodinkach MARQ zobrazte
miniaplikaciu VIRB.

3V pripade potreby vyberom polozky
START sparujte hodinky MARQ s

kamerou VIRB.

4Podkajte, kym sa hodinky pripoja ku
kamere.
5Vyberte moznost:
* Ak chcete zaznamenat video, vyberte
polozku Spustit zaznam. Na obra

zovke zariadenia MARQ sa zobrazi
pocitadlo videa.

Prirucka pouzivatela
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* Ak chcete nasnimat fotografiu pocas trebné nastavit zobrazovanie miniaplikacie
nahravania videa, stladte tlacidlo VIRB v miniaplikaciach (strana 110).

DOWN. 1Zapnite VIRB kameru.
* Ak cheete zastavit nahravanie videa, 2Ak chcete zobrazit miniaplikaciu VIRB,
A sthlac:e tacidlo StTfoF ; na hodinkach MARQ stlagte tlagidlo
+ Ak chcete nasnimat fotografiu, UP alebo DOWN.
vyberte polozku Odfott. alebo

3V pripade potreby vyberom polozky
START spérujte svoje hodinky MARQ
s kamerou VIRB.

4Pogkajte, kym sa hodinky pripojarku

. M 5 kamere. Ked je pripojena kamera,

Spanku, vyberte poloZggliSRg obrazovka s tdajmi VIRB sa auto
fotoaparat. . . SAR A

. B maticky prida do aplikacii akfivit.

* Ak chete zobUdit kamafl2 rezimu S5 g aktivitty) mozete stlacenim tlacidla
spanku, vyberte polozku Zobudit ™ “Jp aleho DOWN zobrazit obrazovku s
fotoaparat. Udajmi VIRB.

* Ak chcete zmenit nastavenia videa BPodrzte flacidlo MENU.

a fotografie, vyberte polozku

+ Ak chcete nasnimat viacero fotografii
v sériovom rezime, vyberte
polozku Nasnimat' sekvenciu.

+ Ak chcete poslat kameru do rezimu

Nastavenia. 7Vyberte polozku Ovladat VIRB.
Ovladanie akénej kamery VIRB pocas ~ 8Vyberte moznost:
aktivity * Ak cheete ovladat kameru prostrednict
Pred pouZitim funkcie dialkového vom Casovaca aklivity, vyberte polozky

ovladata VIRB musite aktivovat nastave- ~ Nastavenia > Rezim zaznamu > Spus./

nie dialkového ovladania na vagej VIRB ~_ Zast. casovaca. o

kamere. Dalsie informacie néjdete v VIRB POZNAMKA: Zaznamenévanie videa sa

prirucke pouzivatela. Okrem toho je po- automaticky spusti alebo zastavi, ked
spustite alebo zastavite aktivitu.
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* Ak chcete ovladat kameru prostred-
nictvom moznosti ponuky, vyberte
polozky Nastavenia > Rezim
zaznamu > Manuélne.

« Ak chcete video zaznamenat 1Kym sedite alebo nevykonavate Ziadnu
manualne, vyberte polozku Spustit  ¢innost, vyberte moznost' UP alebo
zaznam. Na obrazovke zariadenia ~ DOWN na zobrazenie miniaplikacie s
MARQ sa zobrazi pocitadlo videa.  Grovfiou stresu.

* Ak cheete nasnimat fotografiu poCas 11p: g ste natolko aktivay, Ze hodin-
nahravania videa, stlacte tlacidlo ky nedokazu uréit trover stresu,

DOWN. namiesto cisla oznacujlceho uroven

» Ak chaete manuaine Zagiag stresu sa zobrazi sprava..Svoju uroven
nahravanie videa, stlacte tlacidlo a0l

niekolko hodin. Tiez sluzi ako sprievodca
dychovym cvienim, ktoré vam pomdze
uvolnit sa.

STOP. stresu mozete skontrolovat znova po
« Ak cheete nasnimat viacero fotografii  Niekolkjch minditach necinnosti.

v sériovom rezime, vyberte 2Vyberom moznosti START zobrazite

polozku Nasnimat’ sekvenciu. graf svojej irovne stresu za posledné

*Ak cheete poslat kameru do rezimu .~ Styri hodiny. Modré dieliky oznacuju
spanku, vyberte polozku Uspat ¢asové Useky oddychu. ZIté dieliky
fotoaparat. | oznadujl Gasové Useky stresu. Sivé

+Ak cheete zobudit kameru z rezimu dieliky oznadujii dasové tseky prilis

spanku, vyberte polozku Zobudit  jntenzivnej aktivity, pocas ktorych sa

f(?toagl)alrat.l : _ vasa Uroved stresu nedala urdit.
PouZivanie miniaplikacie na meranie 3Na zacatie dychového cvidenia
urf)Ynelstre§u . vyberte moznost DOWN > START a
Miniaplikacia na meranie Urovne stresu zadajte dIzku trvania dychového
zobrazuje va$u aktudlnu Uroveri stresu a cvienia v mindtach.

graf Urovne stresu za poslednych
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Prispésobenie miniaplikacie Moj defi

Zoznam zobrazenych metrik si mozete

prispdosobit.

1Z zakladného zobrazenia hodinek
stlacte UP alebo DOWN pre zobrazenie
miniaplikacie M6j den.

2Stladte a podrte tlagidlo MENU.

32volte Moznosti.

4stlacte elect the toggle switches to
show
or hide each metric.

Prispdsobenie ponuky ovladacich

prvkov

V ponuke ovladacich prvkov mézete

pridavat, odstrafiovat a menit: poradie

moznostiponuky so skratkami (strana 3).

1Stladte a podrte tlagidlo MENU.

2Zvolte Ovladacie prvky.

3Vyberte skratku pre nastavenie.

47v6ite moznost:

« \lyberom polozky Zmenit usporiadanie
mozete presunut skratku v ponuke
ovladacich prvkov na iné miesto.

+ Vyberom polozky Odstranit mozete
odstranit skratku z ponuky ovladacich
prvkov.

5V pripade potret%y mozete vyberom
polozky Pridat"nové pridat do Eonuky
ovladacich prvkov daliu skratku..

Nastavenia vzhladu hodiniek

Vizhlad hodiniek si méZete prisposobit

prostrednictvom vyberu rozlozenia, farieb

a doplnkovych udajov. MoZete si tiez prev-

ziat vlastné vzhlady hodiniek z obchodu

Connect 1Q.

Prisposobenie vzhladu hodiniek

Pred aktivaciou vzhladu hodiniek Connect

|Q musite nainstalovat vzhiad hodiniek z

obchodu Connect 1Q (strana 30).

MozZete si prispdsobit informacie a zobra-

zovanie vzhladu hodiniek alebo aktivovat

nainstalovany vzhlad hodiniek Connect 1Q.

1Na (vodne] obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo MENU.

2Vyberte polozku Obrazok pozadia.

3Stiacanim tlagidla UP alebo DOWN

si mozete prezriet moznosti vzhladu
hodiniek.
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4Pomocou polozky Pridat nové moZete
prechadzat cez dodato¢ne nacitané
vzhlady hodiniek.

5Vyberom polozky START > Pouzit

aktivujete vopred nahraty vzhlad

hodiniek alebo nainstalovany
vzhlad hodiniek Connect IQ.

BAk pouzivate vopred nahraty vzhlad
hodiniek, vyberte polozku START >
Prispdsobit

7Vyberte moznost:

+ Ak chcete zmenit Styl Eisiel
analdgového vzhladu hodiniek,
vyberte polozku Vytogit.

* Ak chcete zmenit Styl ruciciek
analdgoveho vzhladu hodiniek,
vyberte polozku Rucicky.

*Ak chcete zmenit Styl Cisiel digital-
neho vzhladu hodiniek, vyberte
polozku RozloZenie.

+~Ak chcete zmenit.Styl sekund
digitaineho vzhladu hodiniek,
vyberte polozku Sekundy.

* Ak chcete zmenit Udaje, ktoré zo-

brazuje vzhlad hodiniek, vyberte
polozku Udaje.

+ Ak chcete pridat alebo zmenit farbu
motivu vzhladu 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
Nastavenia > Snimace a dopinky >
Kompas

Kalibrovat: Umoziuje manuélne kali-
brovat snima¢ kompasu (str. 116).

Zobrazit: Nastavi smer kurzu na kom-
pase na stupne alebo miliradiany.

Referenény Sever: Nastavi referencny
sever kompasu (strana 116).

Rezim: Nastavi, aby kompas pouzival
iba data elektronického snimaca
(Zapnut), kombindciu dat systému
GPS a elektronického snimaca pocas
pohybu (Automaticky), alebo iba data
GPS (Vypnut).
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Manualna kalibracia kompasu

OZNAMENIE !

Elektronicky kompas kalibrujte vo
vonkajSom prostredi. Ak chcete zlepsit
presnost kurzu, nestojte v blizkosti objek-
tov vplyvajucich na magnetické polia, ako
su napriklad vozidla, budovy ¢&i elektrické
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, mézete
kalibraciu kompasu vykonat manualne.

1Podrzte tiacidlo MENU.

27volte Snimace a doplnky > Kompas >
Kalibrovat > Zagiatok.

3Postupujte podra pokynov na obrazovke.
TIP::Pohybuijte z&pastim do tvaru

1Podrzte tlagidlo MENU.
22Zvolte Snimace a dopinky > Kompas

> Referencny Sever.

3Vyberte moznost:

+Ak chcete nastavit geograficky
sever ako referenciu kurzu,
vyberte polozku Pravy.

+ Ak chcete automaticky nastavit
magneticku odchylku pre
vasu polohu, vyberte poloZku
Magneticky.

+Ak chcete nastavit suradnice
severu (000°) ako referen-
ciu kurzu, vyberte polozku
Suradnice.

