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Uvod

Pozrite si prirucku DéleZité informdcie o
bezpecnosti a produkte v baleni s produktom, kde
najdete upozornenia spojené s produktom a iné
dalezité informécie.

Pred zahdjenim alebo zmenou programu cvicenia
sa zakazdym poradte s lekarom.

Parovanie telefonu

Ak chcete nastavit hodinky vivosmart 5,

musite ich spérovat priamo cez aplikaciu
Garmin Connect’, nie cez nastavenia Bluetooth®
v teleféne.

1 Zobchodu s aplikaciami vtelefone
nainstalujte aplikéciu Garmin Conhect a
otvorte ju.

2 Vyberte moznost na spustenie rezimu

parovania na hodinkdch:

+ Ak hodinky nastavujete prvykrat, zapnite
ich stlacenim @,

+ Ak ste v minulostipreskogili proces
pérovania alebo ste hodinky spérovali
s inym telefonom, stlacte @ a vyberte
%t > Telefon > Sparovat telefon a
manudlne tak spustite reZzim parovania.

3 Vyberte'moznost:

+ sAk.ide o prvé hodinky alebo zariadenie,
ktoré ste spérovali s aplikaciou Garmin
Connect, postupujte podl'a zobrazenych
pokynov.

+ Ak ste s aplikaciou Garmin Connect uz
spérovali iné hodinky alebo zariadenie,
z ponuky == alebo »* vyberte
polozky Zariadenia Garmin > Pridat
zariadenie a postupujte podla pokynov
na obrazovke.
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Pouzivanie hodiniek
Pohyb zapastim:
otocenim

a nadvihnutim zépéastia smerom/k telu
zapnete obrazovku. OtoCenim zapastia
smerom od tela obrazovku vypnete:

Dvojité tuknutie: dvojitym tuknutim na dotykovd
obrazovku @ prebudite hadinky:
POZNAMKA: obrazovka hodiniek je vypnuta
dovtedy, kym ju nezapnete. Hodinky su stale
aktivne a zaznamendvaju udaje, aj ked je
obrazovka vypnuta.

Stlacenie: na zobudenie hediniek stlacte ®.

Stlacenim otvorite a zavriete ponuku z
Gvodnej obrazovky hodiniek.

Stlacenim @@ savratite na predchadzajicu
obrazovku.

Podrzanie: ak chcete zastavit Casovac, potas
Casovanej.aktivity podrzte
Ak chcetepoziadat o pomoc, podrzte @),
kyrmnezacitite tri zavibrovania, a uvolnite ho
(strana:35).

Potiahnutie prstom: potiahnutim prstom nahor
alebonadol po dotykovej obrazovke mozete
prechadzat cez miniaplikdcie a moznosti
ponuky.

Potiahnutim prstom doprava na Gvodnej
obrazovke hodiniek zobrazite ponuku
ovladacich prvkov.

Tuknutie: fuknutim na dotykovii obrazovku
uskutocnite vyber.
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Zapinanie a vypinanie hodiniek

Hodinky vivosmart 5 sa automaticky prebudia pri

interakcii s nimi.

1 Obrazovku mozete zapnit vyberom moznosti:
Dvakrat fuknite na dotykovti obrazovku.
StlaCte @E».

Otocte a zdvihnite zapastie smerom
k telu.

POZNAMKA: ked je aktivovany rezim
Nerusit, hodinky neméZete zobudit
gestom (strana 31).

2 OtocCenim zépastia.smerom od tela obrazovku
vypnete.
POZNAMKA: ked sa obrazovka nepouziva,
vypne,sa-\Hodinky su stéle aktivne
a zaznamenavaju Udaje, aj ked je obrazovka
vypnuta.

Zobrazenie miniaplikacii a ponik

Ak chcete zobrazit hlavni ponuku, na tvodnej
obrazovke hodiniek stlacte @E®.
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Potiahnutim prstom doprava na Gvednej
obrazovke hodiniek zobrazite ponuku
ovladacich prvkov.

Potiahntitim prstom nahor alebo nadol na
lUyvodnej obrazovke zobrazite miniaplikécie.
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MoZnosti ponuky

Stlacenim polozky mozete zobrazit ponuku.
TIP: potiahnutim prsta mozete predchadzat cez
moznosti ponuky.

Zobrazuje moznosti‘aktivity s meranim
casu.

@9 Zobrazuje funkcie s;dcového tepu.
S) Zobraztﬂe moznosti vzhladu hodiniek.

Zobrazuje moznosti Casovaca, stopiek a

© alarmu.

& 7%br§zuje nastavenia hodiniek.

Nosenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouzivatelia sa mozu stretndt
s podrazdenim pokozky po dlh§om pouzivani
hodiniek, hlavne vtedy, ak ma pouzivatel
citlivd pokozku alebo alergiu. Ak si vSimnete
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akékolvek podrazdenie pokozky, odstrénte
hodinky a poskytnite svojej pokozke ¢as na
uzdravenie. Na zabranenie podrazdenia pokozky
zaistite, aby boli hodinky Cisté a suché,

a zéroven hodinky na zapasti prili$ neutahuijte.
Viac informécii najdete na adrese garmin.com
/fitandcare.

Hodinky noste nad zapastnou kostou.

POZNAMKA: hodinky by mali sediet tésne;
ale pohodine. Presnejsie merania srdcového
tepu dosiahnete vtedy, ked sa hodinky pocas
behu alebo Sportovania nebudu pazapasti
postvat. Pri merani pomocou pulzného
oxymetra by ste mali zostat'v_pokoji.a
nehybat sa.

POZNAMKA: opticky snimaé sa nachadza na
zadnej strane/ediniek.

Viac informaeii @ monitorovani srdcového
tepu na zapasti ndjdete v Casti strana 53.
Viac informécii‘ snimaci pulzového
oxymetra.ndjdete v ¢asti strana 57.

Dalsie informécie o presnosti najdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.

Dalsie informécie o tom ako nosit hodinky
a ako sa o hodinky starat najdete na adrese
www.garmin.com/fitandcare.

Datové polia ivodnych obrazoviek hodiniek
Niektoré Gvodné obrazovky hodiniek vivosmart 5
zobrazuju détové polia (strana 37). Tuknutim

na tvodni obrazovku hodiniek @ sa mézete
postvat cez informécie o krokoch, srdcovom
tepe, Urovni batérie, datume, pocasi, spalenych
kalériach, mindtach intenzivneho cvicenia a Body
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Battery”. Posledné vami vybrané datové polia sa
zobrazia po vypnuti displeja a jeho opatovnom
zapnuti.

Miniaplikacie
Vase hodinky sa dodévaju s vopred nahratymi
miniaplikdciami, ktoré poskytujd okamzité
informécie. Miniaplikaciami mozete prechadzat
potiahnutim prstom po dotykovej obrazovke.
Niektoré miniaplikdcie vyZadujd sparovany
telefén.
POZNAMKA: miniaplikicie mozete pridat alebo
odstranit pomocou aplikécie Garmin Connect.

) Aktu@lny &as a détum. Cas a
Cas datum sa nastavia automaticky,
a datum ked"sa hodinky synchronizuji

s vasim Gétom Garmin Connect.

aynamicky' stihrn vasich aktivit
v dany den. Metriky zahffiaja kroky,

Moj ded mindty intenzivneho cvi¢enia
a spélené kaldrie.
N Celkovy pocet prejdenych krokov
a a vas ciel na dany den. Hodinky
0 =0 Sne o P
L sa ucia a kazdy den vdam navrhnd

novy ciel krokov.

. Dynamicky sthrn vasej aktualnej

Statistiky  Statistiky zdravia. Merania

zdravia zahffaju srdcovy tep, droven
stresu a Uroven Body Battery.

Miniaplikécie 7



Statistiky

Do

Dynamicky sthrn vasej aktuélnej
Statistiky zdravia. Merania
zahffiaju spanok, hodnoty
pulzového oxymetra a rychlost
dychania.

Nadchdadzajice schodzky
z kalendéra vasho telefonu.

Aktudlna teplota a predpoveJ
pocasia zo sparovaného telefénu.

Celkové mnozstvo vypitej vody: .
a vas ciel na dany den¢

Celkovy pocet minu inténzivneho
cvicenia a ciel na dany'tyzden.
Prejdend vzdialenost za dany den
v kilometroch(alebow. milach.

Celkovy poget kalérii spalenych
za dany den\zahfiajuci kaldrie
spalené,pri aktivite aj v pokoji.
V4s aktudlny'srdcovy tep

v Uderoch za mindtu (bpm)

a priemernyisrdcovy tep v pokoji
za poslednych sedem dni.

Saktudlna droveri namahy. Hodinky

merajl vasu variabilitu srdcového
tepu pocas necinnosti, aby odhadli
znaéi nizSiu droven ndmahy.
Aktuélna droven Body Battery
namahy. Hodinky vypodéitajd vase
aktualne zasoby energie na
zéklade Udajov o spanku, strese

a aktivite. Vyssi ddaj naznacuje
vy$$iu zasobu energie.

Umozriuje manualne nameranie
pulzovym oxymetrom.

Miniaplikacie



Upozornenia z telefénu vratane
upozorneni na hovory, textové
sprdvy, aktualiz4cie na social-
nych sietach a mnohych dalsich
na zéklade nastaveni upozorneni
telefonu.

