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Uvod
~ AVYSTRAHA

Poradte sa so svojim lekarom vzdy
predtym, ako zaCnete s cvienim alebo
zmenite akykolvek cvi€ebny program.

Pozrite si priru¢ku DoleZité bezpecnostné
informécie a informécie o produkte v baleni
vyrobku pre vystrahy o produkte a pre
dalSie dolezité informacie.

Pred spustenim
Predtym, ako po prvykrat pouzijete Va$
Forerunner, uskutocnite nasledujuce:

1 Nabite Forerunner (strana 3).
2 Zapnite Forerunner (strana 4).

3 Nasadte si hrudny pas (pulzomer)
(strana 22).

4 Chodte si zabehat (strana 7).
5 UloZte svoj beh (strana 8).

Nabijanie Forerunner 910XT

Tento produkt obsahuje litium-iénovu
batériu. Pozrite si prirucku Dolezite
bezpecnostné informécie a informacie o
produkte v baleni vyrobku pre vystrahy o
produkte a pre dalSie dolezité informacie.

Aby ste predisli korozii, pred nabijanim
dokladne vysuste kontakty a okolitd
plochu.

1 Zastréte koncovku USB na jednom
konci kabla do sietového adaptéra AC.

Zastréte sietovy adaptér AC do
Standardnej zasuvky v stene (220V).

Zarovnajte kontakty na zadnej strane
Forerunner s kolikmi nabijacieho klipu.

Uvolnite svorky klipu a pripojte
nabijatku na konektory na zadnej
strane Forerunner.

N

w

E-N
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5 Nabite Vas pristroj na 100%.

Plne nabitd batéria vydrzi az 20 hodin
(v zavislosti od pouZitia).

Zapnutie Forerunner 910XT
Pri prvom pouziti Vasho zariadenia
Forerunner budete vyzvani k vyberu
nastavenia systému a k* vyplneniu
pouzivatelského profilu.

1 Podrzte © pre zapnutie -vasho
Forerunner.

2 Postupuijte
obrazovke,

3 Presunte sa na otvorené priestranstvo
(s vyhladom na oblohu).

4 Pockajte, kym Forerunner vyhlada
spojenie s GPS satelitmi.

podla pokynov = na

Viyhladanie signalu moze trvat 30 — 60
sekund.
Déatum a ¢as sa nastavia automaticky.

Nastavenie podsvietenia

1 Stlacte ENTER pre zapnutie
podsvietenia.

TIP: Podsvietenie si moZete zapn(t aj
dvojitym poklepanim prsta po displeji.
Tato funkcia je dostupna iba v rezime
“Beh” a “Iné”.

2 Stlacte O a pre nastavenie Urovne
podsvietenia pouzite A a ¥

& m

Tato strdnka zobrazuje niekolko
dalsich ikon (pripojené snimace a
pod.).
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Tlacidla

Pridrzte pre zapnutie a
vypnutie pristroja.

Stlacte  pre  nastavenie
podsvietenia.

Viyberte pre zobrazenie
stavovych ikon (strana 5).
Stlaéte  pre . vyhladanie
kompatibilnej vahy.

@AV

Prechadzanie poloziek
Menu a Nastavenia.
Podrzte pre
prechadzanie
polozkami.
Zobrazenie  tréningovych
stranok pocas tréningu.

rychle
medzi

®|ENTER

Stlacte  pre
podsvietenia.
Stlaenim volite polozky
v menu.a potvrdzujete
zobrazené informacie.

zapnutie

START/
© STOP

Stlaéte pre Start  a
pozastavenie aktivity.

®|LAP/
RESET

Stlacenim lap zacnete novy
okruh. Podrzanim ulozite
aktivitu a vynulujete stopky.

©®|MODE

Stlate pre  zobrazenie
stopiek a menu. Kompas
a navigacia sa zobrazia
v pripade, Ze sl aktivne.
Pridrzte  pre  prepinanie
medzi Sport. reZimami.

tkony

Aktivne funkcie s zobrazené ako ikony.
Pri vyhladavani ikona blika.

GPS je zapnuté.

GPS je vypnuté.

Stopky su aktivne.

MultiSportova aktivita.

IR

Uroveri nabitia batérie.
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= Batéria sa nabija.

o Pulzometer je aktivny.

= Foot Pod je aktivny.

b Snimaé  rychlosti/kadencie
(bike) je aktivny.

o Snima¢ vykonu je aktivny
(powermeter).

(gl Tréningové prisluSenstvo je

aktivne.
'k Beh je aktivny.

&

& [&.]| Plavanie (vonku alebo vnutri).

Bicyklovanie je aktivne.

k- “Iné Sporty” su aktivne.

Uzamknutie tlacidiel

Moézete ‘uzamknit tlacidlda na - svojom

zariadeni Forerunner. To znizuje pravde-

podobnost  nahodného stlacenia  tladidla

pocas aktivity.

1 Stlaéte MODE a A zaroven pre
uzamknutie tlacidiel.

2 Stlacte MODE a A zéroveri pre
odomknutie tlacidiel.

Barometricky vySkomer

POZNAMKA: Barometricky vyskomer
nefunguije v rezime plavania.

V&§  Forerunner — nadmorskd  vysku
vypoCitava  pomocou  barometrického
vySkomeru. VySkomer je citlivy na zmeny
v tlaku vzduchu a na miesta pod tlakom,
ako napr. v kabinach lietadla alebo v aute.
Ak pristroj zacne hlasit faloSné hodnoty
v désledku podmienok prostredia, Udaje
0 nadmorskej vySke budd ziskavané
pomocou GPS (strana 36).

Kalibracia barometrického vyskomeru

Kalibracia barometrického  vySkomeru

manuaine vliozenou nadmorskou vyskou.

1 Chodte na miesto so zndmou vyskou.

2 Zvolte MODE > GPS > Ulozit
polohu

3 Vlozte vySku do Vyskoveho pola.

4 Zvolte OK.

Forerunner  nakalibruje  barometricky
vySkomer z uloZenej polohy a jej nad-
morskej vySky v pripade, Ze sa nachadzate
max. 50m od uloZenej polohy.
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Pokial nezvolite manualnu kalibraciu podia
uvedeného popisu, Forerunner nakalibruje
barometicky vySkomer automaticky, a
to pouzitim dat o nadmorskej vyske zis-
kavanych z GPS.

Vas tréning a aktivity
Tato Cast opisuje tréningoveé charakteristiky
a nastavenia pre Vas$ pristroj. Cast su
pokyny pre reZim behu, ale VvAacSinu
tréningovych funkcii mozno pouzit vo
vetkych Sportovych rezimoch.
+  Zmenit Sportovy rezim (strana 7)
+ Beh (strana7)
+ MultiSportové aktivity (strana 8)
+Alarmy (strana 9)
¢ Auto Lap® (strana 10)
+ Auto Pause® (strana 12)

+ Automaticka zmena - zobrazovanych
udajov (strana 12)

¢ Virtual Partner® (strana 12)

¢ Virtual Racer™ (strana 13)

+ _Intervalové tréningy (strana 14)
¢+ Vlastné tréningy (strana 15)
+Tréning vo vnutri (strana 18)

+ Tréning na bicykli (strana 18)
+  Odpocitavanie (strana 21)

Zmena Sportového rezimu
+ Stlacte a podrzte MODE.
+ Pouzite Auto Multisport (strana 8).

Beh

Ideme si zabehat’

Predtym, aka  zaCnete . behat “a
zaznamenavat aktivitu, Forerunner musi

prijimat GPS signal(strana 4) alebo mat
pripojeny Foot Pod (strana 24).

1 Vfberte START pre zapnutie stopiek

Time:

15:41
2.16T"®

PINES
07:14¢

Zaznam je spusteny po aktivovani
stopiek@. Vase tempo@a vzdialenost
@ sa objavia na stranke stopiek.
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Déatové polia zobrazuju predvolené
hodnoty. MbZzete si ich prispdsobit
podla svojich potrieb (strana 36).

2 Po skonéeni vasho behu stlacte STOP.

Ulozte svoj beh

1 Podrzte RESET pre uloZenie svojho
behu a vynulovanie stopiek.

2 Presunite ulozené aktivity do pocitaca
(strana 30).

MultiSportové aktivity

Su dostupné pre rozne druhy Sportov a
ich kombinacie (napr. duatlon, friatlon). Pri
nastaveni multiSportového tréningu mézete
prepinat medzi Sportovymi rezimami a
stale zobrazovat celkovy Cas a vzdialenost
pre vietky spolocne. Z rezimu bicykel
mozete prepnlt napriklad do rezimu beh
a zobrazit celkovy ¢as a vzdialenost' pre
jazdu na bicykli a beh pocas tréningu.

Forerunner uklada multiSportové tréningy v
historii. Zahffiaju celkovy ¢as, vzdialenost,
rychlost, vysku, pulz, vykon, kadenciu a
mnohé iné - individualne pre kazdy Sport.
Obsahuje tiez Specifické informéacie pre
kazdy Sport. Nastavenie multiSportovych

tréningov mozete realizovat manualne
alebo automaticky.

Manualne vytvorenie multiSporto-

vého tréningu

1 Zacnite lubovolnym Sportom.

2 Zmenu Sportu (Useku) realizujete
podrzanim tlacidla MODE.

3 Vyberte iny Sport pre dany usek.
Casovaé sa automaticky nastavi pre
novy Usek vasho tréningu.

4 Pouzite A alebo ¥ pre zobrazenie
Casovaca / stopiek multisportu.

Automatické vytvorenie
multiSportového tréningu

Ak sa  z(Castiujete multiSportovych
disciplin -~ (napr. triatlonu),  funkciu
Automaticky multiSport mdzete pouzit
na rychly prechod medzi jednolivymi
Usekmi.

1 Zvolte MODE > Trenovanie > Auto

Multisport.

2 V pripade potreby zvolte Zahrnut
prechod na zaznamenanie Casu
a pohybu nezavisle od Sportovych
Usekov.
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3 Zvolte Spustit multisport > START.

Nultl Time

@ﬂ 1:3713

Ulti Distance Sport

01.06: &

Va§ celkovy Cas @ a celkova
vzdialenost @ sa zobrazi na prvej
obrazovke stranok trénovania. Mozete
pouzit A a 'V pre zobrazenie dalSich
stranok trénovania pre kazdy Sportovy
Usek.

4 Tlacidlom LAP aktivujete dokoncenie
resp. Start dalSieho Useku / prechodu.

Zastavenie automat. multiSportu
+  Zvolte MODE > Trenovanie > Zastavit
multisport.

+  Zvolte' STOP a podrzte RESET.

Upozornenia

POZNAMKA: Upozornenia pocas
intervalovych alebo vlastnych tréningov
nefungujd.

Upozornenia mdzete pouzit na nastavenie
vzdialenosti, ¢asu, kalérii, pulzu, kadencie
asily.

POZNAMKA: Pre zapnutie ténov
upozorneni a vibracii pozrite na stranu 34.

Nastavenie upozorneni na ¢as,

vzdialenost' a spotrebu kaldrii

POZNAMKA: Upozornenie na spotrebu

kalorii nie je k dispozicii v rezime plavania.

1 Zvolte MODE > Trenovanie > Spustit
upozornenia.

2 Zvolte upozornenia  pre
Vzdialenost alebo Kalorie.

3 Zvolte Zapnut.

4 Zvolte Upozornit pri a viozte €as,
vzdialenost alebo mnozstvo kaldrii.

VZdy ked dosiahnete stanovenu hodnotu
(uroveni), pristroj pipne a zobrazi spravu.