Ak chcete nastavit magneticku
odchylku manualne, vyberte
poloZku Pouzivatel, zadajte
magneticku odchylku a vyberte
Hotovo.

Nastavenia vySkomeru - Altimeter

Podrzte tlagidlo MENU a vyberte

polozky Nastavenia > Snimace a

doplinky > VySkomer.

Kalibrovat: Umoziuje manuélne
kalibrovat snima¢ vyskomeru.

malej osmicky, kym sa nezobrazi
sprava:
Nastavenie referenéného severu

Mézete nastavit referenciu smeru, ktora
sa pouzije pri vypocte informacii kurzu.
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Autokal.: Umoziuje automaticku kali-
braciu vySkomera vzdy po zapnuti
GPS zaznamu, poCas aktivity.

Nadmorska vyska: Nastavuje jednotky
merania pouZzité pre nadmorsku
vysku.

Kalibracia barometrického vySkomera

Kalibraciu vasho zariadenia uz vykonali

vo vyrobnom zé&vode a zariadenie pred-

volene vyuziva automaticku kalibraciu

v Startovacom bode GPS. Mozete

vykonat manuélnu kalibraciu baromet-

rického vySkomeru, ak poznate presnu
nadmorsku vysku.

1Podrzte laidlo MENU.

2Zvolte Snimace a doplnky >
VlySkomer.

3Vyberte moznost:

* Ak cheete kalibrovat automaticky
z pociatoéného bodu-systému
GPS, vyberte polozku Autokal.
a potom zvolte pozadovanu
moznost.

* Ak chcete zadat' aktualnu nad-
morskU vySku, vyberte poloZku
Kalibrovat.

Nastavenia barometra

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte

polozky Nastavenia > Snimace a
doplnky > Barometer.

Kalibrovat: Umoziuje vam manualne
kalibrovat snima¢ barometra.

Graf: Nastavi ¢asovy rozsah pre graf v
miniaplikacii barometra.

Upoz. na burku: Nastavte rozsah zmien
barometrického tlaku vzduchu pre
spustenie burkového alarmu.

Rezim upozornenia: Nastavi snima¢
pouzivany v rezime hodin MoZnost
Automaticky pouziva vyskomer aj
barometer v zavislosti od vasho
pohybu. Moznost ViySkomer
mozete pouzit, ked vada aktivita
zahtfa zmeny nadmorskej vysky
alebo moznost Barometer, ked
vasa aktivita nezahfia zmeny
nadmorskej vysky.

Tlak: Nastavenie zobrazenie dat tlaku
vzduchu.

Kalibracia barometrického vySkomera
Kalibraciu vasho zariadenia uz vykonali
vo vyrobnom zévode a zariadenie pred-
volene vyuziva automaticku kalibraciu v
Startovacom bode GPS.
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Mbzete vykonat manualnu kalibraciu baro-\astavenia mapy
metrického vySkomeru, ak poznate presnl
nadmorsku vysku.
1Podrzte tlagidlo MENU.
2Vyberte Snimade a doplnky >

Barometer > Kalibrovat.
32Zvolte moznost:

* Pre zadanie aktualnej vy3ky alebo

MbézZete si prispdsobit, ako sa mapa
zobrazi v aplikacii mapy a obrazovkach

s udajmi.

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo MENU a vyberte polozku > Mapa.

Orientacia: Nastavi orientaciu mapy.
hodnoty tlaku vzduchu na drovii MoZnost Sever hore zobrazi sever v
Y i hornej ¢asti obrazovky. Moznost Trasa

mora vyberte Ano. B . L
o . hore zobrazi vas aktualny smer pohybu v
+ Pre kalibraciu “z mapy" prostrednict- ,omej casti obrazovky.

vom digitalneho modelu terénu
(DEM)gzvol'te Pouzit' DEM. Pouzivatel'ské lokality: Zobrazi.alebo

skryje ulozené polohy na mape.
Automatické zvacSovanie:
; B, Automaticky vyber rovne priblizenia
Nast Z\.’O“elpr? uit SFs: na optimalne pouzitie vaSej mapy.
asiayenidyoloN ) G Ked je tdto moznost vypnuta,
Podrzte tlacidlo Symbol ponuky & vyberte . musite priblizovat alebo oddalovat
polozky Nastavenia > Snimacea doplnky > manualne.

+ Pre automaticku kalibraciu vzdy pri
Starte aktivity s GPS zaznamom

Miesta XERO. Uzamknut na cestu: Uzamkne ikonu
Stav: Umozfiuje zobrazenie informacii o polohy, ktoré predstavuje vaSu polohu
polohe lasera z kompatibilného sparo- na mape, na najblizsiu cestu.

vaného zariadenia Xero. Zaznam trasy: Zobrazi alebo skryje
Rezim zdielania: Umoziuje zdielat zaznam trasy alebo prejdend trasu
informécie o polohe lasera alebo ich ako farebnu Ciaru na mape.
sukromne vysielat.
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Farba trasy: Meni farbu zéznamu trasy.

Podrobnosti: Nastavenie mnozstva
detailov zobrazenych na mape.
Zobrazenie viacerych detailov
mdze spdsobit pomalSie postvanie
mapy.

Lodna doprava: Nastavi mapu, aby
zobrazovala Udaje v namornom
rezime (strana 119).

Viykreslit segmenty: Zobrazi alebo
skryje segmenty ako farebnu ¢iaru
na mape.

Vlykreslit vrstevnice: Zobrazi alebo
skryje Ciary vrstevnic na mape.

Nastavenie pri pouZivani namornych

map

Nastavenie zobrazovania mapy si

md&zete prisposobit podfa potrieb.

Stlaéte tlagidlo MENU Mapa > Lodna

doprava.

Rezim Namorna mapa: Nastavi mapu,
aby zobrazovala daje v ndmornom
rezime. Pri tomto nastaveni pontka
mapa rozne funkcie a optimalizo-
vané farebné schémy vhodné pre
zobrazovanie namornych dat.

Hiboké miesta: UmoZiuje zobrazovat
meranie hibky na danom mieste (Udaje

sU z mapy).

Svetelné sektory: Zobranie a nastave
nie zobrazenia svetelnych
sektorov na mape.

Nastavenie symbolu: Nastevenie
zobrazenia symbolov mapy v
namornom rezime. Nastavenie
NOAA zobrazi mapové symboly
National Oceanic and Atmo-
spheric Administration. Moznost
Medzinérodné zobrazi mapové
symboly podla International Asso-
ciation of Lighthouse Authorities.

Zobrazenie a skrytie mapovych Udajov

Ak mate v zariadeni nainStalovanych
viacero map, mozete vybrat mapové
Udaje, ktoré sa budu zobrazovat na
mape.

1Vyberte polozku START > Mapa.
2Podrzte tlagidio MENU.

3Zvolte nastavenia map.

Prirucka pouzivatela
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4Vyberte polozku Mapa >
Nakonfigurovat mapy.

5Vyberte pozadovani mapu na
zobrazenie prepinaca, pomocou
ktorého mozete zobrazit alebo skryt
prisluSné mapové Udaje.

Nastavenia navigacie

Mdzete prisposobit funkcie a vzhlad

map pri navigacii do ciela.

Prispésobenie funkcii mapy

1Podrzte tlagidlo MENU.

2Vyberte polozku Navigéacia >

Obrazovky s udajmi.
3Vyberte moznost:

+ Vlyberte polozku Mapa na zapnutie
alebo vypnutie mapy:

* Vlyberte polozku Prirucka na
zapnutie alebo vypnutie
obrazovky navadzania; ktora
zobrazuje kompas.s kurzom na
sledovanie po¢as navigacie..

+ \lyberte polozku Graf nadmorskej
vy8ky na zapnutie alebo
vypnutie grafu vysky.

* Viyberte obrazovku, ktor(i
cheete pridat, odstranit alebo
prispdsobit.

Nastavenie indikatora smeru

MoZete nastavit ukazovatel smeru, aby

sa zobrazil na strankach s udajmi pocas

navigovania. Tento indikator ukazuje na

smer do ciela.

1Podrzte tlaidlo MENU.

2Vyberte polozku Navigécia > Chyba
kurzu,

Nastavenie navigacnych upozorneni

Mézete nastavit upozornenia, ktoré

vam pomdzu pri navigacii do ciela.

1Podrzte tlagidlo MENU.

2\yberte polozky navigadia > Upo-
zornenia.

3Vyberte moznost:
+Pre nastavenie upozornenia
na Specifickl vzdialenost
do konecného ciela vyberte
polozku Vzdialenost do ciela.

+ Pre nastavenie upozornenia na
odhadovany zostavajuci ¢as do
dosiahnutia kone¢ného ciela
vyberte polozku Odhadovany
¢as na trase do ciela

+ Pre nastavenie upozornenia v
pripade odboCenia z trasy vyberte
polozku Odchylka od kurzu.kur.
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+ Na aktivaciu podrobnych navigacnych
pokynov vyberte polozku Vyzva
odboceni.

4V pripade potreby vyberte moznost Stav

pre zapnutie prislusného upozornenia.

5V pripade potreby zadaijte hodnotu
vzdialenosti alebo Casu a vyberte
polozku

Nastavenia systému

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte

polozky Nastavenia > Systém.

Jazyk: SlUzi na nastavenie zobrazo-

. vaného jazyka zariadenia.

Cas: Sluzi na nastavenie ¢asu (strana
122).

Podsvietenie; SIizi na nastavenie
podsvietenia (strana123).

Zvuky: Slizi na nastavenie zvukov
zariadenia, ako su tony tlacidiel,
upozornenia a vibrécie:

Nerusit: SItzi na zapnutie alebo
vypnutie rezimu neruSenia. Pomo-
cou moznosti Dizka spanku mozete
zapnut v zariadeni automatické
prepnutie do rezimu Nerusit po¢as
vasho spanku. Svoje norméine

hodiny spanku mozete nastavit v
cte Garmin Connect..
Klavesové skratky:Umoznuije priradit
klavesové skratky ku klavesom
zariadenia (strana 123).