Ovladacie prvky hudobného*
prehravaca v teleféne.

-

I

Vasa aktudlna dychova frekvencia
v pocte nadychov za mindtu

a priemer za sedem dnizHodinky
merajti vasu dychovu frekveneiu
pocas vasej aktivity, abyzistili
akdkolvek nezvyéajntndychovi
aktivitu a tieZ to,akeo.sa zmeni vo
vztahu k namahe.

Zz

casu spa

Vase (daje 4nki'za predché-
dzajicu nw celkového

Zenské
zdravie

Stav vaShoaktudineho mesaéného
menstruacného cyklu. MdZete
zobrazit a zaznamenat svoje
kazdodenné,symptémy. MozZete
tiez sledovat svoje tehotenstvo
pomocourtyzdennych aktualizacii
ainformdcii o zdravi.

Ciel krokov

Vasededinky vytvaraju denny ciel v rdmci

poctu krokov automaticky na zaklade vasich
predchédzajlcich drovni aktivity. Ako sa budete
cez dei pohybovat, hodinky budi zaznamenavat

vas pokrok

smerom k dennému cielu @. Vase

hodinky sd prednastavené na denny ciel' 7 500

krokov.
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Ak si zvolite nevyuzivat funkciu automatického
urcenia ciel'a, mozete ju vypnit a nastavit si
vlastny denny ciel vo vaSom Géte GapmimConnect
(strana 44).

Vyzva na pohyb

Dlhodobé sedenie mdze mat zandsledok
neziaduce metabolické zmeny. Vyzvaina pohyb
vam pripomenie, aby ste sa pohybovali. Vyzva na
pohyb (D sa zobrazi po jednej hodine bez aktivity.
DalSie segmenty @ sa budu zobrazovat kazdych
15 mindt bez aktivity.

Vyzvu na pehyb vynulujete prejdenim kratkej
vzdialenosti.

Minttyintenzivneho cviGenia

Aby sa zlepsil zdravotny stav obyvatel'stva,
organizacie, ako Svetova zdravotnicka
organizacia, odporucaju 150 mindt stredne
intenzivnej aktivity tyzdenne, napriklad rezkd
choddzu, alebo 75 mindt vysoko intenzivnej
aktivity, napriklad beh.
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Hodinky monitoruju intenzitu vaSej aktivity

a sleduju ¢as straveny stredne intenzivnymi

az vysoko intenzivnymi aktivitami (vypocet
vysokej intenzity si vyzaduje Udaje o srdcovom
tepe). Hodinky spocitaji pocet mindt stredne
intenzivnych aktivit a pocet mindt vysoko
intenzivnych aktivit. Pri s¢itavani sa pocet mintt
vysoko intenzivnych aktivit zdvojnasobuje.

Naberanie minit intenzivneho cvi€enia
Hodinky vivosmart 5 vypocCitavaji mintty
intenzivnej aktivity porovnavanim tdajov o vaSem
srdcovom tepe s vasim priemernym srdcovym
tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté;
hodinky vypocitavaji mindty stredne intenzivnej
aktivity analyzou poctu vaSich krokey za mindtu.
Najpresnejsi vypocet minitintenzivnej
aktivity ziskate, ak spustite casovanu aktivitu.
+ Ak chcete namerat ¢o pajpresnejsi srdcovy
tep v pokoji, hodinky nostecely den aj celd
noc.

ZlepSenie presnostivypoctu kalorii
Hodinky zobrazuji odhadovany vypocet

z celkového poctuspalenych kalorii za aktualny
den. Presnost tohto adhadovaného vypoctu
mozete zlepsit 15-minitovou prechadzkou alebo
behom vonku.

1 Potiahnutim prstom zobrazite miniaplikaciu
kalorif.

2 Vyberte @.
POZNAMKA: @ sa zobrazi, ked je potrebné
kalibrovat kaldrie. Proces kalibracie treba
vykonat iba raz. Ak ste uz zaznamenali
chddzu alebo beh na ¢as, @ sa nemusi
zobrazit.

3"\, Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Miniaplikécie Statistiky zdravotného stavu
Miniaplikacie Statistiky zdravia a Statistiky
zdravotného stavu 2 poskytuju okamzity prehlad
Gidajov 0 vasom zdravotnom stave. Stcastou
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miniaplikacii st sthrny ddajov, ktoré sa v priebehu
dna aktualizujd. Tieto metriky zahfiiajd vas
srdcovy tep, droven ndmahy, Grover Body Battery,
spanok, hodnoty pulzného oxymetra a frekvenciu
dychania.

POZNAMKA: ak chcete zobrazit dalsie
informécie, vyberte jednotlivé metriky.