Cas,

Pouzivanie pokro€ilych upozorneni
Ak pouzivate volitefny pulzometer, Foot
Pod, GSC™10 alebo mera¢ vykonu,
moZzete nastavit’ pokrocilé upozornenia na
pulz, kadenciu Sliapania alebo vykon (W).

POZNAMKA: Pokrotilé upozornenia nie
su k dispozicii v reZime plavania.

1 Zvolte MODE > Trenovanie > Spustit
upozornenia.
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2 Zvolte si jednu z moznosti

* Upozornenia na pulz pre
nastavenie minimalnej a maxi-
mélnej hodnoty pulzu (poCet
Uderov za minutu).

POZNAMKA: Viac informécii o z6-
novom tréningu (pulz) najdete na
strane 23.

* Kadencia pre nastavenie
minimélnej a maximalnej hodnoty
kadencie v krokoch za mindtu
(spm) alebo otacok kluky za minutu
(rpm).

* Nastavenie upozornenia pre
nastavenie miniméalneho a maxi-
malneho vykonu vo wattoch.
POZNAMKA: Viac -informacii o
zonach  vykonu najdete na stra-
ne 27.

3 Nastavte parametre pre upozornenia.
Zakazdym, ked' prekrocite alebo klesnete
pod stanoveny srdeény pulz alebo

kadenciu, pristroj pipne alebo zavibruje a
zobrazi spravu.

Nastavenie alarmov pri tréningu
Prednastavené aktivity umozfiuju vyuzivat
naCasovanu zmenu intenzity behu v
pravidelnych intervaloch. Napriklad, po
odStartovani behu modze Forerunner
zvukovo alebo vibréciou odovzdat pokyn
pre 4 minaty behu, a nasledne poda pokyn
pre zmenu tempa behu na uroveri chddze
po dobu jednej mindty. Funkcia Auto Lap
je aktivna aj pri pouzivani alarmu beh/
chédza.

POZNAMKA: Alarmy pre zmenu tempa st
dostupné iba v rezime beh.

1 Zvolte MODE > Trenovanie > Spustit
upozornenia.

Zvolte Upoz. pre beh/chodzu > Zap.
Zvolte Upoz. na beh a vlozte ¢as.
Zvolte Upoz. na chodzu a vloZte ¢as.

Vzdy, ked dosiahnete stanoveny Ccas
(napr. 4 minaty behu), pristroj pipne alebo
zavibruje a zobrazi spravu. Upozornenia
sa budu opakovat, kym nezastavite stopky.

B N

Auto Lap (automat. okruhy)

POZNAMKA: Auto Lap nefunguje pocas
intervalovych alebo rozSirenych tréningoyv,
ani v rezime plavania v bazéne.
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Predvolené nastavenie okruhov

Sport.rezim Predvolena vzdialenost

Beh 1 mila alebo 1 km
Bicykel 5 mil alebo 5 km
Plavanie |0.25 mile alebo 0.5 km
Iné 1 mila alebo 1 km

Oznacéovanie okruhov/iisekov pod-
l'a vzdialenosti

Auto Lap mbZete pouZit na automatické
oznatenie  okruhu  pri.  Specifickej
vzdialenosti. Toto nastavenie je uZzitocné
na porovnavanie vasho vykonu na réznych
Usekoch behu.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia behu > AutoLap.

2 Zvolte AutoLap > Podla vzdialenost.
3 Zvolte Kolo pri a vioZte vzdialenost.

Oznacovanie okruhov/isekov pod-
F'a polohy

Auto Lap mozete pouZit na automatické
spustenie  okruhu/useku pri  Specifickej
polohe. Tato funkcia je uzito¢na pre
porovnavanie vasho vykonu na rdznych
Usekoch behu (napriklad dlhé stupanie
alebo trénovanie Sprintov).

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia behu > Auto Lap.

2 Zvolte Spust. Auto Lap > Podla
polohy> Kolo pri.

* Zvolte Len stlacte Lap pre zéznam
okruhu vzdy, ked stlacite Lap.
Okruh sa tiez spusti, ked prejdete
danym miestom.

¢ Zvolte Start a Lap pre spustenie
okruhu na GPS suradnici od
polohy, kde ste stlacili START az
po polohu, kde opét stlacite LAP.

* Zvolte Oznacit a Lap pre spustenie
okruhu na oznaCenom mieste
pomocou GPS pred behom (pouzit
Oznacit polohu) a po¢as behu na
ktoromkolvek mieste po stlaCeni
LAP.

POZNAMKA: Ked pracujete s drahami

behu (strana 16), pouZite oznacovanie
okruhov Podla polohy.

Automat. pozastavenie behu

Funkciu mézete pouZit na to, aby ste
pocas behu nemuseli pri zastaveni alebo
znizeni rychlosti pod stanovenu hranicu
manudlne pozastavovat stopky (zaznam).
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POZNAMKA: Cas prestavky nie je ulozeny

spolu s vaSimi udajmi histérie.

POZNAMKA: Auto Pause nefunguje pocas

intervalovych alebo vlastnych tréningov,

ani v rezime plavania.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia behu > Auto Pause.

2 Zvolte moznost:

* Naautomatické zastavenie stopiek,
ked sa prestanete pohybovat,
zvolte Pri zastaveni

* Na automatické  zastavenie
stopiek, ked vaSa rychlost' klesne
pod $pecifikovant hodnotu, zvolte
Vlastne tempo

Automaticka zmena

zobrazovanych tdajov

Funkciu ~ pre« automatcku.- zmenu
zobrazovanych Udajov mézete pouZit
na cyklicky posun cez vSetky stranky
tréningovych adajov, ked beZia stopky/
zaznam.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia behu > Auto posuvanie.

2 Zvolte alebo

Rychlo.

Pomaly, Stredne,

Tréning s Virtual partner

Virtualny (fiktivny) partner je tréningovy

nastroj navrhnuty tak, aby vam pomohol

spinit vyty&ené ciele.

POZNAMKA: Virtual Partner nie je k dis-

pozicii v reZime plavania.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia behu > Virtual Partner.

2 Zvolte Virtual Partner > Zapnut.

Prispdsobenie tempa bhehu pre
Virtual Partner

Zmeny v nastaveniach hodnoty tempa
pred spustenim aktivity sa ulozia natrvalo.
Zmeny v nastaveniach hodnoty tempa
poCas tréningu sa uloZia iba pre danu
aktivitu.
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1 Stlaéte MODE pre zobrazenie stranok
trénovania.

2 PouzZite A alebo ¥ pre zobrazenie
strany Virtual Partner.

YP Pace: 09:15:
7
13

Hald Up ar Dawn 1o change the
Virtual Partner pace.

3 Podrzte A alebo ¥ pre znizenie
alebo zvy3enie tempa Virtual partnera.

Virtual Racer(VR)

Virtual Racer je tréningovy néstroj
navrhnuty tak, aby Vas motivoval
prekonavat  dosiahnuté  vysledky
MoZete superit s vaSou historickou
aktivitou alebo aktivitou iného uzivatela
po preneseni Udajov cez pocitac.
Uskuto€neny beh si méZete napriklad
zaznamenat a ulozit do historie.
Nasledne s pouzitim funkcie VR
moZete porovnavat vas vykon na tej
istej (skutocne) prebehnutej trase. Vas
VR vas bude informovat a motivovat
tak, aby ste prekonali predchadzajlce
tempo behu.

POZNAMKA: Virtual Racer nie je k
dispozicii v reZime plavania.

Behanie s Virtual Racer

Skdr nez pouZijete VR musite mat ulozenu

aspon jednu aktivitu (historia).

1 Zvolte MODE > Trenovanie > Virtual
Racer.

2 Zvolte Nove a vyberte aktivitu.

3 Vyberte si trasu pre VR.

4 Zvolte Pretekat.

Uprava a editovanie Virtual Race

1" Zvolte MODE > Trenovanie > Virtual
Racer.

2 \yberte a zvolte trasu VR.

3 Zvolte Upravit pretek pre zmenu
nazvu trasy a zobrazenie Statistik z
predchadzajucich aktivit.

Vymazanie Virtual Race

1 Zvolte MODE > Trenovanie > Virtual
Racer.

2 Zvolte trasu (VR)
3 Zvolte Odstranit pretek > Ano.
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VR s aktivitou prevzatou z webu
Musite mat ucet na Garmin Connect™

a zariadenie sparované s pocitaom
pomocou USB ANT Stick™ (strana 30).

1 Navstivte www.garminconnect.com a
vyhladajte si aktivitu.

2 Kliknite na Odoslat do zariadenia
(Send to Device) a pockajte na ANT
Agent™ pre odoslanie aktivit.

3 Zvolte MODE > Trenovanie > Virtual
Racer.

4 \Vyberte a zvolte trasu pre VR.
5 Zvolte Pretekat > START.

Intervalové tréningy

Forerunner.umoZriuje vytvarat intervalove
tréningy zalozené na vzdialenosti a Case.
Vas$ vlastny intervalovy tréning je ulozeny
dovtedy, kym nevytvorite iny. Intervalové
tréningy moézete vyuzivat .na’ komplexnu
pripravu, ked bezite useky na vzdialenost /
Cas. Takto mozete sledovat vase zlepSenia
medzi‘jednotlivymi intervalmi.

POZNAMKA: Intervalové tréningy nie st k
dispozicii v rezime plavania.

Vytvorenie intervalového tréningu

1 Zvolte MODE > Trenovanie >
Treningy > Interval.

2 Zvolte Typ a zvolte Cas alebo
Vzdialenost.

3 Viozte vzdialenost
intervalovej hodnoty.

4 Zvolte Typ oddychu a zvoite Cas
alebo Vzdialenost.

5 VloZte hodnotu vzdialenosti alebo ¢asu
pre oddychovy interval.

6 Zvolte Viac pre dalsie nastavenia.

7 Zvolte Opakovania a vlozte CEislo
pozadovanych opakovani.

8 Ak je to potrebné, zvolte Rozcvicka
a k vadmu tréningu pridajte ¢asovo
neohraniCené zahrievanie.

9 Ak je to potrebné, zvolte Oddychnut
a k vadmu tréningu pridajte ¢asovo
neohrani¢eny oddych (vyklus).

10 Zvolte Uskutocnit trening > START.
Ak va$ intervalovy tréning zahffia aj
zahrievanie, musite zvolit LAP na
spustenie prvého intervalu.

11 Dalej postupujte podla indtrukcii na
displeji.

alebo  Cas
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Ked dokonite vSetky intervaly, na displeji
sa zobrazi sprava a zaznie alarm.

Zastavenie intervalového tréningu

+ Na skoncenie intervalu kedykolvek
zvolte LAP.

+ Na zastavenie stopiek kedykolvek
zvolte STOP.

+ Ak va$ intervalovy tréning pocita s
vyklusom (oddych), na skonenie
tréningu musite zvolit LAP.

Vlastné tréningy

Prispdsobené tréningy mézu zahiiat ciele
na kazdy krok tréningu a rozne vzdialenosti,
¢asy a kalérie. Pomocou aplikacie Garmin
Connect (strana 30) si_moézete vytvorit
vlastny tréning a preniest ho do pristroja.
Vytvorit a ulozit' si tréning vSak mozete
aj priamo vo vasom zariadeni. Casovy
plan vlastnych tréningov si vytvorite tiez
pomocou Garmin Connect.

POZNAMKA: Vlastné tréningy nie su k
dispozicii v rezime plavania.

Vytvorenie vlastného tréningu

Zvolte MODE > Trenovanie >
Treningy > Vlastne > Nove.

Nazov tréningu vlozte do horného
policka.

Zvolte 1. Otvoreny bez ciela > Upravit
krok.