Automaticky zamknut: Umoziuje
aktivovat automatické uzamykanie
tlacidiel, aby nedoslo k nahodnému
stlaceniu tlacidiel. Pomocou mozno-
sti PoCas aktivity mozete uzamknut
klavesy pocas ¢asovanej aktivity.
Pomocou moznosti Nie pocas aktivity
mozete uzamknut klavesy vtedy, ked
nezaznamenavate Ziadnu casovanu
aktivitu.

Jednotky: Sluzina nastavenie mernych
jednotiek pouzivanych na zariadeni
(strana 124).

Format: Nastavuje vSeobecné predvol
by formatu, napriklad tempo a
rychlost zobrazené pocas aktivit,
zaCiatok tyzdna a moznosti
geografickej polohy a datumu.

Zaznam Udajov: UmoZriuje nastavit,
ako zariadenie zaznamenava
Udaje aktivit. Moznost Inteligentné
zéznamu (predvolena) umozriuje
dlhsie zaznamenavanie aktivit.
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Moznost zaznamu Kazdu sekundu
poskytuje podrobnejsie zaznamy
aktivit, no nemusi zaznamenat cely
priebeh dIhSie trvajucej aktivity.

Rezim USB: Nastavuje, aby zariade
nie pri pripojeni k pocitacu pouzivalo
protokol prenosu médii (MTP) alebo
rezim Garmin.

Viynulovat: Umoziuje vynulovat pouzi
vatelské Udaje a nastavenia (strana

133).

Aktualizacia softvéru: Umoziiuje
nainstalovat aktualizacie softvéru
prevzaté pomocou aplikacie Garmin
Express

Info: Zobrazi informéacie o zariadeni,
softvérovej verzi, licencii a regulacné
informacie.

Nastavenia ¢asu (hodiny)

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky

Systém > Cas:

Format €asu;UmoZziuje nastavit
zariadenie tak, aby zobrazovalo ¢as
v 12-hodinovom, 24-hodinovom alebo
vojenskom forméte.

Nastavit ¢as: UmoZniuje nastavit Casové
pasmo pre dané zariadenie. Pomo-
cou volby Automaticky sa ¢asové
pasmo nastavi automaticky na
zaklade vasej polohy GPS.

Cas: Umoziiuje nastavit ¢as, ak je
zvolena moznost Manuaine..

Upozornenia: Umozfiuje nastavit hodi-
noveé upozornenia, ako aj upozorne-
nia na vychod a zapad sinka, ktoré
sa ozvl v Specifickom ¢ase podla
zadaného poctu minut alebo hodin
pred samotnym vychodom alebo
zapadom sinka. (strana 122).

Synchronizovat pomocou GPS: Umozfiu-
je manualnu synchronizaciu ¢asu s
GPS pri prechode do iného ¢asového
pasma alebo pri zmene zimného asu
na letny ¢as. (strana 23).

Nastavenie alarmov
1Stladte a podrzte MENU.

2Vyberte Systém > Cas > Upozornenia.

3Vyberte moznost:

+ Pre nastavenie alarmu na $pecificky
Cas pre zapadom sinka zvolte Do zapa
du sinka > Stav > Zapnut, zvolte Cas, a
vpiste Cas.
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* Pre nastavenie alarmu na $pecificky
¢as pre zapadom sinka zvolte Do

+ Zvolte Pocas aktivity.
* Zvolte Nie pocas aktivity.

vjchodu sinka zvolte Do vichodu  4yyberte moznost::

sinka > Stav > Zapnt, zvolte
Cas, a vpiste Cas.

* Pre nastavenie alarmu (pipnutia)
kazdu hodinu zvolte Kazdu
hodinu > Zapnut.

Synchronizacia ¢asu s GPS
Po kazdom zapnuti zariadenia a vy-

hladani satelitov zariadenie automaticky

zisti Casové pasma a aktualny ¢as.
Synchronizaciu ¢asu s GPS mozete
vykonat aj manualne pri prechode do

iného ¢asového pasma alebo pri zmene

zimného Casu na letny Cas.

1Na tyodne] obrazovke hodiniek podrte

tlacidloMENU,
2Vyberte polozky Systém > Cas > Syn-
chronizovat pomocou GPS.
3Pockaite, kym zariadenie vyhlada
satelity (strana 134).
Zmena nastaveni podsvietenia
1Stladte a podrite tlagidio MENU.
27volte Systém > Podsvietenie.

3Vyberte moznost:

* Vyberte Tlacidla pre zapnutie podsvi-
etenia pri stlaceni tlacidla.

* Vyberte Upozornenia pre zapnutie
podsvietenia pri upozorneni.

+ Ak chcete, aby sa podsvietenie
zapinalo pri-zdvihnuti a otoCeni
ruky, teda ked' sa chcete pozriet
na zapastie, vyberte moznost
Gesto. 3

+ \/yberom moznosti:Casovy limit
mozete nastavit, po.akom dlhom
Case-sa ma podsvietenie vypnit.

+'Vyberom moznosti Jas mdzete nas-
tavit Uroven jasu podsvietenia.

Prisp6sobovanie klavesovych skratiek
Mozete si prispdsobit funkciu podrZania
jednotlivych tlacidiel a kombinacii tladidiel.
1Podrzte tlagidlo MENU.

2Vyberte polozku Systém > Klavesové

skratky.

32Zvolte tlagidlo alebo kombinaciu tlagidiel,
ktoré chcete prisposobit.
47volte funkciu.
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Zmena mernych jednotiek

Mbzete prispdsobit jednotky merania
vzdialenosti, tempa a rychlosti,
nadmorskej vysky, hmotnosti, vysky a
teploty.

1Podrzte tlacidlo MENU.

2Viyberte polozky Systém > Jednotky.
3Vyberte typ merania.

4Vyberte mernti jednotku.

Zobrazenie informécii o zariadeni
MbZzete zobrazit informacie o zariadeni,
napr. ID jednotky, verziu softvéru,
informécie o predpisoch a licenénu
zmluvu.

1Stladte.a podrzte MENU.

2Vyberte polozky Systém> Info.
Zobrazenie elektronického Stitku

s informaciami o predpisoch a-ich
dodrZiavani

Stitok pre toto zariadenie je posky-
tovany elektronicky. Elektronicky

Stitok moze poskytovat informéacie o
predpisoch, ako napr. identifikacné
Cisla poskytnuté FCC alebo regionalne
oznacenia zhody, ako aj informacie o
prislusnom produkte a licenciach.

1Stlacte a podrzte MENU.

2Vyberte systémovt polozku Info.
Bezdrotové snimace

Va$e zariadenie moZete pouzivat' s
bezdrbtovymi snimatmi ANT+ alebo
Bluetooth. DalSie informéacie o kompat-
ibilite a zakupeni volitelnych snimacov
najdete na webovej stranke

www.garmin.sk

Parovanie bezdrétovych snimacov
Pri'prvom pripojeni bezdrétoveho
snimaca k vaSmu zariadeniu pomocou
ANT+ alebo technoldgie Bluetooth
je potrebné zariadenie a snima¢
sparovat. Po sparovani sa zariadenie
automaticky pripoji k snimacu, ked
spustite aktivitu a ked je snima¢
aktivny a v dosahu.
1Predtym nez sparujete monitor
srdcového tepu, nasadte si ho.
Monitor srdcového tepu odosiela
alebo prijima informéacie az po jeho
nasadeni.
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2Zariadenie umiestnite do vzdialenosti
3'm (10 stop) od snimaca. POZNAMKA:
Pocas parovania udrzujte vzdialenost
10 m (33 stop) od dalSich snimacov.
3Podrzte tlagidio MENU.

4Vyberte polozku Snimade a doplnky >
Pridat nové.

5Vyberte moznost:
+ Zvolte Hladat v3etko.

* Vlyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasim
zariadenim sa zmeni stav snimaga
zHlad4 sa na Pripojené. Udaje
snimaca sa zobrazia v slucke obra-
zovky s idajmi alebo vo viastnom
datovom poli.

Rezim rozSireného zobrazenia
Rezim roz§ireného displeja mozete
pouzit na zobrazenie obrazoviek s
(dajmi z vasho zariadenia MARQ na
kompatibilnom zariadeni Edge poCas
jazdy alebo triatlonu. DalSie informéacie
najdete v prirucke pouzivatela k zariad-
eniu Edge.

Pouzivanie volitelného snimaca
rychlosti alebo kadencie na bicykel
Na odoslanie Udajov do zariadenia
modzete pouZit kompatibilny snimac
rychlosti alebo kadencie na bicykel.

+ Sparujte snimaé so zariadenim
(strana 124).

* Nastavte velkost kolesa
(strana 154).

* Zajazdite si (strana 6).

Tréning s meraémi vykonu

* Prejdite na stranku
www.garmin.sK, kde najdete zoznam
snimacovANT+ kompatibilnych s
vasim zariadenim (napr. Vector™).

+ Dalsie informécie najdete v pouzi-
vatelskej prirucke k vaSmu meracu
vykonu.