Body Battery

Vase hodinky analyzuju variabilitu vasho
srdcového tepu, trovei ndmahy, kvalitu spanku
a Udaje o aktivite na Gcely ur€enia vasej

celkovej Grovne Body Battery. Oznacujé'mnozstvo
dostupnej zasoby energie rovnakym sposobom
ako ukazovatel hladiny paliva vo vozidle. Urover
Body Battery sa pohybuje v rozsahu'ed.0 do 100,
pricom 0 az 25 oznacuje nizkuzdsobu energie,
26 az 50 oznacuje strednl zasobu energie, 51 az
75 oznacuje vysokd zasobu energie,a 76 az 100
oznacuje velmi vysokd zasobu.energie.

Hodinky méZzete synchronizovat s vasim Gétom
Garmin Connect a zobrazit aktualnu troven
Body Battery, dlhodobé trendy a d'alSie podrobné
informécie (strana 57).

Zobrazenie miniaplikacie Body Battery
Miniaplikacia Body.Battery zobrazuje vasu
aktualnu droven Body Battery.

1 Potiahnutim prstom zobrazite miniaplikaciu
Body Battery.

2 Tuknutim'na dotykovi obrazovku zobrazite
graf Body Battery.
Grafzobrazuje vasu neddvnu aktivitu Body
Battery a vysoku a nizku droven za
poslednych osem hodin.

Variabilita srdcového tepu a troven

namahy

Hodinky analyzujd vasu variabilitu srdcového
tepu pocas necinnosti, aby uréili vasu celkovd
namahu. Tréning, fyzicka aktivita, spanok, vyziva
a stres v beznom Zivote - to vSetko vplyva
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na vasu Grovef némahy. Uroveri némahy sa
vyjadruje v rozpéti od 0 do 100, pricom 0 az 25
zodpovedd stavu oddychu, 26 az 50 nizkej
ndmahe, 51az 75 strednej namahe a 76 az 100
predstavuje stav vysokej namahy. Ak poznate
svoju trovei ndmahy, moZete ahsie rozpoznat
chvile ndmahy (stresu) v priebehu celého diia. Ak
chcete dosiahnut ¢o najlepsie vysledky, hodinky
by ste mali mat na sebe aj pocas spanku.
Hodinky mozete zosynchronlzovat s0 svojim
ctom Garmin Connect a prezerat si svoju
celodennu drovern namahy, dihodobé trendy

a dalsie podrobnosti.

Pouzivanie miniaplikicie na meranie trovne
namahy

Miniaplikacia drovne ndmahy zobrazi vasu
aktualnu droven ndmahy.

1  Potiahnutim prstom zobrazite prvok drovne
namabhy.

2 Tuknutim na dotykovd.obrazovku zobrazite
svoje Urovne stresu:za posledné Styri hodiny.

3 Potiahnutim prstom dol'ava a vjberom p
spustite asistované dychacie cvicenie.

Zobrazenie miniaplikacie srdcového tepu
Miniaplikacia srdcového tepu zobrazuje vas
aktualny srdcovy tepv Gderoch za mindtu (bpm).
DalSie informécie o presnosti vypoctu srdcového
tepu najdetena lokalite garmin.com/ataccuracy.

1 Potiahnutim prstom zobrazite miniaplikaciu
srdcového tepu.
Miniaplikacia zobrazuje vas aktudlny srdcovy
tep-avasu priemernd hodnotu srdcového tepu
v.pokoji (RHR) za poslednych 7 dni.

2. Tuknutim na dotykovi obrazovku zobrazite
graf srdcového tepu.
Graf zobrazuje vas$u neddvnu aktivitu
srdcového tepu a vysoky a nizky srdcovy tep
za poslednd hodinu.
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Pouzivanie miniaplikacie na sledovanie

hydratacie

Miniaplikacia na sledovanie hydratacie zobrazuje

prijem tekutin a vas denny ciel hydratacie.

1 Potiahnutim prstom zobrazite miniaplikaciu
hydratacie.

2 Vyberte 4 pre kazdd dévku tekutiny, ktord
prijmete (1 $alka, 8 unci alebo 250 ml);
TIP: vo svojom Ucte Garmin Connect méZete
prispdsobit nastavenia hydratécie, ako st
pouzivané jednotky a denny ciel.
TIP: moZete nastavit upozornenie hydratacie
(strana 40).

Sledovanie menstruaéného.eyklu

Vas menstruacny cyklus je dolezitou'sicastou
vasho zdravia. Hodinky mozete pouzit na
zaznamendvanie telesnychspriznakov, sexuélnej
tlzby, sexudlnej aktivity, dni ovuldcie a podobne
(strana 14). O tejto téme'sa mozete

dozvediet viac a tito funkciu'mozete nastavit

v nastaveniach Statistiky zdravia v aplikécii
Garmin Connect.