Zvolte Trvanie pre urCenie metody
merania intervalu (Useku).

Zvolte napriklad Vzdialenost na
ukoncCenie intervalu  (Useku) po
konkrétnej vzdialenosti.

Ak zvolite Otvoreny, mozete stlacit
LAP na skoncenie intervalu (useku)
pocCas aktivity (fréningu).

Pod Trvanie zadajte hodnotu.

Zvolte Ciel a vyberte si ciel intervalu.

Zvolte napriklad Srdcovy tep pre
udrziavanie staleho pulzu pocas
intervalu (Useku).

Ak je to potrebné, zvolte cielovu zénu
alebo zadajte rozsah podfa potreby.

Zvolit mézete napriklad zénu pulzu.
Ak prekroCite alebo klesnete pod
Specifikovany pulz, Forerunner spusti
zvukovy alarm a zobrazi spravu.
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8 Ked skondite s nastaveniami detailov
zvolte MODE.

9 Dokongite ¢innost:

* Pre pridanie dalSieho intervalu
(Useku), zvolte <Pridat novy
krok> a zopakujte kroky 4 - 8.

* Pre vloZzenie a oznaCenie
oddychového intervalu  (Useku)
zvolte Oznacit ako oddych. krok.
Oddychovy interval (Usek) je
ulozeny vo vaSej tréningovej
historii.

Opakovanie intervalov (tisekov)
Predtym, ako mézete opakovat interval
tréningu, musite mat vytvoreny vlastny
tréning s minimélne jednym intervalom
(usekom).

1 Zvolte Pridat novy krok> > Trvanie.
2 Zvolte moznost

* Zvolte Opakovat pre opakovanie
intervalu (useku) jedenkrat alebo
viackrat.  1km  behu mozete
napriklad opakovat Styrikrat.

¢ Zvolte  Opakovat do pre
opakovanie intervalu po konkrétnu
dobu trvania.

Napriklad 5-minttovy beh mézete
celkovo opakovat po dobu 30 minut
alebo kym vaS pulz nedosiahne
zo6nu 5.
3 Zvolte Spat na krok a vyberte interval
(Usek), ktory sa ma opakovat. Zvolte
MODE pre pokracovanie.

Spustenie vlastného tréningu

1 Zvolte MODE > Trenovanie >
Treningy > Vlastne

2 Zvolte tréning.

3 Zvolte Uskutocnit trening > START.

Vymazanie vlastného tréningu

1 Zvolte.- MODE" > Trenovanie >
Treningy > Vlastne.

2 Zvolte tréning.
3 Zvolte Vymazat trening > Ano.

Drahy

Dalsi sposob, akym mozete pouzit
Forerunner pre riadeny tréning je sledovat
dréhu vytvorenl na historickej aktivite.
MbéZete porovnavat napriklad celkovy
¢as na rovnakom useku a vidiet tak, Gi
sa zlepSujete alebo zhorSujete. Spolu s
funkciou Virtual Partner mozete aj pocas
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aktivity nazivo sledovat ako sa odvija vasa

aktivita na drahe v porovnani s historickou

drahou. Virtual Partner Vas zaroven

informuje o kolko zaostavate, resp. kofko

mate naskok oproti porovnavanej drahe

a motivuje Vas tak k dosiahnutiu lepSieho

vysledku. Ked bola pdvodna draha

dokoncena za 30 minut, virtualny partner

sa pri preteku snazi dokonéit drahu do 30

minut. MoZete si vytvorit drahu zo svojej

vlastnej Cinnosti alebo si do pristroja poslat

drahu z Garmin Connect.

POZNAMKA: Drahy nie st k dispozicii v

rezime plavania.

Vytvorenie drahy

1 Zvolte MODE > Trenovanie > Drahy >
Nove.

2 Zo strany historie zvolte zéznam, z
ktorého bude vytvorena draha.

3 Zvolte MODE pre ukoncenie.

Uprava drahy
1 Zvolte MODE > Trenovanie > Drahy.
2 Zvolte drahu.
3 Zvolte Upravit drahu k zmene

nazvu a zobrazeniu Statistiky z
predchadzajucich ¢innosti.

Spustenie tréningu na drahe

1 Zvolte MODE > Trenovanie > Drahy.

2 Zvolte drahu.

3 Zvolte Vykonat drahu > START.
Zaznam sa ukladd do histérie aj v
pripade, Ze nie ste na drahe.

Draha prevzata z Garmin Connect

Musite mat' U¢et na Garmin Connect™ a
Forerunner pripojeny s PC cez USB ANT
Stick™ (strana 30).

1 Navstivte www.garminconnect.com a
vyberte aktivitu pre porovnavanie.

2 Kliknite na Odoslat do zariadenia
(Send to Device) a pockajte na ANT
Agent™ pre odoslanie aktivity.

3 Zvolte MODE > Trenovanie > Drahy.
4 Vyberte a zvolte drahu.

5 Zvolte Vykonat drahu > START.
Tipy pre trénovanie na drahe

Ak je draha vratane zahrievania, zvolte
START pre rozcvicku.
« Pri  Zzahrievani  zostaite  mimo

drahy. Akondhe sa dostanete do
ktoréhokolvek bodu drahy, Forerunner
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Vas upozorni zobrazenim spravy, ze je
pripraveny na drahe.

POZNAMKA: Ked zvolite START, V43
Virtual Partner spusti tréning na dréhe.

+ Zvolte MODE pre vykreslenie mapy
drahy alebo pouZite kompas pre navrat
na drahu.

Zmena rychlosti na dréahe

1 Zvolte MODE > Trenovanie > Drahy.
2 Zvolte dréhu.

3 Zvolte Vykonat drahu.

4

Pouzit A alebo ¥ pre zobrazenie
strany Virtual Partner.

5 Podrzte A alebo V¥ pre nastavenie
percentualnej hodnoty z danej drahy.

Napriklad pre zlepSenie ¢asu na drahe

0 20%, zadajte rychlost 120%. Budete

pretekat s Virtual Partner az.do konca

30-minGtovej drahy na ¢as 24 mintt.
Zastavenie drahy

Zvolte MODE > Trenovanie > Drahy >
Zastavit pretek

Vymazanie drahy
1 Zvolte MODE > Trenovanie > Drahy

2 \yberte a zvolte drahu.
3 Zvolte Odstranit drahu > Ano.

Tréning v interiéroch'(hala)
Ak sa Forerunner nedokaze spojit s GPS
satelitmi, zobrazi sa sprava s otazkou,
¢i ste vo vnutri. GPS mozete tiez vypnut
manualne v hlavhom menu.
Ked chcete, aby Vas Forerunner
pokracoval vo vyhladdvani zvolte
ENTER > Ano.
TIP: Pre viac informacii o GPS
nastaveniach prejdite na stranu 33.

Tréning.na bicykli
Pre ‘informécie o voliteflnom snimaci
kadencie GSC 10 prejdite na stranu 26.

+ Pre informacie o volitefhom snimaci
vykonu (W) prejdite na stranu 26.

Rezim bicykel
MbéZete prisposobit az pat bicyklovych
rezimov.

1V bicyklovom reZime zvolte MODE >
Nastavenia > Nastavenia bicyklu >
Bicykle.

2 \Vyberte az 5 bicyklov a zvolte Hotovo.
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3 Zvolte Bike 1> Podrobnosti o bicykli.

4 Zadajte nazov bicykla, hmotnost a
celkovo najazdené kilometre.

5 Ak pouzivate snima¢ rychlosti/
kadencie (GS10) alebo snima¢ vykonu
(W) zadajte Velkost kolies.

*  Zvolte Auto pre vypoCet velkosti
kolesa pomocou GPS.

+ Zvolte Vlastne a vpiste velkost
kolesa. Pre tabulku velkosti kolies
prejdite na str. 45.

6 Podrzte MODE pre prepnutie profilu.
7 Opakuite kroky 1 =5 pre dalsie bicykle.

Plavecky tréning

Forerunner je ur€eny pre plavanie
na urovni‘hladiny. Pri potdpani moze dojst
k poSkodeniu vyrobku a nevztahuje sa pri
nom zaruka na pristroj.

Plavanie na otvorenej vode (s GPS)
Pristroj moZete pouzit na plavanie
na otvorenom vodnom priestranstve.
UmoZziiuje zéznam udajov ako dEas,
vzdialenost a tempo.

POZNAMKA: Forerunner nezaznamenava
pulz pri plavani.

1 Podrzte MODE.
2 Zvolte Plavanie > Plav. na vod.ploche

3 Zvolte MODE > Nastavenia vod.
plochy > Policka s udajmi pre
prispésobenie tréningovych stranok
Pre kompletny zoznam dostupnych
datovych poli pozrite na stranu 36.

4 Zvolte START.

Po skoné&eni plavania zvolte STOP.

6 Podrzte RESET pre uloZenie aktivity a
vynulovanie stopiek.

(3, ]

Plavanie v bazéne (bez GPS)
UmoZiiuje zaznamenavat Udaje z plavania
ako sU vzdialenost, rychlost, dizka, pocet
zaberov a druh tempa (iba v bazéne).
POZNAMKA: Forerunner nemdze nahra-
vat data srdcovej frekvencie pri plavani.

1 Podrzte MODE.

2 Zvolte Plavanie > Plavanie v bazene.
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Zvolte dizku bazénu alebo zadajte
vlastnu dlzku.

Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia bazena > Policka s
udajmi pre prispdsobenie tréningovych
stranok.

Pre kompletny zoznam dostupnych
datovych poli prejdite na stranu 36.
Zvolte START.

Ak si urobite prestavku zvolte LAP.
Pred pokradovanim v tréningu znova
zvolte LAP.

Tym sa vytvori- oddychovy interval
oddelene od intervalu plavania.

Po ukonceni plavania zvolte STOP.

Podrzte. RESET pre uloZenie vasich
data vymazanie ¢asovaca.

Typy zéberov

Typy zaberov su k dispozicii.iba v rezime
plavania. Typ zaberu je identifikovany na
konci dlzky bazéna.

Fly Motylik
Mixed Viac ako jeden typ zéberu v
intervale

Plavecka terminolégia

Di%ka je jedna dizka bazéna.

Interval v plavani je ako okruh
pri behu. Do intervalu méZete zaradit
aj prestavky.

Zéber sa zapocCitava vtedy, ked ruka
s hodinkami dokon¢i zaber / cyklus.

SWOLF skore je hodnota, ktora
napomaha  efektivnemu tréningu
v bazéne. Vypo€et SWOLF skoére je
odvodeny od Casu a poCtu zaberov.
Napriklad: 30 (sekund) + 15 (zaberov)
= 45 SWOLF skére. Na zaklade toho
plati, ¢im mensie skére SWOLF, tym
vysSia efektivita plavania.

Index efektivnosti (efficiency
index) je hodnota vypocitavand z
Casu a poctu zaberov na 25 m Useku.
Tato hodnota napomaha porovnavat

Free Volny &ty efektivitu plavania vo  viacerych
bazénoch, pripadne na otvorenej vode.
Back Znak ; S e
- Aj tu plati, Ze ¢im men$ia hodnota
Breast Prsia indexu, tym lepsie a efektivnejsie
plavanie.
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Tipy pre plavanie

Forerunner  nedokdze zaznamenavat
jednotlivé zabery ani dizku pogas urcitych
plaveckych cviéeni na zaber, a taktieZ
ani pri kopani s doskou. Garmin preto
odporti¢a zaznamenat jednotlivé cviCenia
oddelene stlacenim tladidla usek (LAP).

Jednoducho  treba  stlagit LAP
pre rozdelenie intervalov individuaine
tak, aby bolo zo zaznamu jasné, Ze islo
napriklad o cviCenie na zaber. Zobrazenie
dat za poslednu dizku na displeji moze
trvat az 8 sekund.