+ Upravte zony vykonu tak, aby zodpove-

dali vaim cielom a schopnostiam
(strana 72).
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« PouZite upozornenia rozsahu, ktoré sa Krokomer
aktivujd, ked dosiahnete uréent zénu Vae zariadenie je kompatibilné s

vykonu (strana 102). oy P

o SEEEE krokomerom. Krokomer mdzete pouzit
+ Prispdsobte si datové polia vykonu na zaznamenavanie tempa a vzdialenosti

(strana 98). namiesto systému GPS, ked trénujete v
Pouzivanie elektronického radenia  interiéri alebo v pripade slabého signalu
Pred pouzitim kompatibilného elekiron- ~ GPS. Krokomer je v pohotovostnom
ického radenia (ako napriklad Shimano® '€Zime a e pripraveny na odoslanie udajov
Di2") musite toto radenie sparovat so  (ako monitor srdcového tepu).

zariadenim (strana 124). Krokomer sa po 30 minttach necinnosti
Mozete si prispdsobit volitené dajové . Vypne, aby sa Setrila energia batérie. Ked
polia (strana 98). Ked sti snimade v je uroven nabitia batérie nizka;, v zariadeni
rezime Uprav, zariadenie MARQ zobrazujeS@ Zobrazi sprava. Zostavajuca vydrz
aktualne nastavené hodnoty. batérie je priblizne pat hodin.

Prehlad o situacii Vylepsenie kalibracie krokomera

Zariadenie MARQ mozete pouzivat spolu Pred kalibraciou zariadenia je potrebné vy-
so zariadenim Varia Vision™, inteligent- . hladat signaly GPS a sparovat zariadenie
nymi cyklo-svetlami Varia™ a zadnym s krokomerom (strana 124). Krokomer je
radarom na bicykel a zdokonalit tak svoj . vybaveny funkciou samokalibracie.
prehfad o situacii.

Dalsie informacie najdeté v-prirutke pouzi-"resnost udajov o rychlosti a vzdialenosfi
vatela Kvasmu zariadenidVaria. mdzete zdokonalit tak, Ze si niekolkokrat

- abehate vonk Zijete systém GPS.
POZNAMKA: pred sparovanim zariadeni z vonku a pouziete sysiom

Varia bude pravdepodobne potrebné
aktualizovat softvér MARQ (strana 25).
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1Vyjdite von na miesto s priamym
vyhladom na oblohu a pockajte
5 minut.

2Spustite bezecku aktivitu.

3Bez prestavky bete po trase po
dobu 10 minat.

47astavte aktivitu a ulozte ju. V
pripade potreby sa na zaklade
zaznamenanych Udajov zmeni
kalibracna hodnota krokomera.
Krokomer by nemal vyzadovat
opéatovnu kalibraciu, pokial
nezmenite svoj Styl behu.

Manualna kalibracia Foot Pod

Pred kalibraciou zariadenia je potrebné

sparovat va$e zariadenie'so snimacom

Foot Pod- (strana 124).

Ak poznate kalibracny faktor,

odporti¢ame vykonat manualnu

kalibraciu. Ak ste vykonali kalibraciu
krokomera pomocou iného vyrobku

Garmin, kalibracny faktor pravde-

podobne poznate.

1stlatte MENU.
2Vyberte polozky Snimace a doplnky.

3Vyberte Foot pod snimac.

47volte Faktor kal. > Nastavit
hodnotu.

SNastavte kalibra¢ny faktor:

* Ak je hodnota vzdialenosti prilis

nizka, zvyste kalibracny faktor.
+ Ak je hodnota vzdialenosti prilis
vysoka, znizte kalibracny faktor.

Nastavenie zaznamenavania tidajov o
rychlosti a vzdialenosti prostrednictvom
Foot Pod
Pred upravenim na zaznamenavanie
(dajov o rychlosti a vzdialenosti
prostrednictvom krokomera je potrebné
sparovat vade zariadenie so snimacom
krokomera (strana 124).
Zariadenie mozete nastavit tak, aby na
vypocet rychlosti a vzdialenosti pouzival
(daje krokomera namiesto udajov GPS.

1Stlaéte a podrte tlagidlo MENU.
2Vyberte Snimace a doplnky.

3Vyberte vas foot pod.

4Zvolte RYCHLOST alebo Vzdialenost.
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5Vyberte moznost:

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

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

tempe™

Zariadenie tempe je bezdrétovy teplotny

snima€ ANT+. Snima¢ mdzete 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 zobrazovali Udaje zo zariadenia
tempe, je potrebné zariadenie tempe
sparovat s vasim zariadenim.

Informacie o zariadeni
Specifikacie

*Zariadenie vydrZi tlak, ktory zodpoveda
hibke 100 m. Viac informéacii néjdete na
stranke www.garmin.com/waterrating.
Informéacie o batérii

Skutocna vydrz batérie je vzdy zavisla
na-aktualnom pouzivani a zapnutych
funkciach

Vydrz batérie, |AZ 12 dni so

rezim hodiniek | sledovanim aktivity,
upozorneniami zo
smartfonu a monitor-
om srdcového tepu
na zapasti.

Vodotesnost | 10 ATM*

Rozsah 0d -20° do 45°C

prevadzkovej

teploty

Rozsah teploty | Od'0° do 45°C

pri nabjjani

Frekvencia 2,4 GHz pri meno-

bezdrotoveho | vitom vykone +9 dBm

rozhrania

od sledovania aktivity, optického
pulzomeru, smartnotifikacii,

cez GPS pouzitie, integrovanych a
externych snimacov.
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Battery Life Mode

AZ do So sledovanim aktiv-
12-dni ity, upozorneniami zo
smartfénu a monitorom
srdcového tepu na
zapasti

AZ do hodin] V rezime GPS s moni-
torom srdcového tepu

na zapésti
Azdo9 \V/ rezime GPS s
hodin monitorom srdcového
tepu na zapasti a
prehravanim hudby
AZ do 48 | UltraTrac GPS rezim
hodin s gyroskopickym

rozpoznavanim pohybu
(opticky pulzomer je
vypnutny)

Sprava udajov

Vlymazévanie stborov

OZNAMENIE

Ak nepoznate Ucel stboru, neodstrarnuijte
ho. Pamat vasho zariadenia obsahuje
dolezité systémové subory. ktoré by sa
nemali vymazavat.

10tvorte mechaniku alebo jednotku
Garmin.

2V pripade potreby otvorte prieginok
alebo jednotku.

3Vyberte stibor.

4Na klavesnici stlacte klaves
Vymazat.
POZNAMKA: opera&né systémy Mac
poskytuji obmedzent podporu pre
rezim prenosu udajov MTP. Otvorte
jednotku Garmin v operaénom
systému Windows. Na odstranenie
hudobnych suborov zo zariadenia
pouZite aplikaciu Garmin Express.

POZNAMKA: zariadenie nie je kompatibilné so
systémom Windows 95, 98, Me, Windows NT® a Mac®

0S 10.3 a skorSimi.
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Udrzba zariadenia

Starostlivost o zariadenie
OZNAMENIE

Na Cistenie zariadenia nepouZzivajte

ostré predmety.

Nepouzivajte chemické Cistiace pros-
triedky, rozpustadia ani repelenty proti
hmyzu, ktoré moZu poskodit plastove
sucasti a povrchovd Upravu.

Po kontakte zariadenia s chlérom,
slanou vodou, opalovacim krémom,
kozmetikou, alkoholom alebo inymi

dokladne oplachnite sladkou vodou. Pri
dlhodobom vystaveni zariadenia tymto
latkam sa-moze poSkodit' kryt.

Nestlacajte tia€idla pod vodou.
Zabrarite prudkym narazom a so
zariadenim zaobchadzajte opatrne,
v-opacnom pripade sa moze skratit
zivotnost produktu.

Zariadenie neskladujte na miestach,

kde méze dojst k jeho dihdiemu

Cistenie zariadenia

OZNAMENIE

Aj malé mnpisjvo potu a!ebo vihkosti :

kordziu elektrickych kontaktov. Korézia
moze branit v nabijani a prenose Gdajov.
Zariadenie Cistite handriCkou navihce-

nou roztokom Setmého Cistiaceho
prostriedku.

2Utrite ho dosucha.

Po vy€isteni nechajte zariadenie tpine
vyschnut.

TIP:viac informéacii ndjdete na webovej
stranke www.garmin.com/fitandcare.
Vymena QuickFit®remienkov

1Ak chcete nasadit remienky QuickFit,

nasadte koliky a zatlaCte nové
remienky na miesto.
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2Stlaéte mechanizmus na remienku
a zarovnajte ho na osku na
hodinkach

3Po zarovnani na osku uvolnite mech-
anizmus POZNAMKA: Uistite sa, ze
je remienok pevne zapnuty. Spona
by sa mala zatvorit o vy¢nelok
hodiniek @.

RieSenie problémov

Moje zariadenie je v nespravnom

jazyku

Jazyk pre ovladanie si mozete kedyko-

Ivek prisposobit.

1Stlaste MENU.

2Posuiite sa nadol na poslednd polozku
v zozname a Vyberte ju.

3Select START.

4Viyberte preferovany jazyk pre
ovladanie.
Je moj smartfon kompatibilny s
mojim zariadenim?
Zariadenie MARQ je kompatibilné so
smartfonmi, ktoré pouzivaju bezdrotovu
technologiu Bluetooth.
Dalsie informacie o kompatibilite
najdete na webovej stranke www.
garmin.com/ble.
Mbj telefon sa nepripoji k hod-
inkacm MARQ
Ak sa vas telefon nepripoji k zariadeniu,
mdzete vyskusat tieto tipy.
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« \lypnite smartfon a zariadenie a znova
ich zapnite.

+ Povolte technolégiu Bluetooth v
smartfone.

+ Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect
na najnovsiu verziu.

+ Odstrante zariadenie z aplikacie
Garmin Connect a zopakujte proces
parovania.

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

+ Ak ste si kupili novy smartfon, odstrante
zariadenie z aplikacie Garmin Con-

nect v smartfone, ktory chcete prestat’

pouzivat.

+ Smartfén 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 dorezimu
parovania.

+ Zvolte MENU > Nastavenia > Telefon >
Sparovat telefon.

Mézem s hodinkami pouzit snima¢

Bluetooth?