+  Podrobnosti/a sledovanie menstruaéného
cyklu

+  Telesné a emocné priznaky

+  Predpokladané obdobie menstruacie a
plodnosti

+ Informacie,o zdravi a vyZive

POZNAMKA: pomocou aplikcie Garmin Connect

mozete pridat alebo odstrénit ¢innosti.

Zaznamenavanie informacii o menstruaénom

cykle

Skor ako budete moct zaznamenat informacie
o.menstruacnom cykle z hodiniek vivosmart
5, musite v aplikacii Garmin Connect nastavit
sledovanie menstruaéného cyklu.

1 Miniaplikdciu na sledovanie Zenského zdravia
zobrazit potiahnutim prstom.
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2 Tuknite na dotykovii obrazovku.
Vyberte polozku .

Ak dnes méte def menstrudcie, vyberte
polozky Menstruacia sa zacala > /.

5 Vyberte moznost:

+ Ak chcete ohodnotit priebeh mengtruacie
od l'ahkého po tazky, vyberte polozku
Krvacanie.

+  Nazaznamenanie telesnych priznakov,
ako je akné, bolest chrbta a Gnava
vyberte polozku Symptomy.

+ Nazaznamenanie nélady vyberte polozku
Nalada.

+ Nazaznamenanie spéleniaenergie
vyberte polozku Vytok:

Ak cheete urcit aktudlny ddtum ako den
ovuldcie, vyberte polozku Deii ovulécie.

+ Nazaznamenanié sexualnej aktivity
vyberte polozku-Sexudlna aktivita.

+ Ak chcete ohodnotit svoju sexudlnu
tdzbu od nizkejipo vysokd, vyberte
polozku Sexudlna tizba.

+ Ak chcete uréit.aktualny datum ako
den menstruacie, vyberte polozku
Menstruacia sazacala.

Sledovanie tehotenstva

Funkcia sledevania tehotenstva ukazuje aktudlne
informacie"o:tehotenstve podla tyzdina

a informdcie o zdravi a vyzive. Pomocou hodiniek
mozete zaznamenavat telesné a emocné priznaky,
namerané hodnoty glukdzy v krvi a pohyby

dietata (strana 15). O tejto téme sa mozete
dozvediet viac a tiito funkciu moZete nastavit
vinastaveniach Statistiky zdravia v aplikacii
Garmin Connect.

Zaznamenavanie informacii o tehotenstve
Pred prvym zdznamom informadcii o tehotenstve
musite v aplikdcii Garmin Connect nastavit
sledovanie tehotenstva.

-~ w
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1 Miniaplikdciu na sledovanie Zenského zdravia
zobrazit potiahnutim prstom.

N
@,

Week 12
Day 1

2 Tuknite na dotykovii obrazovku.
3 Vyberte jednu z moznosti:

+ Ak chcete zaznamenat svoje telesné
priznaky, naladu a dal$iewidaje, vyberte
polozku Symptémy.

Ak chcete zaznamgnat Uroven glukézy
pred a po jedle apredhspankom, vyberte
polozku Glukéza v krvi.
Ak chcete pouzit stopky alebo
zaznamenat pohyby. dietata, vyberte
polozku Pohyb.

4 Postupujte podia pokynov na obrazovke.

Ovladanie prehravania hudby
Miniaplikaciayna ovladanie hudby vam umoziuje
ovladat pomocou hodiniek vivosmart 5 hudbu

na telefone.,Miniaplikacia ovlada aktualne
aktivnu alebo naposledy aktivnu aplikaciu
prehravaéa médii na telefone. Ak nie je aktivny
ziadny-prehrdva¢ médii, miniaplikacia nezobrazi
informacie o skladbach a prehravanie je potrebné
spustitnasmartféne.

1. Wutelefone spustite prehravanie skladby alebo
zoznamu skladieb.

2"=Potiahnutim prsta na hodinkach vivosmart 5
zobrazte miniaplikaciu na ovladanie hudby.
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Zobrazenie upozorneni

Ked' st hodinky pripojené k aplikacii Garmin

Connect, mozete na nich zobrazovat upozornenia

z telefénu, ako st napr. textové a e-mailové

Spravy.

1 Potiahnutim prstom zobrazte miniaplikéciu
S upozorneniami.

2 Vyberte pozadované upozornenie.
TIP: potiahnutim prstom zobrazite starsie
upozornenia.

3 Upozornenie zrusite tuknutim na dotykova
obrazovku a vyberom polozky W.

Odpovedanie na textové spravy

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozftii.len pre

telefény so systémom Android’.

Ked' na hodinkach vivosmart’5 prijmete

upozornenie na textovl spravu, moZete odoslat
rychlu odpoved vyberom Zo zozhamu sprav.