Pouzitie odpocitavania

Dal$ou uzitognou funkciou je Gasovad
odpocitavania s automatickym spustenim
tréningu (oneskoreny Start).

Mozete pouzit napriklad 30-sekundové
odpoCitavanie pred zacatim = Sprintu.
Mézete si tiez nastavit  5-minut
pred zaciatkom odpocitavania veslarskeho
zavodu. Pocas odpoitavania nie je
spusteny zéznam aktivity.

POZNAMKA: Odpogitavanie je k dispozicii
iba v §portovom rezime “Ine”

1 PodrZzte MODE > Ine.

2 Zvolte MODE > Nastavenia > Ine
nastavenia > Odpocitavaci casovac.

3 Zvolte Casovac > Zapnuty.

4 Zadajte odpocitavanie ¢asu.

5 Stlatte START pre spustenie
odpocitavania.
Pred spustenim  budete  pocuf

5x pipnutie a nasledne sa spusti
nastavené odpocitavanie.

Bezdrotové snimace ANT+

Forerunner je kompatibilny s bezdrétovymi
ANT+ snimacmi:

+  Pulzomer - hrudny pas (str. 22)

+  Foot pod - snima¢ na obuv (str. 24)
+ Snima¢ kadencie - GSC 10 (str. 26)
+  Wattmeter - snima¢ vykonu (str. 26)
+ Kompatibilna osobna vaha (str. 27)
+ Iné tréningové zariadenia (str. 28)

Pre blizSie informacie o dostupnosti a
cendach volitelného prisluSenstva navstivte
stranku www.garmin.sk.
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Pripojenie snimaov ANT+
Pred parovanim si musite nasadit hrudny
pas - pulzomer alebo nainstalovat iny
snima¢ (Foot Pod na obuv a pod.).

Pokial neprebehne parovanie
automaticky (kona na displeji je
preCiarknuta a blika) musite sparovat
snimac manualne. Sparovanie

znamena prepojit snima¢ ANT+™ s
hodinkami. Po  Uvodnom  spéarovani
Forerunner rozozna snima¢ automaticky.
POZNAMKA: Po vybene batérii musite
proces opakovat.

¢ Overte si, & je snimaC ANT+
kompatibilny s vasim Forerunnerom.

+ Umiestnite Forerunner max. 3m od
ANT+ snimaca

+ Pocas parovania zostarite min. 10m od
inych-snimacov ANT+.

* Ak je-S? wypnuty, zvolte MODE
Nastavenia > Nastavenia behu
Srdcovy tep > ANT+ tep > Ano
Restart hiad.

« Ak je- =" vypnuty, zvolte MODE
Nastavenia > Nastavenia behu >
Krokomer > Ano > Restart hlad.

VvV V V

\

« Ak ® je vypnuty, zvolte MODE >
Nastavenia > Bicykl. nastavenia >
Bike 1 - nazov bicykla > ANT+ Rych/
kad > Ano > Restart hlad.

« Ak je %@ vypnuty zvolte MODE >
Nastavenia > Bicykl. nastavenia >
Bike 1 - nazov bicykla > ANT+vykon
> Ano > Restart hlad.

+ Ak stale nedokazete sparovat

prislusenstvo, odpori¢ame vymenit
batériu snimaca (strana 44).

Dostupné sparované snimace = budu
signalizované rozsvietenou ikonou (str. 5).

Pulzomer - hrudny pas

POZNAMKA: Forerunner nezobrazuje a
nezaznamenava pulz pri plavani.

Nasadenie pulzomera

POZNAMKA: Ak nemate pulzomer moZete
tuto Cast preskodit.

Pupruh noste vzdy na tele, tesne pod

prsiami. Mal by dostatocne priliehat, aby
zostal na mieste po¢as behu.

1 Pripojte modul pulzomera @D na
popruh.
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ﬁ

2 Ak je to potrebné, navihéite obe
elektrody @ na zadne;j strane popruhu.
(2)

Natiahnite si pulzomer okolo hrudnika
a spojte ho.
Logo Garmin mé byt hore.

4 Umiestnite pristroj do maximalnej
vzdialenosti 3m od pulzomera.

w

TIP:Ak st Udaje o pulze kolisavé alebo
ak sa nezobrazuju vobec, skUste si
popruh pritiahnut alebo ho zahrievat
na tele po dobu 5 =10 minut.

Po nasadeni je pulzomer v..pohotovost-
nom rezime a pripraveny na odosielanie
udajov. Ked je sparovany, zobrazi sa
sprava aikona 7 nadisplej.

Nastavenie zon pulzu

Skor ako budete mdct prisposobit
zony pulzu musite pulzomer aktivovat.
Pre automatické nastavanie zén pulzu
Forerunner vyuziva vstupné udaje z

Uvodného nastavenia. Pre €o najpresnejSie
meranie spalenych kalérii si manuaine
nastavte hodnoty pre minimalny (pokojovy)
pulz, maximalny pulz a zony pulzu.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia behu > Srdcovy tep >
Zony tepov.

2 Postupuijte podra instrukcii na displeji.
3 Opakuijte pre kazdy Sportovy rezim.

Informécie o zénach pulzu

Mnohi  Sportovci- - preferuji  z6énovy
tréning na meranie a zvySovanie svojej
kardiovaskularnejsily a zlepSovanie trovne
fyzickej kondicie. Z6na pulzu je definovana
rozsahom Uderov srdca za minutu (bpm).
Pat bezne akceptovanych zén pulzu
sa oznaCuje na stupnici 1 az 5 podla
zvySujicej sa intenzity. Vo vSeobecnosti
je mozné zény pulzu vypogitat z daného
percenta vaSej maximalnej hodnoty pulzu.

Kondicné ciele
Spravne ur€enie a pouzivanie zon pulzu,
vam méze pomdct pri merani a zlepSovani
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vasej kondicie pochopenim a aplikaciou

tychto principov:

¢ Meranie pulzu je dobry spdsob
na urCenie intenzity cvi€enia.

+ Tréning v ur€itych zénach pulzu Vam
mdze pombdct pri zlepSovani Vasej
kardiovaskularnej kapacity a sily.

« Spravna definicia zon pulzu je
dobrou prevenciou pred rizokom z
pretrénovania a znizuje riziko zraneni.

Ak poznate svoju maximalnu -hodnotu
pulzu, pouzite tabulku (strana 49) pre
urenie najlepSej zoény pre dosiahnutie
ciefov a zlepSenie kondicie.

Ak nepoznate svoju maximalnu hodnotu
pulzu méZete pouZit niektory z kalkulatorov,
ktoré su dostupné na internete. Niektoré
fitness centrd a zdravotné strediskd maju
potrebnlvybavu a poskytuju testy pre
stanovenie minimalneho a maximalneho
pulzu.

Viac moznosti pre nastavenie pulzu
+ Upozornenia a alarmy pulzu (str. 9)

* VypoCet zon pulzu (str. 49)

+Datove polia pre hodnoty pulzu (str. 36)
+ Rieenie problémov s pulzom (str. 48)

Foot Pod (snimac¢ na obuv)
Forerunner 910XT je kompatibilny s
Foot Podom, ktory zabezpeCuje meranie
rychlosti / vzdialenosti v krytych priestoroch
(hala), kde nie je dostupny GPS signal.
Foot Pod je v pohotovostnom rezime a
pripraveny na spojenie a komunikaciu
s Forerunnerom. Pred prvym pouzitim
musite Foot Pod najskor sparovat s
Forerunnerom 910XT(str. 22).

Ked je batéria slaba, pristroj zobrazi
spravu. Vtedy zostava priblizne 5 hodin
zivotnosti batérie.

Vyber snimaca pre zdroj rychlosti

Ak planujete tréning vonku, Foot Pod
moZete nastavit ako zdroj dat pre tempo
behu namiesto urovania pomocou GPS.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia behu > Krokomer > Ano.

2 Zvolte Zdroj rychlosti > Krokomer.

O kalibracii Foot Podu

Kalibrovanie vasho snimaCa Foot Pod
je volitelné, ale moze vyrazne zlepSit
presnost. Existuju tri spdsoby pre
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kalibraciu: diStan¢ny (vzdialenost), GPS a
manualny.

Kalibrovanie podfa vzdialenosti

Pre dosiahnutie najvy$3ej presnosti Vam

odpori¢ame Foot Pod nakalibrovat na

drahe - najlepsie bezecky oval (2 kola =

800 m), ktory ma kalibrovant dizku a pre

kalibraciu Foot Podu je vhodnejsi ako

beZecky pas.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia behu > Foot Pod >
Kalibrovat > Vzdialenost

2 Zvolte vzdialenost (min. 400 m).

3 Zvolte Pokracovat > START pre
zaCatie kalibrécie.

4 Bezte alebo kracajte na vzdialenost.

5" Zvolte STOP.

Kalibracia podfa GPS

Aby ste mohli nakalibrovat Foot Pod s
pouzitim GPS musite mat signal.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia behu > Foot Pod >
Kalibrovat > GPS.

2 Zvolte > START pre zacatie kalibracie.
3 Beizte alebo kracajte priblizne 1000 m.

Forerunner Vas bude informovat, ze ste
presli dostatoénu vzdialenost.

Manualna kalibracia Foot Podu

Foot Pod méZete kalibrovat aj manualne
ak sa Vam zda, ze udavana vzdialenost je
vysoka alebo nizka.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia behu > Foot Pod >
Faktor kalibracie

2 Nastavte faktor kalibracie.
¢ Zvyste kalibraCny faktor, ak je vasa
vzdialenost prili§ nizka.
¢ Znizte kalibragny faktor, ak je vasa
vzdialenost' prilis vysoka.
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Snimac kadencie pre bicykel

Forerunner je kompatibilny s volitelnym
snima¢om GSC 10 pre vypocet rychlosti
a kadencie. Zoznam volitelnych snimacov
ANT+, ktoré su kompatibilné s VaSim
Forerunnerom najdete na stranke www.
garmin.sk

Pouzitie snimaca kadencie (GSC10)

Predtym, ako zaénete trénovat, musite v

rezime bicykel sparovat GSC 10 s Vasim

Forerunnerom.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia bicykla > nazov bicykla >
ANT+ Rych/kad.

2 Zvolte. Ano v policku = Snimace
pritomne na bicykli?

3 Zvolte Viac pre urCenie typu snimaca.

0GSC10

Udaje o kadencii $liapania-z GSC 10 sa
vzdy zaznamenavaju. GPS sa pouziva v
pripade, Ze nie je sparovany Ziadny GSC
10 pre vypoCet rychlosti a vzdialenosti.
Kadencia je pocet otacok kluky za minutu
(rpm). GSC 10 mé& dvojpolohovy snimaé
pre kadenciu (kluka) a rychlost na kolese.

Priemerovanie pre kadenciu

Nastavenie priemerovania hodnét
kadencie je dostupné, ak je pripojeny
snimaé GSC 10. Predvolené nastavenia
zahffiaju nulové hodnoty, ktoré sa objavia
v momente, ked neSliapete na pedale.

Ak chcete zapnut' alebo vypnif
priemerovanie hodnét kadencie zvolte
MODE > Nastavenia > Nastavenia
bicykla > Priemerovanie dat > Kadencia.

Snimac skutocného vykonu
Zoznam  vyrobcov shimacov  vykonu
ANT (wattmeter), ktoré st kompatibilné
s Forerunnerom 910XT najdete na stranke
www.garmin.sk.