Zariadenie je kompatibilné s niektorymi

snimacmi Bluetooth. Pri prvom pripojeni
snimaca k vadmu zariadeniu Garmin je

potrebné zariadenie a snimaé sparovat.
Po sparovani sa zariadenie automaticky
pripoji k snimacu, ked spustite aktivitu a
ked je snimac aktivny a v dosahu.

1Podrzte tlagidloMENU.

2Vyberte polozku Snimace a doplnky >
Pridat nove.

3Vyberte moznost:
+ Hladat v3etko.

+ Vlyberte typ snimaca.

MézZete si prispdsobit’ volitelné

(idajové polia (strana 98).
Moje sliichadla sa nepripoja k
zariadeniu

Ak boli vase slichadla v minulosti pripo-
jené k smartfénu pomocou technolégie
Bluetooth, mézu sa pripajat najskor k
vasmu smartfonu a aZz potom k zariade-
niu. MéZete vyskusat tieto tipy.

132

Prirucka pouzivatela



* Vypnite technoldgiu Bluetooth vo svojom 2Podrzanim tlacidla LIGHT zapnete

smartfone. zariadenie.
Viac informéacii najdete v prirucke  Obnovenie vietkych predvolenych
pouzivatela k svojmu smartfonu. nastaveni

* Potas pripgjania sluchadiel k svojmu  MdZete obnovit predvolené vyrobné
zariadeniu udrzujte vzdialenost 10 m hodnoty vSetkych nastaveni zariadenia.

(33 stdp) od svojho smartfonu. 1Stlagte a podrzte tlatidlo MENU.

+ Spérujte svoje sllchadla so svojim 27volte Systém > Viynulovat.
zariadenim (strana 38).

Hudba sa prerusi alebo moje
slichadla nezostanu pripojené

3Vyberte moznost:
* Ak checete obnovit predvolené
vyrobné hodnoty vsetkych nas-

Pri pouzivani zariadenia MARQ pripo- taveni zariadenia a uchovat vset-
jeného k sliichadldam pomocou technolégie ky informéacie o aktivite a ulozené
Bluetooth je signal najsilnejsi vtedy, ked st hudobné subory, vyberte polozku
zariadenie a anténa sluchadiel v priamom Obnovit predv. nastavenia.
vzajomnom dohfade. * Ak chcete vymazat véetky aktivity,
+ Pri prechode signalu vasim telom sa vyberte polozku Odstranit vSetky
moze stat, Ze dojde k strate signalu aktivity.
alebo odpojeniu slichadiel. « Ak chcete obnovit véetky sthmy
+ Odporuca sa, aby ste nosili slichadla s vzdialenosti a ¢asov, vyberte
anténou umiestnenou polozku Viynulovat suhrny.
na rovnakej strane, kde nosite zariad-
enie MARQ.
Restartovanie zariadenia

1Podrzte tlagidlo LIGHT, kym sa
zariadenie nevypne.
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+ Ak chcete obnovit predvolené
vyrobné hodnoty vSetkych
nastaveni zariadenia a odstranit
vSetky informacie o aktivite a
ulozené hudobné stbory, vyberte
polozku Odstran. idajov a obnov.
nastaveni.

POZNAMKA: Vymaz( sa tym vietky
Udaje zadané pouzivatelom a
histéria aktivity. Ak ste si vytvorili
pefazenku Garmin Pay, obno-
venim predvolenych nastaveni sa
zaroven tato pefiazenka odstrani
z0 zariadenia.

Viyhladanie satelitnych signélov

Toto zariadenie m6ze na vyhladanie

satelitnych signalov vyZzadovat priamy

vyhlad naeblohu. Cas a datum sa nastavi

automaticky na zaklade polohy GPS.

TIP:Dalsie informacie o systéme GPS

najdete na stranke www.garmin.com/

aboutGPS.

1Vyjdite na 6tvorené priestranstvo.
Predna Cast zariadenia musi smerovat
k oblohe.

2Cakajte, kym zariadenie néjde satelity.
Viyhladanie satelitnych signalov moze
trvat 30 — 60 sekund.

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 Synchronizuijte zariadenie s aplikaciou
Garmin Connect Mobile pomocou
smartfonu s rozhranim Bluetooth.

° Pripojte zariadenie ku kontu.Garmin
Connect pomocou bezdrotovej
siete Wi-Fi. Pogas pripojenia ku kontu
Garmin-Connect zariadenie preberie
satelitné udaje za niekolko dni a
umozni rychle vyhladanie satelitnych
signalov.

+ \lyjdite na otvorené priestranstvo, kde
sa nenachadzajl vysoké budovy ani
stromy.

+ Zostanite niekolko minut bez
pohybu.
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Hodnota teploty nie je presna
Teplota vasho tela ovplyviuje 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,
mozete tieZ pouzit volitelny externy
teplotny snimac tempe.
Maximalizovanie vydrze batérie

Existuje niekolko spsobov, ako mozete

predlZit vydrZ batérie.

* Znizte ¢asovy limit podsvietenia
(strana 123).

* Znizte jas podsvietenia.

+Pouzivajte pre svoju aktivitu rezim
UliraTrac GPS (strana 107).

+ Ak nepouzivate funkcie vyzadujuce
pripojenie, vypnite bezdrétovy tech-
nologiu Bluetooth (strana 19).

+Ked pozastavite svoju aktivitu na
dlhsiu dobu, pouZite moznost vrate-
nia sa k nej neskor (strana 6).

* Vypnite funkciu sledovania aktivity
(strana 76).

+ Pouzivajte vzhlad hodiniek, ktory sa
neaktualizuje kazd( sekundu. Pouzi-
vajte napriklad vzhlad hodiniek bez
sekundovej rucicky (strana 114).

+ Obmedzte upozornenia smartfonu, ktoré
zariadenie zobrazuje (strana 22).

« Zastavte prenos Udajov srdcoveho tepu
do sparovanych zariadeni Garmin
(strana 40).

+ Vlypnite monitorovanie srdcového tepu
na zapasti (strana 42). POZNAMKA:
monitorovanie srdcového tepu na
zépasti sa pouziva na vypocet minGt
vysoko intenzivneho cvienia a
spalenych kalorii.

* Zapnite manualne merania pulzu oxime-
trom na MARQ (strana 67).
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Sledovanie akivity

DalSie informéacie o presnosti sledova-
nia 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 kro-
kov zobrazia pomicky, pockajte, kym
zariadenie vyhlada satelitné signaly a
automaticky nastavi ¢as.

M6j krokomer sa javi nepresny

Ak sa vam zda byt pocet krokov

nepresny, vyskisajte tieto tipy.

+ Nasadte si zariadenie na lavé
zpastie,

* Pri tlageni koCika alebo kosacky
noste zariadenie vo vrecku.

« Zariadenie noste vo vrecku, len ak
mate zamestnané ruky:

POZNAMKA: zariadenie moze

aj niektore 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 tcte Garmin
Connect sa aktualizuje po synchro-
nizacii so zariadenim.
1Vyberte moznost:
+ Zosynchronizujte pocet krokov s
aplikaciou Garmin Connect (strana 25).
« Zosynchronizujte pocet krokov's
aplikaciou Garmin Connect (strana 26).
2Potkajte, kym zariadenie zosynchro
nizuje udaje. Synchronizacia moze
trvat niekolko mint. POZNAMKA:
Obnovenim aplikacie Garmin Connect
alebo aplikacie Garmin Connect
sa Udaje nezosynchronizuju, ani sa
tym neaktualizuje pocet krokov.

Sucet prejdenych poschodi je podra
vetkého nepresny

Zariadenie vyuZziva vstavany barometer,
ktorym meria zmeny nadmorskej vysky
pri zdolavani poschodi. Jedno zdolané
poschodie zodpoveda 3 m (10 ft)
prevySeniu.
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* Pri vystupovani po schodoch sa
nepridfzajte zabradlia a schody
zdolavajte po jednom.

* Vo veternych podmienkach zakryte
zariadenie rukadvom alebo bundou,
pretoZe silné poryvy vetra mozu
zapri¢init chybné merania.

Ako ziskat dalSie informacie

Viac informécii o tomto vyrobku najdete

na internetovej stranke Garmin.

+ Dal3ie prirucky, élanky
a aktualizacie softvéru najdete na
webovej stranke support.garmin.
com.

* Informécie o volitelnom
prisluenstve a nahradnych dieloch
najdete na webovej stranke buy.
garmin.com alebo vam ich posky-
tne predajca produktov znacky
Garmin.

+ Prejdite na stranku
www.garmin.com/ataccuracy. Toto
nie je medicinske zariadenie.

Priloha
Data Fields

%FTP Aktualny vykon ako percento
funkéného prahu vykonu.

%HRR POSLEDNEHO OKRUHU-
Priemern& percentualna hodnota
rezervy srdcového tepu (max-
imalny srdcovy tep minus srdcovy
tep v pokoji) v ramci posledného
dokonceného okruhu.

% max. interval. maxima- Maximalna
percentualna hodnota maximal-
neho srdcového tepu v ramci
aktualneho intervalu plavania.

% max. interval. priemeru - Priemerna
percentualna hodnota maximal-
neho srdcového tepu v ramci
aktualneho intervalu plavania.

% max. priem. srdcového tepu -
Priemerna percentudlna hodnota
maximalneho srdcového tepu v
ramci aktualnej aktivity.

% max. srd. tepu/okruh - Priemerna
percentualna hodnota maximal-
neho srdcového tepu v ramei
aktualneho okruhu.
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% max. srdc. tepu/posledné kolo - Cas intervalu- Cas odmerany stopkami v

Priemerna percentualna hodnota . ramci aktuélneho intervalu.
maximélneho srdcového tepu v ramci Cas k nasledujicemu - odhadovany cas
posledného dokon&eného okruhu. zostavajuci do prichodu do nasledu-

juceho zemepisného bodu na trase.
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked'
pouZivate navigaciu.