POZNAMKA: tato funkcia posle textovi spravu
z vasho telefonu. Mozu'sa uplatiiovat bezné
obmedzenia textovych sprav'a poplatky. DalSie
informécie vam poskytne.vas mobilny operator.
1 Potiahnutim'prstom'zobrazte miniaplikaciu
S upozorneniami:
2 Vyberte dpozornenie na textovl spravu.
3 Tuknutim.nadotykovi obrazovku zobrazite
moznostitykajlce sa upozornenia.
4 Vyberte polozku Bl
5 Vybertespravu zo zoznamu.
Telefon posle vybratd spravu ako textovi
Spravu.

Tréning

Zaznamenanie aktivity s meranim ¢asu
Mdzete zaznamenavat aktivitu s meranym ¢asom
a potom ju uloZit a odoslat do G¢tu Garmin
Connect.
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(2,

Na zobrazenie ponuky stlacte @m®
Vyberte X.

Posunutim prechadzajte cez zoznam aktivit a
vyberte moznost:

Pre chddzu vyberte &.
+ Pre beh vyberte 3.
Pre kardio aktivitu vyberte &.

+ Pre silovy tréning vyberte +-.

Pre aktivity na bicykli vyberte .
Pre plavanie v bazéne vyberte <.
Pre jogu vyberte A.

Pre iné typy aktivit vyberte X

+ Pre elipticky tréning vyberte'A%.

+ Pre cviCenie na stepperi vyberte 3.
Pre cvicenie na bezeckom trenazéri
vyberte 3.

+ Pre dychové cviGenia vyberte §.

Pre cvicenie Pilates.vyberte .
Pre intervalovy tréning s vysokou
intenzitou (HIIT) vyberte .

+  Pre cviceniena veslovacom trenaZéri
vyberte $so.

POZNAMKA: mobilnd aplikéciu Garmin

Connect mgzete pouzit na priddvanie

alebo adstrafiovanie stopovanych aktivit

(strana 44).

Vyberom polozky P> spustite asovac aktivity.

Zaénite's aktivitou.

Potiahnutim prstom nahor alebo nadol

zobrazite dalSie obrazovky s Gdajmi.

TIP: mobilnd aplikdciu Garmin Connect

mozete pouzit na priddvanie alebo

odstranovanie obrazoviek aktivit (strana 44).

Po ukonceni svojej aktivity podrzte @m®, kym

sa zobrazi @ a kruh sa uzavrie.

Tréning



8 Vyberte jednu z moznosti:
+ NauloZenie aktivity vyberte «/.
Na odstranenie aktivity vyberte W.
+ Na obnovenie aktivity vyberte Ip>.

Nahravanie aktivity pomocou pripojeného

GPS

Hodinky mozete pripojit k telefonu a
zaznamendavat tak udaje GPS pre prechadzku, beh
alebo bicykel.

1 Nazobrazenie ponuky stlacte
2 Vyberte X.

3 Vyberte &, 3 alebo dfo.

4 Otvorte aplikdciu Garmin Connect.

POZNAMKA: ak hodinky nemozete prlpom
k telefonu, v aktivite mozete pokracovat
vyberom polozky . Udaje GPS sa nebudi
zaznamenavat.

5  Vyberom polozky Pspustite asovac aktivity.
Zachnite s aktivitou:
Pocas aktivity musi byt telefén v dosahu.
7  Po ukonceni svojej aktivity podrzte @mm®, kym
sa zobrazi @.a kruh'sa uzavrie.
8 Vyberte jednu z moznosti:
+ Naulozenie'aktivity vyberte «/.
Na odstranenie aktivity vyberte W.
Na.obnovenie aktivity vyberte [p».
Zaznamenanie silového tréningu
Pocas silového tréningu mozete zaznamenavat
sérienSeria znamend niekolko opakovani
rovhakého pohybu.
1, Na'zobrazenie ponuky stlacte
2. Vyberte X > 4.
3 Ak chcete nastavit poCitanie opakovani

a automatické rozpoznavanie sérii, vyberte
polozku .
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4 Ak chcete zapnut Pocet opak. a Autom. séria,
vyberte prisluny prepinac.