Kalibracia snimaca vykonu

Pred kalibraciou snimafa vykonu sa
presvedCte, ¢i mate aktivovany zaznam dat
a pouzivate Forerunner v rezime Bicykel.
Specifické instrukcie k montazi a kalibracii
snimaa vykonu najdete v inStruktazi
vyrobcu snimaca.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia bicykla > Bike1 - ndzov
bicykla > ANT+vykon.
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2 Zvolte Ano v poli Je pritomny merac
vykonu.

3 Zvolte Kalibrovat.

4 Udrzujte snima¢ vykonu aktivny, kym
sa nezobrazi spréva.

Nastavenie zon vykonu

Pred konfiguraciou zon vykonu prepnite
Forerunner do rezimu Bicykel.

MbéZete si nastavit az 7 zbén vykonu

udaj o svojom funkénom prahu vykonu

(FTP) modzete nechat va$ Forerunner,

aby jednotlivé zony vykonu prepocital

automaticky.

1 Zvolte MODE > Nastavenia >
Nastavenia bicykla > Bike1 - nazov
bicykla > Zony vykonu.

2 Zvolte moznost:

* Zvolte % FTP pre zobrazenie a
Upravu zén ako percento funkéného
prahu vykonu.

* Zvolte Watts pre zobrazenie a
Upravu zdn vo watoch.

Priemerovanie dat vykonu
Nastavenie priemerovania hodnét vykonu
je dostupné, ak je pripojeny snimac¢
vykonu. V predvolenom nastaveni je
zahrnuty aj zaznam nulovych hodnét,
ku ktorym dochadza, ked neSliapete na
pedale.

Ak chcete zapnut alebo  vypnat
priemerovanie hodn6t vykonu zvolte
MODE > Nastavenia > Nastavenia
bicykla > Priemerovanie dat > Vykon.

Nahravanie dat o vykone

Ak je snima¢ vykonu (strana 26) prepojeny
s Forerunnerom, tak nahrava body
automaticky kazdu sekundu. Z&znam
kazdu sekundu sice zabera viac pamate,
ale vytvara velmi presny obraz o vaSej
jazde na bicykli.

Osobna vaha

Pouzivanie osobnej vahy

Ak mate osobni vahu kompatibilni
s ANT+, Forerunner z nej dokaze naditat
data.
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1 Zvolte MODE > Nastavenia > System
> Hmotnostna skala ANT+.

2 Zvolte Ano v poli Aktivovane.

3 Zvolte ©.
Sprava na displeji signalizuje, Ze vaha
je najdena a pripojena.

4 Postavte sa na vahu.
POZNAMKA: Ak pracujete a monito-
rujete napr. svalovy index, vyzlette sa
a vyzujte si obuv, aby ste zabezpegili
¢o najvernejSi zaznam o hmotnosti.

5 Zostlpte z vahy.

TIP: Ak sa vyskytne chyba, zostupte z
vahy a skuste znova.

Hmotnost, telesny tuk a pomer vody sa
zobrazi na displeji Forerunner. VSetky
takéto  historické merania  hmotnosti
na ANT+ vahe sl uloZzené v zariadeni
Forerunner a spolu s historiou automaticky
exportované do pocitata pri prenose
(strana 30).

Celozivotny atlét

Nastavenie parametra celoZivotného atléta
ovplyviuje urcité vypoCty miery hmotnosti.
Celozivotny atlét je jedinec, ktory mnoho
rokov intenzivne trénoval (s vynimkou

kratkych prestavok - zranenia) a jeho
beZny pokojovy pulz je 60 tepov za minUtu
(bpm) alebo mene;j.

Tréningové zariadenia ANT+
Technolégia ANT+ napriklad  dokaze
prepojit va$ Forerunner s bezeckym
pasom. Na zéklade bezdrotového prenosu
mozete vidiet a zaznamenat' vSetky Udaje
na displeji Forerunner. Na tréningovom
prisluSenstve hladajte logo ANT+ Link
Here.

Navstivte  www.garmin.com/antplus pre
viac informacii o pokynoch na prepojenie.
Parovanie s tréning. zariadenim

1 Zvolte MODE > Nastavenia > System
> Vlybavenie na fitnes.

2 Zvolte Ano v policku Aktivovane.

3 Zvolte MODE pre zobrazenie stopiek.
Ak blika ikona "1
spustené.

4 Priblizte Forerunner k logu ANT+ Link

Zobrazi sa sprava a ikona "" na
displeji.

parovanie je
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5 Spustite stopky na tréningovom
zariadeni a zaCnite trénovat. Stopky na
sa zapnu automaticky.

Historia (zaznam)

Va&$ Forerunner zaznamenava data podla
typu aktivity, pouzitého prisluSenstva a
Vasich tréningovych nastaveni. Pristroj
dokaze ulozit' priblizne 180 hodin aktivit.
Ked je paméat pIna, najstarSia historia
sa automaticky vymaze a na displeji sa
zobrazi upozornenie pred vymazanim.

POZNAMKA: Historia sa nenahrava, ak st
stopky pozastavené alebo je auto pauza.

Odhadovana Popis aktivity

Prezeranie historie

Historia sa zobrazuje na displeji vo forme
zaznamu spolu s datumom, ¢asom aktivity,
vzdialenostou,  spalenymi  kaloriami,
priemernymi hodnotami ‘@ maximalnou
hodnotou tempa a rychlosti. Podla
pouzitého prisluSenstva dalej sa zobrazuje
priemerny a maximalny pulz, kadencia na
bicykli alebo pri behu, vykon (pulzomer,
Foot Pod, GSC10, Wattmeter) a iné.

1 Zvolte MODE > Historia > Aktivity.

2 Pouzite A a V . pre prezeranie
ulozenych aktivit.

3 Zvolte aktivitu.

4 Zvolte Zobrazit dalsie pre zobrazenie
detailov aktivity.

5  Zvolte moZnost:

pamat pre .
zdznam *  Zvolte Zobr. mapu pre zobrazenie
220 hodin’ - | Z&znam akijvit bez ANT+™ aktivit na mape.
prislusenstva ¢ Zvolte Zobrazit etapy pre
160 hodin ~ | Zaznam SANT+™ zobrazenie Casti multiSportovych
prislusenstvom aktivit.
48 hodin | Zaznam kazdd sekundu * Zvolte Zobrazit kola  pre
bez ANT+ prislu$enstva zobrazenie detailov o jednotlivych
42hodin  |Zaznam kazdu sekundu s okruhoch.
ANT+ prislusenstvom
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¢ Zvolte  Zobr. Interval pre
zobrazenie intervalovych detailov.

6 Zvolte A alebo ¥ na postvanie
medzi okruhmi / Gsekmi.

Prezeranie celkovych stctov

1 Zvolte MODE > Historia > Celkovo.

2 Zvolte $port.

Informacie dostupnej pamiti

Zvolte MODE > Historia >
Podrobnosti pamate.

Vymazanie historie
1 Zvolte MODE > Historia > Odstranit >
Individualne aktivity.

2 Pouzite A a V¥ pre vyber aktivity
3 Zvolte Odstranit aktivitu.

Vymazanie starych aktivit
1 Zvolte MODE > Historia > Odstranit
> Stare aktivity.

2 Zvolte "Ano pre vymazanie aktivit
starsich ako jeden mesiac.

Pouzivanie Garmin Connect
Garmin  Connect je webovy softvér
dostupny cez internetovy prehliadac.

1 Navstivte www.garminconnect.com.

2 Zvolte sijazyk (v pravom rohu dole).

3 Zvolte Zaciname.

4 Dalej postupuite podla inatrukcii.

Prenos histérie do pocitaca

Pred sparovanim = vasho USB ANT
konektora, si stiahnite a nainstalujte do
vasho PC/MAC aplikaciu " Software
Garmin ANT Agent. Postupuijte podla
odporucania vyssie:

1 Zastréte USB ANT konektor @D do USB

portu na vasom pocitaci.

G =

2 Forerunner musi byt v dosahu do 3 m
od vasho pocitaca.
Ked aplikacia ANT Agent najde vas
Forerunner, zobrazi ID jednotky a
opyta sa, Ci chcete zariadenie pridat.

3 Zvolte Ano.
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4 Postupujte inStrukcii  na

obrazovke.

podia

Prenos vsetkych dat z pristroja
V  predvolenom nastaveni odosiela
Forerunner iba nové aktivity do Vasho
poCitata. Mozete vSak poslat aj vSetky
svoje uloZené aktivity naraz.
Zvolte MODE > Historia > Preniest
vsetky.

Zabranenie prenosu udajov do PC
NeZelanému  automatickému  prenosu
Udajov z Forerunner mozete zabranit
vhodnym nastavenim prenosu dat.

Zvolte MODE > Nastavenia > System
> Prenos dat > Aktivovane > Nie.

Ciele

Pre “vas$ ~tréning si pomocou’ “Garmin
Connect mdzete jednoducho. vytvorit
plan-a stanovit ciele(Cas/vzdialenost/
iné). Nasledne ich odoSlite do zariadenia
Forerunnner.

Odoslanie ciefov do Forerunner

Pre odoslanim postupujte podla in&trukcii
na strane 30.

1 Navstivte www.garminconnect.com a
vytvorte si ciel cez zaloZku myConnect.

2 Kliknite na Odoslat do zariadenia
(Send to device) a ¢akajte na aplikaciu
ANT Agent, ktora ciele prenesie do
Vasho zariadenia.

3 Prijaté ciele najdete v zariadeni
Forerunner MODE > Historia > Ciele.

Navigacia
Forerunner umoziuje pouzit funkciu GPS
navigacie pre zobrazenie vaSej polohy
(stradnic), uloZenie aktudlnej polohy a
smerovu navigaciu k zvolenému bodu.

Zobrazit' navigaénu stranku

Pred pouzitim funkcii navigacie musite
nastavit jej zobrazenie.

1 Zvolte MODE > Nastavenia > System
> Mapa.

2 Zvolte Ano v poli Zobrazit mapu.
Zobrazenie vasej trasy pocas behu

1 Drzte MODE aZ kym sa zobrazi mapa.
2 Zvolte START.
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Ked spustite CasovaC a zaCnete sa
pohybovat, preruSovana Ciara na mape
vykresfuje vaSu prejdenu trajektoriu.
PreruSovana Ciara sa nazyva draha.

3 Zvolte A alebo V pre priblizenie
alebo oddialenie prejdenej drahy.

Funkcie mapy

jﬁ
L1208,
®
®
®

@,

Sipka ukazuje na sever
Vasa aktualna pozicia
Mierka priblizenia

Oznacenie’vasej polohy

Poloha je-zemepisny bod, ktory mézete
ulozit'do pamate. Ak si chcetewlozit miesto
alebo sa vratit na pévodné miesto Startu,
oznacte si dant polohu. UloZeny bod sa
na-mape zobrazi s nazvom a symbolom.
Vlyhladat a zobrazit si ulozeny bod mozete
kedykolvek zo zoznamu.

1 Prejdite na miesto, ktoré chcete ulozit
ako bod / polohu.

2 Zvolte MODE > GPS > Ulozit polohu.
3 VlozZte nazov do horného policka.
4 Zvolte OK.

Oznadenie bodu pomocou suradnic
1 Zvolte MODE > GPS > Ulozit polohu.
2 Zadajte stradnice do policka Pozicia.

3 Zvolte OK.

Navigacia k miestu

1 Zvolte MODE > GPS > Prejst na
miesto.

2 Zvolte miesto.

3 Zvolte Prejst na.
Ak sa navigujete na miesto, navigacna
stranka a kompas sa automaticky
pridaji do zoznamu zobrazovanych
stranok, ktoré su dostupné pocas
spustenej aktivity.