% maximalneho srdcového tepu -
Percentualna hodnota maximalneho

srdcoveho tepu. Cas kola - Cas odmerany stopkami pre
% rezervy srd. tepu/okruh - Priemerna | aktuélny okruh.

percentualna hodnota rezervy Cas intervalu - Cas odmerany stopkami v

srdcového tepu (maximalny srdcovy ramci aktualneho intervalu.

tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramcCGas k nasledujicemu - Odhadovany ¢as

aktualneho okruhu. zostavajlci do prichodu do nasledu-
% rezervy srdcového tepu - Percentuaina  14Ceh0 zemepisného badu na trase.

hodnota rezervy srdcoveho tepu T'etQ,UdaJe sa.nglrazuw, iefied

(maximélny srdcovy tep minus sidcoyy ~ POUZIvale navigaiu.

tep.v pokoji). Cas kola - Cas odmerany stopkami pre

Aerébny (einok tréningu.-Vplyv aktuainej, .  akiuainy okruh.
aktivity na Uroven vasej aerébnej Cas - nasl. bod - Odhadovany ¢as pricho-

kondicie. dudo nasledujﬂceho zemepisného
Anaerobny Uéinok tréningu - Vplyv-aktual- bodu na trase (\’/Kjadreny valestnom

nej aktivity na Uroveri vadej anaerobnej  Case zemepisneho bodu). Tieto

kondlcies Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
Barometricky tlak - Aktualny kalib y navigaciu.

i - Aktulny kalibrovany — x , . .

tlak okolitého prostredia. Cas oddychu - Cgsovac, Korymsa

I e stopuje aktualny oddych (pri plavani
Batéria Di2 - Zostavajuca vydrz batérie v bazéne).

snimaca Di2.
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Cas okruhu postojacky - Cas posto-
jacky poCas pedalovania v ramci

. aktualneho okruhu.

Cas okruhu v sede - Cas posediacky
pocas pedéalovania v ramci
aktualneho okruhu.

Casova zéna - Cas uplynuty v kazdej
zone srdcového tepu alebo
vykonnostnej zone.

Cas posledného okruhu - Cas
odmerany stopkami pre posledny
dokon¢eny okruh.

Cas postojacky - Cas postojacky
pocas pedélovania v ramci
aktualnej akthlty

Cas statia- Celkovy cas statia v rami

. aktualnej aktivity.

Cas v pohybe - Celkovy €as pohybu.v
ramci aktualnej aktivity.

Cas v'sede - Cas posediagky poéas
pedélovania v ramei aktuélnej
aktivity.

Celkové klesanie: The total elevation
distance descended since the
last reset.

Celkové stupanie: Celkové stupanie
vo vzdialenosti nadmorskej vysky
od posledného vynulovania.

Celkovy hemoglobin - Odhadovana
celkova koncentracia hemoglobinu
v svale.

Cielovy navigacny bod -Posledny bod na
trase do ciela. Tieto udaje sa zobrazu-
ju, len ked pouzivate navigaciu.

Dizka kroku - Dizka kroku od Jedneho

~ doslapu po dalsi, merana v metroch,

DlZka kroku pocas okruhu - Priemerna dlz-

ka kroku v rémci aktualneho okruhu.

Dizky - Poget dizok bazéna dokongenych
pocas aktualnej aktivity.

Dizky intervalu - Poget dizok bazéna
dokoncenych poéas aktualneho
intervalu: .

Doba kontaktu so zemou - Casovy Usek
pri kazdom kroku, po¢as ktorého
dochadza pocas behu ku kontaktu
50 zemou. Meria sa v milisekundach.
Cas kontaktu so zemou sa nepoCita
pocas chodze.

Efektivnost Sliapania - Meranie U¢innosti
pedalovania jazdca.

ETA - Odhadovany ¢as prichodu do
konecného ciela (vyjadreny v
miestnom Case ciela). Tieto Udaje
sa zobrazuiju, len ked pouzivate
navigaciu.
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ETE - Odhadovany ¢as zostavajlci do
prichodu do koneéného ciela. Tieto
(daje sa zobrazuju, len ked pouzi-
vate navigaciu.

Faza max. vyk./pravy pedal/okruh -
Priemerny uhol vrcholu fazy vykonu
pravej nohy v ramci aktualneho
okruhu.

Faza max. vyk. na lavy pedal - Aktualny
uhol vrcholu fazy vykonu lavej nohy.
Vrchol fazy vykonu je rozpatie uhla,
pocas ktorého jazdec podava vrcho-
lovu Cast jazdného vykonu.

Faza max. vyk. na lavy pedéllokruh -
Priemerny uhol vrcholu fazy vykonu
lavej nohy v.ramci aktualneho
okruhu.

Faza max. vykonu/pravy pedal - Aktualny
uholvrcholu fazy vykonu pravej
nohy. Vrchol fazy vykonu je rozpétie
uhla, pocas ktorého jazdecpodava
vrcholovd ¢ast jazdného vykonu.

Fazavyk. nal. pedal pocas okruhu -
Priemerny uhol fazy vykonu lavej
nohy v ramci aktuélneho okruhu.

Faza vykonulpravy 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 - Aktuainy
uhol fazy vykonu favej nohy. Faza
vykonu je oblast zdvihu pedalu, kde
sa vytvara pozitivny vykon.

Frekv. zaberov posl. okruhu - Padlové
Sporty. Priemerny pocet zaberov za
minGtu (zab./min.) pocas posledného
dokonceného okruhu.

Frekv. zaberov posled. okruhu - Plavanie.
Priemerny podet zaberov za minutu
(zéb./min.) pocas posledného
dokonceného okruhu.

GPS - Sila satelitného signalu GPS.

Hodiny - Denny ¢as na zaklade aktualnej
polohy a nastaveni ¢asu (format,
¢asové pasmo, letny cas).

Intensity Factor - Intensity Factor v rdmci
aktualnej aktivity.

Intenzita zaberu - Padlové Sporty. Pocet
zaberov za minQtu (zab./min.).
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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 ramei aktuaineho
intervalu plavania.

Intervalovy priemer srd. tepu - Priemerny
srdcovy tep v ramci aktualneho
intervalu plavania.

Kadencia - Cyklistika. Pocet otagok
ramena kluky. Ak chcete, aby-sa zo-
brazovali 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 ka-
dencia v rdmci aktualneho okruhu.

Kadencia posledného okruhu - Cyklistika.
Priemerné& kadencia v rémci posled-
ného dokonéeného okruhu.

Kalérie - Celkovy pocet spalenych kalorii.

Kilojoules - Nahromadena vykonana
praca (vykon) v kilojouloch.

Klesanie v kole - Vertikalna vzdialenost

prekonana klesanim v ramci posled-
ného okruhu.

Klesanie v posl. kole - Vertikalna vzdi-
alenost prekonana klesanim v ramci
posledného dokonceného okruhu.

Kizavost - Pomer prejdenej horizontélnej
a vertikalnej vzdialenosti.

Kizavost do ciefa - Kizavost potrebna
na zostup z aktualneho miesta do
nadmorskej vysky ciela. Tieto Udaje
sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

Kurz - Smer vasho pohybu.

Kurz GPS - Smer vasho pohybu podia
GPS.

Kurz kompasu - Smer vasho pohybu
podla kom
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Maximalna nadmorska vyska - Naj-
vy$Sia nadmorska vyska dosiahnuté
od posledného vynulovania.

Maximalna namorna rychlost - Maxi-
malna rychlost v uzloch v ramci
aktualnej aktivity.

Maximélna rychlost - Maximéalna
rychlost v ramci aktualnej aktivity.

Maximélne klesanie - Maximalna
rychlost klesania v stopach za
mindtu alebo v metroch za minatu
od posledného vynulovania.

Maximalne stdpanie - Maximalna
rychlost stupania v stopach za
mindtu alebo v metroch za mindtu
od posledného vynulovania.

Maximalny vykon - Maximalny vykon v

ramci-aktualnej aktivity.

Maximalny vykon okruhu - Maximalny

vykon v ramci aktualneho okruhu.

Minimalna nadmorska vyska -
Najnizsia nadmorska vyska
dosiahnuta-od posledného
vynulovania.

MultiSportovy Cas - Celkovy Cas za
vsetky Sporty pri multiSportovej
aktivite vratane prechodov.

Nad. vy$ka - Nadmorska vyska vasej

aktualnej polohy nad alebo pod
morskou hladinou.

Nadmorska vyska GPS - Nadmorska
vySka miesta vasej aktualnej polohy
zistena pomocou GPS.

teplota zaznamenana kompatibilnym
snimacom teploty za poslednych 24
hodin.

Najvy3$ia hodnota za 24 hodin -
Najvyssia teplota zaznamenana
kompatibilnym snimacom teploty za
poslednych 24 hodin.

Namorna rychlost - Aktualna ryehlost v
uzloch.

Namorna vzdialenost - Prejdena
vzdialenost zobrazena v ndmornych
metroch alebo namornych stopach.

Nasl. zemep. bod - Nasledujuci bod na
trase. Tieto Udaje sa zobrazuju, len
ked pouzivate navigaciu.

Nastavenie prevodu - Aktuélne nas-
tavenie prevodu zo snimaca polohy
prevodu.

Nastavit Gasovaé - Cas straveny na
aktualnej sérii cviceni pocas silového
tréningu.
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Normalized Power - Normalized Power
v ramci aktualnej aktivity.

Normalized Power posledného kola
- Priemerna Normalized Power v
ramci posledného dokonc¢eného
okruhu.

NP kola - Priemerna Normalized Power
v ramci aktualneho okruhu.