5 Stlacenim sa vratite na obrazovku
Casovaca aktivity.

6  Vyberom polozky P> spustite asovaé aktivity.

7  Spustite prvd sériu.
Hodinky spo¢itaji opakovania.

8 Potiahnutim prstom zobrazite dalSie
obrazovky s idajmi (nepovinné).

9  Stlacenim @m® ukonéite sériu.
POZNAMKA: v pripade potreby vyberte
polozku #*, aby ste upravili pocet opakovani.

10 Vyberom polozky « spustite.éasovaé
oddychu.
Zobrazi sa ¢asovac oddychu.

11 Stlacenim @m® zacnete dalSiu sériu.

12 Opakujte kroky 9 az 11, kym aktivitu
nedokondite.

13 Po ukonceni svojej aktivity podrzte @mm®, kjm
sa zobrazi @ a kruh sa.uzavrie.

14 Vyberte jednu z moznosti:
Na ulozenie aktivity vyberte «/.
Na odstranenie aktivity vyberte W.
Na obnovenie aktivity vyberte [p».
Tipy na zaznamenavanie silovych tréningov
+  Pocas.vykonavania opakovani sa nepozerajte
na hedinky.
Sthodinkami by ste mali manipulovat na
zatiatku a na konci kazdej série a pocas
prestavok na oddych.
*«...Pocas vykondvania opakovani sa sdstredte
na spravne prevedenie cvikov.
Cvicte s vlastnou vahou alebo cviky bez
zévazia.
Opakovania vykondvajte dosledne v plnom
rozsahu pohybu.
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Kazdé opakovanie sa zapocita, ked sa paza,
na ktorej mate hodinky, vréti do vychodiskovej
polohy.
POZNAMKA: cviky na nohy sa nemusia
zapocitat.
Zapnite automatické rozpoznanie sérii, abyisa
série spustali a zastavovali.
+ Silovy tréning uloZte a odoslite do svojho ¢ty
Garmin Connect.
Pomocou néstrojov v (cte Garmin Connect
mozete zobrazit a upravit podrobnosti
aktivity.
Zaznamenanie plaveckej aktivity
POZNAMKA: pocas plévania sa nezobrazujd Gdaje
o srdcovom tepe. Udaje o srdcovom,tepe mozete
zobrazit v ulozenej aktivite v aplikacii Garmin
Connect.
1 Nazobrazenie ponuky stlatte @m®
2 Vyberte polozky X >4,
POZNAMKA: mobilni aplikaciu Garmin
Connect mozete pouzit na priddvanie alebo
odstranovanie‘aktivit:(strana 44).

3 Vyberte velkost bazéna.
Vyberte /.
5  Vyberom polozky P> spustite asovac aktivity.

Hodinky“zaznamendvaju Udaje o aktivite iba
vtedy, ked je spusteny casovac aktivit.

6 Zacnite s aktivitou.

Tieto-hodinky zobrazujd vasu vzdialenost a
intervaly plévania alebo dizky bazéna.

7 \Po ukonceni svojej aktivity podrzte @, kym
sazobrazi @ a kruh sa uzavrie.
8\ Vyberte jednu z moznosti:
Na ulozenie aktivity vyberte «/.
Na odstranenie aktivity vyberte W.
Na obnovenie aktivity vyberte [p».

ES
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Kalibracia vzdialenosti na beziacom pése
Ak chcete zaznamendvat presnejsie l]daje 0
vzdialenostiach pre beh na beziacom pése,
vzdialenost na beziacom pase mozete kalibrovat
po prebehnuti aspoi 1,5 km (1 mile). Ak pouzivate
rozne beziace pésy, mozete manudine kalibrovat
vzdialenost pre kazdy z nich po kazdom behu.

1 Zacnite aktivitu na beziacom pése
(strana 17).

2 Bezte na beZiacom pase, az pokym hodinky.
vivosmart 5 nezaznamenaju najmenej 1,5 km
(1 mi.).

3 Po ukonceni behu vyberte /.

Na displeji beziaceho pasu skontrolujte

ubehnutt vzdialenost.

5 Vyberte jednu z moznosti:

+ Pri prvej kalibracii fuknite'na dotykovi
obrazovku a zadajte do.hodiniek
vzdialenost ubehnutti na beziacom pése.

+ Ak chcete po_prvej kalibracii vykonat
kalibraciu manuélne, vyberte polozku
~& a do hodiniek zadajte vzdialenost
ubehnuti'nabeziacom pase.

Funkcie srdcového tepu

Vase hodlnky maj ponuku srdcového tepu, ktord
vam umoziuje prezerat si tdaje o srdcovom tepe
na zaklade merania zo zépdstia.

uleVasu aktudlnu hodnotu VO2 max.,
ukazovatelom Sportovej vykon-
sti a so zlepsujlicou sa Groviiou
icie by sa mala zvySovat (strana 25).

V0

+Prenésa (daje o vasom aktudlnom
' srdcovom tepe na kompatibilné zariadenie
(strana 26).
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Zobrazuje vés aktudlny kondicny vek, ktory

vychadza z vasej hodnoty VO2 max.,

srdcového tepu v pokoji a indexu telesnej
Ye  hmotnosti (BMI). (strana 26)

Aby bol kondi¢ny vek ¢o najpresnejsi,

dokoncite nastavenie profilu pouzivatela

vo svojom Géte Garmin Connect.