4 Zvolte START.

Zvolte MODE pre zobrazenie mapy.

6 Nasledujte vykreslent preruSovanu
Ciaru na displeji Forerunner.

(3, ]
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Funkcie kompasu

Na kompase S&ipka @ _ zobrazuje
smerovanie k zadanej polohe. Dalej st na
stranke dostupné udaje o vzdialenosti®@ a
¢ase ® do bodu.

List. To End

Time to End

08:3

Upravit' alebo vymazat' bod

1 Zvolte MODE > GPS > Prejst na
miesto.

2 Vyberte bod.

3 Zvolte Upravit alebo Odstranit.

Navigacia spat’ na start

Spustit navigaciu do miesta’ Startu je
mozné s pouzitim GPS.a spustenym
¢asovacom (zaznamom). Spat na Start
sa mozete navigovat ihned po spusteni
navratu na Start.

Pocas aktivity zvolte MODE > GPS >
Navrat na start.

POZNAMKA: Vypocet trasy pre navrat
na Start moze trvat niekolko sekind.

Automaticky sa zobrazi strénka s
mapami. Na displeji sa  vykresli
prerusovana Ciara s cielom v mieste
Startu.

Ukoncenie navigacie
Zvolte MODE > GPS_»> Zastavit
navigaciu.

Zobrazenie informacii o GPS

1. Zvolte MODE > GPS > Satelity.

Na stranke je graficky vyobrazena
intenzita GPS signalu pre kazdy
komunikacny GPS satelit samostatne.

2 Dalej zvolte A alebo V¥ pre
zobrazenie stranky satelitov.

Stranka satelitov  zobrazuje pocet
a aktivitu GPS satelitov v dosahu.
Zvyraznené ikony oznaCuju aktivny
prijem GPS signalu z daného satelitu.
Pre viac informacii o GPS navstivte

www.garmin.sk.
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Nastavenia rezimov

Nastavenia  Sportovych  rezimov  sU

dostupné samostatne pre kazdy rezim.

1 Podla potreby vyberte Sportovy rezim
podrZzanim tla¢idla MODE.

2 Zvolte MODE > Nastavenia.

3 Vyberte nastavenie podla aktivneho
Sportového  reZimu. Ak  chcete,
napriklad, nastavovat rezim behu
zvolte Nastavenia behu.

4 Prispbsobit nastavenia.

Nastavenia st vzdy ulozené len pre
aktivny Sportovy rezim!

Nastavenia systému

Systémové nastavenia sa aplikuji na
vSetky Sportové rezimy.

Zvolte MODE > Nastavenia > System.

+ Jazyk~- nastavenie ovladacieho jazyka
Forerunner. - Vami ulozené nazvy
bodoy, tras a pod. ostanu v pévodnom
tvare.

* Tony a vibracie - nastavenie
poCutelnych ténov alebo vibracii pri
stlacani tlacidiel.

Displej - strana 35
Mapa - strana 35

Cas - nastavenie Casu, formatu Casu
a Casového pasma. POZNAMKA:
Aktudlny &as, ¢asové pasmo a datum
budl nastavené automaticky ihned po
lokalizacii GPS.

Jednotky - nastavit jednotky pre
meranie vzdialenosti, tempa, rychlosti,
vysky, formatu stradnic a hmotnosti.
POZNAMKA: Pri plavani v krytom
bazéne su hodnoty pre. vzdialenost
a rychlost' automaticky zmenené tak,
aby sa zhodovali s dizkou bazéna.
Jednotky pre dalSie Sportové rezimy
zostanu zachované.

Osobna vaha ANT+ - strana 27
Treningove zariadenia - strana 28

Nahravanie dat - kontroluje v akych

intervaloch Forerunner zaznamenava

data pocas aktivit.

o Inteligentne nahravanie - zaz-
namenava kluCové body a opti-
malizuje z&znam.

o Kazdu sekundu - zaznamenava
body kazdiu sekundu. Vytvéra
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velmi podrobny zaznam a zvySuje
vyslednu velkost dat aktivity.
Prenos dat - strana 30

Pociatocne nastavenie - umoziuje
opatovne vyvolat pociatoné nastavenie
Forerunera pri nasledujucom zapnuti.

Nastavenie displeja

1 Zvolte MODE > Nastavenia > System
> Displej.

2 Zvolte moznost:

* Uplynutie casu podsvietenia a
zvolte dobu podsvietenia.

* Pre Upravu vysSieho  kontrastu
displeja zvolte Kontrast.

Nastavenia navigacnych stranok

Zvolte MODE > Nastavenia > System >
Mapa.

¢ Orientacia

o Sever hore - orientacia navigacie
na sever v hornej Casti obrazovky.
o Trasa hore - orientacia navigacie v
sulade so smerom trasy a pohybu.
*Pozicie uzivatela - zobrazit alebo
skryt body pocas navigécie.

+ Zobrazit mapu - zobrazit alebo skyt
stranku navigécie pre vykreslovanie
tras. Pre dokonCenie nastaveni zvolte
MODE.

Pouzivatel'sky profil

Nastavenie profilu

Forerunner pouziva na rdézne prepocty
vstupné udaje, ktoré o sebe zadate pri
Uvodnom nastaveni. Dostupné - udaje
(pohlavie, rok narodenia, hmotnost a
vySku) je mozné kedykolvek upravovat.

1 Zvolte MODE > Nastavenia > Profil

pouzivatela.

2 Podra potreby upravte hodnoty.

Spalené kalérie

Technolégia analyzy spotreby kalorii
na zaklade pulzu bola integrovand na
zaklade spoluprace so spolo¢nostou
Firstbeat Technologies Ltd., ktora je lidrom
v tejto oblasti. Viac informacii najdete na
www.firstbeattechnologies.com.

Tréningovy ucinok (TU)
Tréningovy Ucinok sa prepocitava na

zaklade Vasich aktivit s vplyvom na Vasu
aerébnu kondiciu. Tréningovy Uc¢inok sa
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kumuluje v priebehu aktivity. Ako VaSa
aktivita pokracuje, zvySuje sa aj hodnota
tréningového U¢inku, ktord Vas mdze
informovat ako aktivita zlepSuje Vasu
telesnt kondiciu. UEinok tréningu je tieZ
urCovany na zaklade pouzivatelského
profilu, pulzu, trvani a intenzite aktivity.

Je dolezité vediet, Ze VaSe hodnoty
tréningového U¢inku sa mézu pocas
prvych dni trénovania zdat az prehnane
vysoké (1.0-5.0). Je potrebné vykonat
niekolko aktivit, aby dané zariadenie zistilo
VaSu aerdbnu kondiciu.

5.0 Trénovanie az do tohto Cis-
la si vyzaduje maximalnu
opatrnost.

Technoldgia analyzy tréningového Ug€inku
bola integrovana na zéklade spoluprace so
spolo¢nostou Firstbeat Technologies.

Zobrazenie datovych poli

Zobrazenie datovych poli moézu byt
prisposobné podla potreby pre kazdy $port
individualne. Datové polia mézete upravit
a sU uloZené pre aktivny Sportovy rezim.
Niektoré datové polia st k dispozicii iba

TU Popis pre Specificky Sportovy rezim (plavanie).
1.0-1.9 |ZlepSuje vytrvalost pri dal- V tabulke nizSie s uvedené dostupné
Sich aktivitach (viac-ako 40 datové polia pre zariadenie Forerunner.
mindt). Text oznaceny * zobrazuje anglické alebo
2.0-2.9  Udrziava vasu aerébnu kon-| ~ ~mefrické jednotky. Text oznaceny **
diciu. popisuje funkcie, ktoré poskytuju snimace
30-3.9 |Zlepsuje vasu aerdbnuf’ ANT+
kondiciu, ak :sa  opakuje Datové ; ”
1 0 G A pole / Popis dostupnych
ak,o. sucast tyzdenného trénignové stranky Gdajov
tréningového programu. - . . T
AT p Kadencia ** Pri behu je udavana
4.0-4.9 | Velmi zlepSuje vasu aerdbnu v krokoch za mindtu
kondiciu, ak sa opakuje 1-2 (spm). Pri cyklistike
razy tyzdenne s priemernym je udavana v podte
¢asom na regeneraciu. otacok na Kluke za
minutu (rpm).
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Datové pole /

Popis dostupnych

Datové pole /

Popis dostupnych

trénignové stranky

Kadencia —
priemerna **

udajov
Priemerna kadencia
pocas trasy.

Kadencia kola **

Priemerna pre ak-

trénignové stranky

udajov

Vzdialenost — Celkova pocas
namorna * aktivity v namornych
milach / namornych
kilometroch.
Efektivita — Priemerna hodnota
Priemerna. indexu (strana 20).
Efektivita — Hodnota pre index
Interval efektivneho plavania
pocas intervalu.
Efektivita - Hodnotapre index

posledny interval

efektivneho plavania
pocas posledného
intervalu.

Efektivita —
posledna dizka

Priemerna hodnota
pre index efektivneho
plavania za poslednu
dizku.

tualny okruh LAP.
Kadencia — Priemerna za
posledne kolo ** |posledny  ukonCeny
okruh.
Kalorie Mnozstvo spélenych
kalorii.
Kalorie — Tuk MnoZstvo spalenych
tukovych kalorii.
Vlyzaduje New Leaf®:
Vzdialenost * Celkova za aktivitu.
Vzdialenost - Pocas aktualneho
Interval * intervalu.
Vzdialenost — Pocas aktualneho
kola * okruhu.
Vzdialenost—  |Dizka posledného
Posledneho dokonceného
intervalu * intervalu.
Vzdialenost- | Dizka posledného
posled. kola * dokonceného kola.

Vyska * Urovefi nadmorskej
vysky.
Presnost GPS * | Nahlad pre

zobrazenie presnosti
(m +-).
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Datové pole /

Popis dostupnych

trénignové stranky
Profil

udajov

Vypocet sklonu te-
rénu pocas aktivity.
Napriklad, ak na
kazdych vyskovych
10m musite prekonat
20m, profil terénu

je 5%.

Azimut

Smer pohybu.

Pulz **

Pulz v Gderoch za
minutu (bpm).

Datové pole / Popis dostupnych

trénignové stranky tdajov

Srd. tep —Kolo | Priemerny pulz pre

LAP** dany okruh.

Srd. tep —Kolo | Priemerna hodnota

LAP %HRR ** rezervy (maximalny
pulz minus pokojovy
pulz pre okruh -
LAP).

Srd. tep - kolo | Priemerné percento

LAP %Max. **

z maximélneho pulzu
za posledny okruh.

Srd. tep - %HRR

Percentualne
vyjadrenie rezervy
(% maximalny pulz
minus pokojovy pulz)

Srd. tep—
Posledne kolo
last LAP **

Priemerny pulz za
posledny okruh.

Srd. tep= %Max.

Percento z
maximalneho pulzu.

Srd. tep - Graf **

Linia grafu v zénach
pulzu (1 az 5).

Srd. tep— priem.
(Avg) ™

Priemerny pulz pocas
aktualnej aktivity.

Srd. tep - Zona **

Aktualna zéna pulzu

Srd. tep —priem.
Avg.%HRR **

Premerny pulz v
% (max. srdecna
frekvencia minus
pokojovy pulz v
jednom kole).

Srd. tep= priem.

Priemerna % hodnota

(od 1do5).

Kola Pocet dokonéenych
okruhov.

Dizky Pocet dokongenych
dlZok bazéna.

Dizky - Interval ~ |PoCet dokon&enych

diZok bazéna pocas
aktualneho intervalu.