Odchylka od kurzu - Vzdialenost
smerom dolava alebo doprava, o
ktort ste sa odchylili od povodnej
trasy cesty. Tieto Udaje sa zobrazu-
ja, len ked pouzivate navigaciu.

Odhadovana celkova vzdialenost
- Odhadovana vzdialenost z vycho-
diskového bodu do koneéného
ciela. Tieto Udaje sa zobrazuju, len
ked pouzivate navigaciu.

Okolity tlak - Nekalibrovany okality tlak.

Okruhy - Pocet okruhov dokonéenych v
ramci aktuélnej aktivity:

Opakovania - Pocet opakovani v sérii
cviceni pocas silového tréningu.

Plynulost pedalovania - Meranie rovno-
mernosti sily, ktorou jazdec pdsobi
na pedale pocas kazdého stipnutia
na pedal.

Pocet zaberov - Plavanie. Pocet zaberov
za minQtu (zéb./min.).

Pocet zaberov/interval - Priemerny pocet
zé&berov za mindtu (zab./min.) pocas
aktualneho intervalu.

Pocet zaberov/okruh - Plavanie.
Priemerny pocet zaberov za minutu
(zab./min.) pocas aktualneho okruhu.

Pocet zaberov/okruh - Padlové Sporty.
Priemerny pocet zaberov za minttu
(zab./min.) po€as aktualneho okruhu.

Poget zaberov na dizku v intervale -
Priemerny pocet zaberov-na dizku
bazéna pocas aktualneho intervalu.

Pocet zéberov posledného okruhu -
Plavanie. Celkovy pocet zaberov
v ramci posledného dokonéeného
okruhu.

Pocet zaberov posledného okruhu - Pad-
lové Sporty. Celkovy pocet zaberov
v ramci posledného dokon¢eného
okruhu.

Podet zaberov poslednej dizky -
Priemerny pocet zaberov za
minutu (zab./min.) pocas poslednej
dokoncenej dizky bazéna.
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Poloha ciela - Poloha vasho kone¢ného
ciela.

Pom. vyk.k hmot. - Aktualny vykon
merany vo wattoch na kilogram.

Pomer doby kontaktu so zemou -
Pomer doby kontaktu pravej a lavej
nohy so zemou pocas behu.

Pomer kont-zem/okruh - Priemerny
pomer doby kontaktu so zemou v
ramci aktualneho okruhu.

Pr. faza max. vyk. na favy pedal - Prie-
merny uhol vrcholu fazy vykonu
lavej nohy v ramci aktuainej
aktivity.

Pr. pomer doby kontaktu so zemou -
Priemerny pomer doby kontakiu so
zemou v ramei aktualneho tréningu.
Normalized Power: The Normalized
Power™ for the current activity.

Predné - Predny prevod bicykla zo
snimaca polohy prevodu.

Prejd. posch. nadol - Celkovy pocet
zidenych poschodi za dany der.

Prejd. posch. nahor - Celkovy pocet vyj-

denych poschodi za dany def.

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 percentuélna hodnota
rezervy srdcoveho 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
pravejnohy v ramci aktualnej
aktivity.

Priem. rychlost jazdy - Priemerna
rychlost pri pohybe v ramci aktual-
nej aktivity.

Priem. stredové vyvazenie pedala -
Priemerné stredové vyvazenie
plochy v ramci aktualnej aktivity.

Priem. vykonova faza viavo - Priemerny
uhol fazy vykonu lavej nohy v ramci
aktualnej aktivity.
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Priem. vykonova faza vpravo - Priemerny
uhol fazy vykonu pravej nohy v ramci
aktualnej aktivity.

Priem. vzdial. na z&ber - Padlové Sporty.
Priemern prejdend vzdialenost na
zaber poCas aktualnej aktivity.

Priem. vzdialenost/zéber - Plavanie.
Priemerna prejdena vzdialenost na
zaber pocas aktualnej aktivity.

Priemerna celkova rychlost - Priemerna
rychlost v ramci aktualnej aktivity,
vratane rychlosti po¢as pohybu aj
pocCas statia.

Priememna dizka kroku - Priemerna dizka
kroku v rémei aktualneho tréningu.

Priemerna doba kontaktu:so zemou -
Priemerna doba kontaktu so zemou v
ramci aktualnej aktivity.

Priemerna frekvencia zaberov - Padlové
Sporty. Priemernypocet zaberov za
minGtu (zab./min.) pocas aktualnej
aktivity.

Priemerna kadencia - Cyklistika. Prieme-

rna 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 rov-
novaha vykonu lavej a pravej nohy v
ramci aktuainej aktivity.

Priemerna rychlost - Priemerna rychlost' v
ramci aktualnej aktivity.

Priemerna vertikalna oscilacia - Priemerna
miera vertikalnej oscilacie viramci
aktualnej aktivity.

Priemerné klesanie - Priemerna vertikalna
vzdialenost prekonana klesanim od
posledného vynulovania.

Priemerné skére Swolf - Priemerné Swolf
skore v ramci aktuélnej aktivity.
Swolf skore je sucet Casu, za ktory
ste odplavali jednu | dizku, plus pocet
zaberov na danu dizku (Terminolégia
plévania). Pri plavani na otvorenej
vodnej ploche sa na vypocet Swolf
skore pouziva vzdialenost 25 metrov.

Priemerné stupanie - Priemerna vertikalna
vzdialenost prekonana stipanim od
posledného vynulovania
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Priemerné tempo - Priemerné tempov ~ Rovnovaha 3 s- Priemerna rovnovaha

ramci aktualnej aktivity. vykonu lavej a pravej nohy pri
Priemerné tempo na 500 m - Priememné 3-sekundovom pohybe.

tempo veslovania na 500 metrov v Rovnovaha kola - Priemerna rovnovaha

ramci aktualnej aktivity. vykonu lavej a pravej nohy v ramci
Priemerny ¢as kola - Priemerny &as okruhu ~ 2ktualneho okruhu.

pre aktualnu aktivitu. Rychlost - Aktuélna rychlost jazdy.
Priemerny podet zaberov na dizku - Rychlost do ciela - Rychlost, akou sa

Priemerny pocet zaberov na dizku priblizujete k cielu na trase. Tieto

bazéna pocas aktualnej aktivity. l]daje sa zobrazuju, len ked pouzivate
Priemerny srdcovy tep - Priemerny srdcovy ~ N@VIgaciu.

tep v ramci aktuélnej akfivity. Rychlost dychania - Vasa rychlost dycha-

Priemerny vertikalny pomer - Priemerny nia v nadychoch za mindtu-(brpm).
pomer vertikélnej oscilacie adlzky -~ Rychlost okruhu - Priemerna rychlost v

kroku v ramci aktualneho tréningu. ramei-aktualneho okruhu.
Priemerny.vykon - Priemerny vykon v Rychlost posledného okruhu - Priemerna

ramci aktualnej aktivity. rychlost v ramci posledného
Rovnovaha - Aktualna rovnovaha vjkonu ~ dokonceneho okruhu.

laveja pravej nohy. Saturacia 02 vo svaloch % - Odhadované

Rovnovaha 10's - Priemerna rovnovaha percento saturacie kyslika v svaloch v
vykonu [avej a pravej nohy pri ramci aktuélnej aktivity.
10-sekundovom pohybe. Schody za mindtu - Pocet poschodi

Rovnovaha 30 s - Priemerna rovnovaha vyjdenych za mindtu.
vykonu lavej a pravej nohy pri
30-sekundovom pohybe.
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Sklon - Vypocet stipania (prevysenie) v
ramci behu (vzdialenost). Ak
napriklad na kazdé 3 m (10 stop)
prevySenia pripada horizontalna
vzdialenost 60 m (200 stop), sklon
ie 5 %.

Smer k cielu - Smer z aktualnej polohy
do cielového miesta. Tieto udaje sa
zobrazuiju, len ked pouzivate
navigaciu.

Srdcovy tep - Vas srdcovy tep v tde-
roch za minutu (bpm).

Srdcovy tep pocas okruhu - Priemerny
srdcovy tep v.ramci aktuélneho
okruhu.

Srdcovy tep pocas posledného kola -
Priemerny srdcovy tep v. ramci
posledného dokonceného okruhu.

Stredove vyvaz. pedala/okruh -
Priemerné stredové vyvazenie
plochy v.ramci aktuélneho okruhu.

Stredové vyvazenie pedala~ Stredové
vyvazenie plochy. Stredové vyvaze-
nie plochy je poloha on ploche
pedalu, kde posobi sila.

Stupanie v okruhu - Vertikalna vzdiale-
nost prekonana stupanim v ramci
posledného okruhu.

Stlpanie v posl. kole - Vertikalna vzdia-
lenost prekonana stupanim v ramci
posledného dokonéeného okruhu.

Suradnice - Aktualna poloha vyjadrena
zemepisnou $irkou a dizkou bez
ohladu na vybraté nastavenie
formatu pozicie.

Swolf intervalu - Priemerné Swolf skore
v ramci aktualneho intervalu.

SWOLF posledného okruhu - Priemerné
Swolf skore v ramci posledného
dokonéeného okruhu.

SWOLF poslednej dizky - Priemerné
Swolf skore v:ramci poslednej
dokoncenej 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 aktuélneho intervalu.

Swolf okruhu - Priemerné Swolf skére v
ramci aktualneho okruhu.

Tempo na 500 m - Aktualne tempo veslo-
vania na 500 metrov.

Tempo na 500 m okruhu - Priemerné
tempo veslovania na 500 metrov v
ramci aktualneho okruhu.
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Tempo okruhu - Priemerné tempo v
ramci aktualneho okruhu.

Tempo posledného kola - Priemerné
tempo v ramci posledného
dokonceného okruhu.

Tempo poslednej dizky - Priemerné
tempo v ramci poslednej
dokoncenej dizky bazéna.