%Max. ** rezervy (maximalny
pulz minus minimalny
pulz v danej aktivite).
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Datové pole /

trénignové stranky

Dizky - posledny
Interval

Popis dostupnych
udajov

Pocet dlzok bazéna
pocas posledného
dokonceného inter-
valu.

Datové pole /

trénignové stranky

Popis dostupnych
udajov

Viykon - 3s 3-sekundovy
Priem. ** priemerny vykon (W).
Viykon — Priem. ** | Priemerny vykon

(W) pocas aktualnej
jazdy.

Tempo Aktualne tempo.
Tempo — Priemerné tempo po-
Priemerne ¢as aktualnej aktivity.

Tempo - Interval

Priemerné tempo
pocas aktualneho
plaveckého intervalu.

Viykon - Kilojouly | (Kumulativna)

£ hodnota vykonu v
jednotkach kJ.

Viykon — kolo ** | Priemerny vykonu
(W) pogas

aktualneho okruhu.

Viykon — posled:

Priemerny vykon za

kolo ** posledny okruh / LAP.

Viykon — Max. ** | Maximalny vykon
pocas aktivity.

\lykon — Max. Maximalny vykon

kolo ** dosiahnuty pocas

aktualneho okruhu.

Viykon — Waty/
kg *%

Dosiahnuty vykon
(W) na 1 kilogram.

Tempo - kolo Priemerné tempo v
aktualnom okruhu.
Tempo — posl. Priemerné tempo
kolo pocas posledného
dokonceného okruhu.
Tempo'=posl. Priemerné tempo
dizka pocCas poslednej
dokoncenej dlzky.
Tempo - Posl. Priemerné tempo
interval posledného intervalu.
Viykon ** Aktualny vykon
(Watt).
Vlykon= 30s 30-sekundovy
Priem. ** priemerny vykon (W).

Zony vykonu **

Aktualny rozsah zén
vykonu (1az7)-
odvodené od FTP
alebo nastaveni.

Rychlost *

Aktualna rychlost.
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Datové pole /

Popis dostupnych

trénignové stranky
Rychlost - priem.

udajov
Priemerna rychlost
pocCas aktivity.

Rychlost - Kolo *

Priemerna rychlost
okruhu.

Rychlost-
posledne kolo *

Priemerna rychlost-
posledny okruh.

Rychlost — Max. *

Maximalna rychlost
poCas aktivity.

Datové pole / Popis dostupnych

trénignové stranky tdajov

Zabery/Dlzka-  |Priemernd

Priemer * vzdialenost na jeden
zaber.

Zabery posled. - |Priemerna

interval * vzdialenost na zaber
za posledny interval.

Zabery/Dlzka -  |Priemerna

posl. int. vzdialenost' na zaber
pocas posledného
intervalu.

Zabery Priemerny pocet

zaberov za minutu
(spm) pre plavanie.

Zabery - Interval

Pocet zaberov za
posledny interval.

Zabery — posled.
interval

Pocet zaberov pocas
posledného intervalu.

Rychlost - Aktuélna rychlost v

Nautical uzloch.

Rychlost - Hodnotenie stupania

Vertikalna * alebo klesania m/s.

Rychlost - VR 30-sekundovy

30s * priemer vertikalnej
rychlosti.

Sport Ikoka pre aktualny
Sportovy rezim.

Kroky * Pocet krokov
aktualnej akfivity.

Kroky - kolo * Pocet krokov okruhu.

Zabery - posledna
dizka

Pocet z&berov za
poslednu odplévanu
dizku bazéna.

Kroky = posledne
kolo *

Pocet krokov za
posledny dokonéeny
okruh.

Typ zaberov

Typ zaberov pri
plavani pogas
aktualneho intervalu
(str. 20).
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Datové pole / Popis dostupnych Datové pole / Popis dostupnych
trénignové stranky udajov trénignové stranky udajov
Typ zaberov — Typ zaberov pri Z4pad sinka Cas zapadu sinka
posl. int. plavani za posledny odvodeny od GPS.
interval. Swolf - priemer . | Priemerna hodnota
Typ zaberov - Typ zaberov pri SWOLF za cel
posl. dizka plavani za posledny aktivitu (viac str. 20).
dokonceny interval.
Pocet zaberov | Pocet zaberov pogas || Swolf = Interval |Hodnota SWOLF
trvania aktivity. pocas aktualneho
Pocet zaberov - | Priemerny pocet gwé;;rvalu (viaC.sr:
priem. zaberov.na jednu :
dizku bazéna pocas Swolf — posledny |Hodnota SWOLF
celej aktivity. interval za posledny interval
Pocet zaberov— | Pocet zaberov za (viac str. 20).
Interval aktualny interval. Swolf — posledna | Hodnota SWOLF
Y dizka za poslednt dizku v
Poc: zaberov - Pocet zaberov za p :
pos. inter. posledny interval. bazéne (VV_'a(f svtr. 20).
Poc. zaberov- | Pocet zaberov.za Cas Sli%s:éy Cisty Cas
pos:dizka posledny.dokon€enu : : Y- —
dlZzku bazéna. Cas - priem. kolo Pneme'rny, ¢as na
Zabery/Dizka— | Priememy pocet dokoncgny okruh.
posl.int. zaberov na jednu Uplynuty cas Celkovy zaznamena-
dizku bazéna, za ny Ccas aklivity -
posledny interval. \I:raétane _ pres}avok,
Vychod sinka | Cas vychodu sinka edy Je zaznam
odvodeny od GPS. pozastaveny.
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Datové pole / Popis dostupnych

trénignové stranky udajov

Cas - Interval Uplynuly  &as  po-
Cas aktualneho pla-
veckého intervalu.

Cas —Kolo Uplynuly ¢as  ak-
tualneho okruhu.

Cas —posledny  |Uplynuly ¢as za

interval posledny dokonceny
interval.

Cas —posledne  |Uplynuly ¢as za

kolo

posledny dokonceny
okruh.

Casovy udaj

Presny ¢as diia vo
zvolenom formate.

Dolezité informacie

Starostlivost o Forerunner

= UPOZORNENIE

Neskladujte pristroj na miestach, kde moze
byt vystaveny dlhodobému pdsobeniu
extrémnych tepldt, ktoré mézu viest k
trvalému poskodeniu.

Pri praci s Forerunnerom nepouzivajte
ostré predmety, ktoré by ho mohli poskodit.

Na Gistenie nepouZivajte chemické éistiace
prostriedky a roztoky, ktoré by~ mohli
poskodit plastové komponenty.

Celkove stupanie |Pocet vySkovych| .. : . g
metrov pri stupani,  Cistenie zariadenia
pocas aktivity. 1 Pouzivajte navihden( handricku a
Celkove klesanie [Poget  vyskovych vhodny Cistiaci prostriedok.
metrov pri__klesani|’ * 9 Wytrite do sucha.
poCas aktivity.
Trening Effect’ ~ |Hodnota Starostlivost’ o pulzomer
vy ekt od 10
efekiu od 1.0 do e
5.0 (viac str. 35). red Cistenim popruhu musite odobra
snima¢/modul.
+ Po kazdom pouziti popruh oplachnite.
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+ Po piatich pouzitiach dokladne umyte
popruh studenou vodou a jemnym
Cistiacim prostriedkom.

+ Nevkladajte popruh do pracky alebo
susicky.

+ Predizenie  Zivotnosti  pulzomera
zabezpeCite odobratim  plastového
snimaa / modulu vzdy, ked ho
nepouzivate.

Parametre a vybava

Forerunner 910XT

Batéria 620 mAh dobijatelna,
litium-iénova

Vlydrz batérie [Vydrz batérie je zavisla

na jedno od pouziia GPS, S

nabitie plne nabitou batériou je
vydrz cca 20. hodin 'so
zapnutym GPS

Odolnost vaci | Vodetesnost =~ (50  m),

vode vhodny na plévanie

Prevadzk:

teplota od -20°C do 60°C

Bezdrotovy | ANT+ protokol

prenos Udajov | bezdrotovej komunikacie

24 GHz

Pulzomer

Batéria Vlymenitelnd CR2032, 3V
(strana 44)

Vydrz batérie |4.5 roka pri pouzivani

jednu hodinu denne

Odolnost vodi
vode

Vlodotesny (30 m). Pri
plavani neprenasa data
pulzu.

prenos udajov

Prevadzk. 0d-5°C do 50°C

teplota POZNAMKA: noste
vhodny odev, .aby ' ste
udrzali pulzomer v teplote
blizkej telu.

Bezdrotovy.«. |ANT+ protokol

bezdrotovej komunikacie
2.4 GHz

prenos udajov

USB ANT konektor

Zdroj uSB

napajania

Prevadzk. od -10°C do 50°C
teplota

Bezdrotovy | ANT+ protokol

bezdrotovej komunikacie
2.4 GHz

Dosah

prenosu

Priblizne (5 m)
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Batéria pulzomera

Pri vymene batérii nepouZivajte ostré
predmety. Pre spotrebovani batériu
zabezpedte bezpeCnu recyklaciu, resp.
likvidaciu. Pouzity material si vyZaduje
zvlastnu  manipulaciu.  Viac informéacii
najdete na uvedenom odkaze www.dtsc.
ca.gov/hazardouswaste/perchlaleboate.

Vymena batérie pulzomera

1 Na odstranenie Styroch skrutiek na
zadnej Casti modulu pouzite maly
skrutkovac.

2 Odstrante kryt a vyberte batériu.
ﬂ

-

-

3 Pockajte 30 sekund.

4 VloZte novy batériu tak, aby jej kladna
strana (+) smerovala nahor.

POZNAMKA:  Neposkodte
neuvolnite tesniaci krazok.

alebo

5 Kryt umiestnite spat a dotiahnite
skrutky.

Po vymene batérie pulzomera je potrebné
vykonat nové sparovanie s Forerunnerom
(strana 22).

Priloha
Zaregistrujte si svoje za-
riadenie
Vase zariadenie odpori¢ame

registrovat u wyrobcu ¢o najskor po
zakupeni... Prostrednictvom  vytvoreného
pouZivatelského profilu nadm moZete
pomact pri zlepSovani podpory a sluzieb.

¢ Navstivte http://my.garmin.com

+ Vyberte si jazyk (slovenéina)

*  Zaregistrujte sa vyplnenim formularov
+ Prihlaste sa do pouzivatelského profilu
+ Uschovajte si original Uctenky
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Velkost'a obvod kolesa

Velkost kolesa je vyznadena na oboch |24 x 2.125 1965
stranéch plé§t’a. A.k. chcete zmenit' svoj 26 x 7/8 1920
bicyklovy profil, prejdite na stranu 18.

| 26 x 1(59) 1913
26x1(65) |1952
12x1.75 935 26 x1.25 1953
14%x1.5 1020 26 % 1-1/8 1970
14 x1.75 1055 26 x 1-3/8 2068
16x1.5 1185 26 % 1-1/2 2100
16 x 1.75 1195 26 x 1.40 2005
18x1.5 1340 26 x 1.50 2010
18 x1.75 1350 26 x 1.75 2023
20 x1.75 1515 26%1.95 2050
20 %.1-3/8 1615 26 %2.00 2055
22 x 1-3/8 1770 26 x2.10 2068
22%1-112 1785 26 x 2.125 2070
24 %1 1753 26x 2.35 2083
24 x 3/4 Tubular | 1785 26 % 3.00 2170
24 x 11/8 1795 27 x 1 2145
24 x 4-1/4 1905 27 x 1-1/8 2155
24%1.75 1890 27 x 1-1/4 2161
24 % 2.00 1925 27 x 1-3/8 2169
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Verkost kolesa L (mm)

Riesenie problémov

650 x 35A 2090 Aktualizacia softwéru pomocou
650 x 38A 2125 Garmin Connect
650 x 38B 2105 Musite mat Uget naGarmin Connect a
700 x 18C 2070 sparovany Forerunner s vasim pocitacom
700 x 19C 2080 prostrednictvom
700 x 23C 2096 1 Navstivte www.garminconnect.com. Ak
bude k dispozicii novy softvér, Garmin
700 x 25C 2105 Connects Vas upozorni na aktualizaciu
700 x 28C 2136 softvéru.
700 x 30C 2170 2 Postupujte podla pokynov.
700 x 32C 2155 3 Nezabudajte, Ze Forerunner musi byt v
dosahu(3 m).
700C Tubular = |2130 Viac informacii
700,359 2168 Vilaa: I?n:):::éa;i" 0 aktualnej ponuke
700 x 38C 2180 produktov a originalneho prisludenstva
700 x 40C 2200 najdete na nasej stranke
Zaujimavé a odporu¢ané odkazy
+ www.garmin.com/intosports
+ www.garmin.com/learningcenter
+ http://buy.garmin.com
46 Forerunner 910 XT pouzivatel'ska prirucka



Odstranenie problémov

Problém Riesenie

Tlacidla nereaguju.
Ako restartujem
Forerunner?