Teplota - Teplota vzduchu. Teplota
vasho tela ovplyviiuje teplotny
snimac. Na ziskanie konzistent-
ného zdroja presnych tidajov o
teplote mdZzete so svojim zari-
adenim sparovat tempe snimac

Training Stress Score - Training Stress
Score v ramci aktualnej aktivity.

Typ zéberov.intervalu - Aktualny typ
zaberov v.intervale.

Typ zaberov poslednej dizky.«Typ
zaberov pouZitych potas posledne;
dokoncenej dizky bazena.

Uplynuty ¢as - Celkovy zaznamenany
¢as. Napriklad: Ak spustite casovac
abezite 10 minat, potom ¢asovac
na 5 minut zastavite a nasledne
ho spustite a bezite 20 minut, vas
uplynuty ¢as je 35 mindt.

Urove batérie - Zostavajiica kapacita
batérie.

Ver.vzd.do ciela - Vertikalna vzdialenost
medzi vaSou aktualnou polohou a
kone&nym cielom. Tieto Udaje sa zo-
brazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Vertikalna oscilacia - Miera nadskakovania
pricbehu. Zvisly pohyb trupu merany v
centimetroch pri kazdom kroku.

Vertikalna oscilacia okruhu - Priemerna
miera vertikalnej oscilacie v ramci
aktualneho okruhu.

Vertikalna rychlost - Rychlost stupania
alebo klesania v priebehu ¢asu.

Vertikalna rychlost k cielu - Rychlost
stupania alebo klesania k vopred
uréenej nadmorskej vyske. Tieto
Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

Vertikalny pomer - Pomer vertikalnej
oscilacie a dlzky kroku.

Vertikalny pomer okruhu - Priemerny
pomer vertikalnej oscilacie a dizky
kroku v ramci aktualneho okruhu.

Vychod slnka - Cas vychodu sinka na
zaklade vaSej GPS polohy.
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Vykon- Aktualny vykon vo wattoch.

Vlykonnostna podmienka - Skére
podmienky vykonu predstavuje
aktualny odhad vadej sposobilosti
podat vykon.

Vlykon okruhu - Priemerny vykon v ram-
ci aktuélneho okruhu.

V/ykon posled. okruhu - Priemerny
vykon v rdmci posledného
dokonéeného okruhu.

Vlykon za 10 s - Priemerny vykon pri
10-sekundovom pohybe.

Vliykon za 30 s - Priemerny vykon pri
30-sekundovom pohybe.

Viykon za 3 s - Priemerny vykon pri
3-sekundovom pohybe.

Vzd:/zaber posledného okruhu -
Plavanie. Priemerna prejdena
vzdialenost na zaberpotas pos-
ledného dokonceného okruhu.

Vzd: Kk nasl. bodu - Zostavajlica
vzdialenost k nasledujucemu
zemepisnému bodu na trase.
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked
pouzivate navigaciu.

Vzdial./zaber posled. okruhu - Padlové
Sporty. Priemerna prejdena vzdiale-
nost na zaber pocas posledného
dokon¢eného okruhu.

Vzdialenost - Prejdend vzdialenost v ramci
aktualnej trasy alebo aktivity.

Vzdialenost intervalu - Prejdena vzdiale-
nost v ramei aktualneho intervalu.

Vzdialenost na jeden zaber - Padlové
Sporty. Prejdena vzdialenost na zaber.

Vzdialenost na zaber okruhu - Plavanie.
Priemerna prejdend vzdialenost na
zaber pocas aktualneho okruhu.

Vzdialenost na zaber okruhu - Padlové
Sporty. Priemerna prejdena vzdialenost
na zéber pocas aktualneho okruhu.

Vzdialenost okruhu - Prejdena vzdialenost
v ramci aktualneho okruhu.

Vzdialenost' posledného okruhu - Prejdena
vzdialenost v ramci posledného
dokonceného okruhu.

Zabery - Plavanie. Celkovy pocet zaberov
v ramci aktualnej aktivity.

Zabery poslednej dizky - Celkovy podet
zaberov v ramci poslednej dokoncenej
dizky bazéna.
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Zabery za okruh - Plavanie. Celkovy Zost. vzdialenost - Zostéavajuca

pocet zaberov v ramci aktualneho vzdialenost do konecneho ciela.
okruhu. Tieto Udaje sa zobrazujy, len ked'
Zabery za okruh - Padloveé Sporty. pouZzivate navigaciu.

Celkovy pocet zaberov v rdmci
aktualneho okruhu.

Zadné - Zadny prevod bicykla zo
snimaca polohy prevodu.

Zapad sinka - Cas zapadu slnka na
zaklade vasej GPS polohy.

Zatazenie - Tréningova zataz v ramci
aktualnej aktivity. Tréningova zataz
je miera nadmernej spotreby
kyslika po cviceni (EPOC), ktora
je ukazovatelom naro€nosti vasho
cvicenia.

Zona srdcového tepu - Aktualny rozsah
vasho srdcoveho tepu (1 az 5).
Predvolené zony su nastavené
podla vasho pouzivatelského
profilu a maximalneho srdcového
tepu (220 minus vas vek).

Zo6na vykonu - Aktualny rozsah vykonu
(1-az 7) vychadzajuci z hodnoty
FTP alebo vlastnych nastaveni.

Zopakovat o - Casovac, ktorym sa
stopuje posledny interval plus
aktualny oddych (pri plavani v
bazéne).
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Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.
V tychto tabulkach je uvedena Standardizovana klasifikacia odhadovanych hodnot
VVO2 Max podla veku a pohlavia.

Muzi Percentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60=69 70-79
Naprie- 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
merné

Vynikajice |80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7

Dobry 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3

40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 294

Slabé 0-40 [<417 |<405 <385 |<356 [<323 [<294
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Zeny Percentil 20-29 30-39 40-49

Nadpriemer 95 49,6 474 453 411 37,8 36,7
Vynikajuce |80 43,9 424 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Priemerné |40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Slabé 0-40 |<361 [<344 |<33 <30,1 |[<27,5 <259

Udaje pouzité so stihlasom organizacie The Cooper Institute. Dal3ie informacie
najdete na webovej lokalite www.Cooperlnstitute.org.
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Hodnoty FTP

Tieto tabulky obsahuju klasifikacie
odhadov funkéného prahového vykonu
(FTP) podfa pohlavia.

Muzi Watty na kilogram

vykonu) (Boulder, CO: VeloPress,
2010), ktory vykonali Hunter Allen a
Andrew Coggan, PhD.

Velkost a obvod kolesa

Va$ snimag rychlosti automaticky zisti
vasu velkost kolesa. Ak je to potrebné,
mdzete manuaine zadat obvod vasho
kolesa do nastaveni snimaca rychlosti.
Velkost' pneumatiky je oznacena na
oboch stranach pneumatiky. Toto nie
je kompletny zoznam. MozZete tieZ
odmerat obvod vasho kolesa alebo
pouzit jednu z kalkulaciek-dostupnu na
internete.

(Wikg)
Nadpriemerné| 5,05 a viac
Vynikajuce | Od 3,93 do 5,04
Dobré 0d 2,79 do 3,92
Priemerné | Od 2,23 do 2,78
Bez tréningu | Menej ako 2,23
Zeny Watty na kilogram

(Wikg)
Nadpriemerné| 4,3 a viac
Vynikajuce ] 0Od 3,33 do 4,29
Dobré 0d 2,36 do:3,32
Priemerné | Od 1,90 do 2,35
Bez tréningu | Menej ako 1,9

Velkost pneumatiky .« 'Obvodkolesa
(mm)

20x 1,75 1515

20x1-3/8 1615

22x1-3/8 1770

22x1-112 1785

24 x1 1753

24 x 3/4 - tubularnap- | 1785

neumatika

Hodnoty FTP st zalozené na vyskume Training and Racing with a Power Meter

(Tréning a zavodenie s meranim
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Velkost pneumatiky ~ Obvodkolesa il Velkost pneumatiky ~ Obvodkolesa
(mm) (mm)
24x1-1/8 1795 26x2,35 2083
241,75 1890 26x1-1/2 2100
24x1-1/4 1905 26 x 3,00 2170
242,00 1925 27 x1 2145
24 x2,125 1965 2711-1/8 2155
26x7/8 1920 27x1-1/4 2161
26x1-1,0 1913 27x1-318 2169
26x1 1952 29x2,1 2288
26x1,25 1953 29x2.2 2298
26x1-118 1970 29x2,3 2326
26 x 1,40 2005 650x 20C 1938
26 x 1,50 2010 650 x 23C 1944
26 x1,75 2023 650 x 35A 2090
26 x 1,95 2050 650 x 38B 2105
26'x 2,00 2055 650 x 38A 2125
26x1-3/8 2068 700 x 18C 2070
26x2,10 2068 700 x 19C 2080
26x2,125 2070 700 x 20C 2086




Velkost pneumatiky ~ Obvodkolesa
(mm)
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C - tubularnapneu- | 2 130
matika
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 % 45C 2242
700 x 47C 2268

Definicie symbolov

Tieto symboly sa mdzu nachadzat
na Stitkoch na zariadeni alebo na

prislusenstve.

~~—

134

Striedavy prad. Toto zariadenie je
urCené na napajanie striedavym
prudom.

Jednosmerny prid. Toto zariadenie
je ur€ené na napéjanie jednos-
mernym prudom.

Poistka. Oznacuje technické para-
metre alebo umiestnenie poistky.

Symbol likvidacie a recyklacie
odpadu OEEZ. Symbol OEEZ sa
nachadza na produkte v-stilade

so smernicou EU 2012/19/EU o
odpade z elektrickych a elek-tron-
ickych zariadeni (OEEZ). Jeho
Ucelom je zabranit nespravnej
likvidacii tohto produktu a podpor-
ovat opatovné vyuzivanie zdrojov a
recyklaciu.
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