1 Podrzte © do tplného vypnutia.
2 Podrzte M do zapnutia.

POZNAMKA: Tento postup nevymaze ziadne data alebo
nastavenia.

Chcem vymazat’
vSetky data z
pouzivatel'ského
profilu.

POZNAMKA: Tento postup nevymaze Ziadne déta z historie.
1 Vypnite zariadenie.

2 Podrzte MODE a zapnite zariadenie.

3 Zvolte Ano.

Ako restartujem

1 Podrzte MODE & ENTER, a potom stiadte a drzte @.

zariadenie - .

do ivodnych 2 Uvoinite @, a potom uvolnite MODE a ENTER.

nastaveni?

Zariadenie 1 GPS skusSajte vonku.

nevyhladava 2 Zostanite na jednom mieste stat niekolko mindt.

satelity.

Chybajuca historia |NajstarSie data moézu byt z hodiniek odstranené automaticky,
aktivit. ked"sa naplini pamat.

Kde najdem info
o jednotke a jej
softvére?

Zvolte MODE > Nastavenia > O Forerunner pre zobrazenie
pozadovanych informacii.

Ako zmenim
Sportovy rezim?

Stladte a pridrZte tlacidlo MODE.

Co je New Leaf
assessment?

Pre blizSie informacie navstivte www.newleaffitness.com.
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Odstranenie problémov ANT+ senzora

Problém Riesenie

Mam ANT+ senzor | Uistite sa, Ze je kompatibilny s Forerunnerom (www.garmin.com
od iného vyrobcu. intosports).

V mojom zariadeni | Musite znova sparovat Va3 Forerunner (strana 22).
som vymenil
baterky.

Pulz je nepresny
alebo nepravidelny.

PresvedCte sa, Ze hrudny pas prilieha k Vasmu telu.

Zohrievajte ho 5 - 10 minut.

Navlhcite elektrddy. Pouzite vodu, sliny alebo elektrodovy gél.

Vycistite elektrody. ZvySky Spiny a potu méZzu  ovplyviiovat

pulzomer.

¢ Pouzivajte bavinené tricka. NavihCite ich v pripade, ze to
neprekaza VaSej Sportove] aktivite. Vyrobky z umeliny,
ktoré sa o pulzomer oSuchuju, mézu vytvarat staticku
elektrinu, ktora ovplyviiuje pulzomer.

* Vzdialte sa od zdrojov, ktoré produkuju silné elektromagnetické

polia a od 2.4 GHz bezdrotovych senzorov, ktoré ovplyviiuju

pulzomer. Medzi zdroje ruSenia mozu patrit aj vedenia

vysokeho prudu, elektromotory, mikroviné rury, 2.4 GHz

bezdrétové telefony a bezdrétové zdroje pripojenia LAN.
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Kalkulacia zén pulzu pre zénovy tréning

%
maximalneho

Popis - vnimané usilie

Prinosy

pulzu

1 50-60% Uvolnené, fahké tempo, Pociatocna uroven aerébného
pravidelné dychanie tréningu, znizuje stres
2 60-70% PohodIné tempo, mierne Zakladny kardiovaskularny
prehlbené dychanie, mozna | tréning, dobré tempo
konverzacia regeneracie
3 70-80% Stredné tempo, tazSie ZlepSena aerobna kapacita,
udrziavanie konverzacie optimalny kardiovaskularny:
tréning
4 80-90% Rychle a trochu nepohodiné | ZlepSena anaerébna kapacita
tempo, prudké dychanie a prahova hodnota, zlepSena
rychlost
5 90-100% Sprintérske tempo, nedasa. | Anaerébna a svalova
vydrzat dihu dobu, tazké vytrvalost, zvySeny vykon.
dychanie

Forerunner 910 XT pouzivatel'ska prirucka

49



Index

A

alarmy 9-10

ANT+ snimace
bicykel 26
fitness vybava 28
Foot Pod 24
pulzomer 22
parovanie 22
wattmeter 26
USB ANT Stick 30
Hmotnostna vaha 27

Auto Lap 11-12

Auto Pause 12

Auto scroll 12

B

barometricky:vySkomer 6
batéria 3, 43

pulzomera 44
bezpecnost: 3
bicyklové snimace 26

C
¢as
alarmy 9
datové polia 41
z6ny
celozivotni atléti 28
ciele 31

Cistenie 42

Cistenie pouzitych dat 47
Casovac odpocitavania 21
D

datové polia 36

data nahravania 27, 33, 34
drahy 16-18

E

efficiency index 20

F

fitness vybavenie 28
Foot Pod 24, 25-26

G

Garmin Connect 30, 46

GPS 4,18, 33
presnost 37
navigacia 31

GSC 10 26

H

histéria 29
chybajuce 47
zobrazenie 47

|

ikony 5
indoor trénovanie 18

intervaly, plavanie 20
intervalové cvicenia 14

K

kadencia
alarmy 9
datové polia 36
snimace 26
Trénovanie 26
kalibracia
barometricky vySkomer 6
Foot Pod 25-26
kalorie
alarmy 9
datové polia 37
spotreba. 35

kompas 33
korézia 3
L
lokalizacia 34
lokalizacia polohy GPS 47
lokacie 32, 35
M
mapova stranka 31, 35
multisport 8
N
navigacia
spat na Start 33
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nastavenia 34

New Leaf 37,47

nabijanie 3

navigacia spat na Start 33
nulové priemerovanie 26, 27

P
pripojenie k pocitacu 30

parovanie ANT+ snimacov 22
podsvietenie 4,5, 35
plavanie 19
pouzivatelsky profil 35
prevySenie

barometer 6

datové polia 37

prispdsobenie
datovych poli 36
nastavenia 34
pulz
alarmy 9
déatové polia 38-39
zony pulzu 23-24
pulzomer 43
batéria” 44
parovanie s PC 22

R

registracia zariadenia 44
restart zariadenia 47
rychlost 24, 39

S

satelitny GPS signal 47
softvérové aktualizacie 46
Specifikacie 43
Sportové rezimy

zmena 7
SWOLF skére 20
suradnice 32

T

tempo 38

tlacidia 5
uzamknutie 6
tony 34

tony
tlacidla 34
trasy 31
Tranning Effect 35, 42
transfér dat 31
triatlon tréning 8
tréningy - cvicenia
pouZivatel'ské
nastavenia 15
intervalové 14
multiSportove 8

typy zéberov 20

U

ukladanie aktivit 8
USB ANT Stick 30, 43

uzivatel'sky profil 35

'

Velkost kolesa 45
Virtual Partner 12
Virtual Racer 13
vodotesnost 19, 43
Vzdialenost
alarmy 9
datové polia 37
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TU ODSTRIHNUT

ZARUCNY LisT

ZARUCNY LIST

Informacie o vyrobku:
Néazov - Typ - Model: e

SErioVE CiSlO: e

Informacie o zakaznikovi:

Meno a priezviSKO: = i
AdlgSa: . . . . ...~ \. ...
TelefOn: e

Bail: gl AV e

Upozornenie:

Nie je potrebné aby bol zarucny list potvrdeny predajcom. Za relevantny doklad, pre
uplatnenie zaruky je stanoveny nadobudaci doklad. Zarucny list vsak pini déleZitu
sprievodnt funkciu pocas reklamacného procesu a preto je ho potrebné pri uplatneni
reklaméacie pozorne vyplnit a poslat’ spolu s dokladom o ktipe.



ZARUGNY LisT

Zarucné podmienky
Firma Garmin poskytuje na vSetky svoje vyrobky 24 mesaénu
obmedzenu zaruku.

V ramci zaru¢nej doby sa firma Garmin zavazuje opravit alebo vymenit vsetky

poskodené diely, pripadne celé zariadenie, ktorych porucha sa prejavila pri

ich beznom pouzivani v sulade s uréenim zariadenia.

Pocas zaru¢nej doby si zakaznik uplatriuje reklamaciu prostrednictvom svojho predajcu
alebo priamo v servisnom stredisku, kde zasiela poSkodené zariadenie na vlastné naklady.

Reklamacia musi obsahovat’:
1. Poskodené zariadenie s viditelnym vyrobnym Cislom (ak ho obsahuje)
2. Vyplneny zarucny list a nadobudaci doklad (faktura alebo pokladni¢ny doklad - staci
kopia)
3. V pripade, ak zariadenie je darcekom, je potrebny doklad o kipe produktu, ku ktorému
bol daréek dodany.
4. Vyplneny reklamaény protokol
« reklamacny protokol najdete na stranke www.garmin.sk v sekcii
Download/Tlaciva alebo priamo na linku:
http://'www.garmin.sk/servis/reklamacny-protokol/

Strata uvedenych zaruk nastava v pripade:

1. Ak je na pristroji vykonany servisny zasah neopravnenou osobou

2. Ak bol pristroj doru¢eny v rozobranom stave

3. Ak porucha vznikla nasledkom nehody alebo neprimeraného pouzivania - mechanické
poskodenie

4. Ak bol v pristroji nahraty nelegalny ovladaci program alebo mapa

V8etky dalsie zarucné podmienky sa riadia podrla prislusnych ustanoveni platného
Zakona o ochrane spotrebitela

Servisng stredisko pre Slovensko:
CONAN s.r.0., MurgaSova 18, 010 01 Zilina, tel: 041-7002900, fax: 041-7632 616, servis@garmin.sk
bezplatna linka podpory
HOT-LINE: 0800 135 000









Této slovenska verzia anglickej prirucky pre Forerunner 910 XT (HR) - revizia A. Je
poskytnuta bezplatne k zariadeniam dodavanym oficialnym distribucnym kanalom na
Slovensku. Ak je to potrebné, konzultujte najnovsiu verziu anglickej prirucky vzhladom
na prevadzku a pouzivanie pristroja Forerunner 910 XT (HR).

SPOLOCNOST GARMIN NIE JE ZODPQVEDNA ZA PRESNOST TEJTO
SLOVENSKEJ PRIRUCKY A ODMIETA AKUKOLVEK ZODPOVEDNOST
VYPLYVAJUCU ZO SPOLAHNUTIA SANA TUTO PRIRUCKU.



(800) 800.1020
(913) 397.8200

Slovensko
0800 135 000

www.garmin.com/support

0808 2380000

+44 (0) 870.8501241

Pre najnovsie aktualizacie softvéru
zadarmo (okrem mapovych dat) pocas
zivotnosti vasich produktov Garmin,
navstivte webovu stranku Garmin na
www.garmin.sk

A
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