Nastavenia monitora srdcového tepuna

zapasti

Zobrazte ponuku pomocou tlacidla @®.a vyberte

polozky ¢ > 8.

Stav: umoziuje zapndt alebo vypnit monitor
srdcového tepu na zépasti.

Upozornenie na srdcovy tep: umoziiuje nastavit
upozornenia hodiniek, ked"vas srdcovy tep
prekroCi alebo klesne pad nastaveny prah po
dobe necinnosti (strana 27):

Pulzovy oxymeter: umoZfiuje nastavit hodinky
tak, aby zaznamendvali hodnoty pulzného
oxymetra, ked pocas dffa nevykonavate
Ziadnu aktivituralebo.nepretrZite pocas
spanku. (strana 24)

Pulzovy oxymeter

Hodinky vivosmart 5.st'vybavené pulzovym
oxymeterom na'zapasti na meranie nasytenia
vasej krvi kyslikom. Poznanie saturacie kyslikom
maze byt.cenné pri porozumeni vasho celkového
zdravia aipomoze vam zistit, ako sa vase telo
prispésebuje nadmorskej vyske. Hodinky meraju
hladinukyslika v krvi tak, Ze do koZe vysielaju
svetlo'a'meraj, kolko svetla sa absorbuje.
Nazyva sa to Sp0,.

Udaje z pulzového oxymetra sa na hodinkach
objavia v percentach Sp0,. Na vasom konte
Garmin Connect si mozete pozriet dalsie
podrobnosti o vasich tdajoch z pulzového
oxymetra vratane trendov pocas viacerych dni.
(strana 24). Blizsie informdcie o presnosti
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pulzového oxymetra najdete na strdnke garmin
.com/ataccuracy.

Ako ziskat tidaje z pulzového oxymetra

Odéitanie hodndt pulzového oxymetra méZete na
hodinkéch kedykolvek spustit manuélne. Presnost
odcitanych Gdajov sa moze lisit v zavislosti od
véasho prietoku krvi, umiestnenia hodiniek na
zépésti a od toho, ¢i sa nehybete (strana 57).

1 Hodinky noste nad zapastnou kostou;
Hodinky by mali sediet tesne, ale pohodlne;

2 Potiahnutim prstom zobrazite miniaplikaeiu
pulzového oxymetra.

3 Klepnite na dotykovu obrazevku aspotiahnite
prstom dolava.

4 Vyberom P> spustite meranie pulzného
oxymetra.

5  Kym hodinky merajd nasytenie'vasej krvi
kyslikom, drzte ruku s-hodinkami na trovni
srdca.

6 Nehybte sa.

Hodinky zobrazuju nasytenie kyslikom v

percentach.

POZNAMKA: vo §vojom.tiéte Garmin

Connect mozete zapnit a zobrazit Gdaje

pulzového oxymetra zaznamenané pocas spanku

(strana 24).

Zapnutie funkcie Sledovanie pocas spanku
pomocou pulzového oxymetra

Pred pouZivanim sledovania spanku pomocou
pulzovéhoroxymetra musite nastavit hodinky
vivesmart 5 ako preferované zariadenie na
sledovanie aktivity v éte Garmin Connect
(strana 44).

Hodinky mozete nastavit na nepretrzité meranie
urovne kyslika v krvi alebo Sp02 az na 4 hodiny
pocas vami uréenej doby spankustrana 57.
POZNAMKA: nezvy&ajné polohy spanku by mohli
sposobit neoby¢ajne nizke hodnoty Sp02 pocas
spanku.
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1 Na zobrazenie ponuky stlaCte @=®»

2 Vyberte i > €8 > Pulzovy oxymeter > Pocas
spanku.

Informacie o odhadovanych hodnotach
V02 max.

Hodnota VO2 max. oznacuje maximélny
objem kyslika (v mililitroch), ktory dokazete
spotrebovat za minGtu na kilogram telesnej
véhy pri maximdlnom vykone. Jednoducha
povedané, hodnota VO2 max. je ukazovatelom
kardiovaskuldrnej sily a so zlepSujicou sa
Groviiou kondicie by sa mala zvysovat.

Na hodinkéch sa vase odhadované hodnoty
V02 max. zobrazuju ako €islo a popis. Vo
svojom Gcte Garmin Connect mozete zobrazit
dalsie podrobnosti o svojej odhadovanej max.
hodnote V02.

Udaje VO2 max. poskytuje Fitstbeat Analytics”.
Analyza hodnot VO2 max. sa poskytuje so
stihlasom organizacie The'Cooper Institute®.
Dal$ie informécie néjdete.v prilohe (strana 60)
a na webovej lokalite www.Cooperinstitute.org.

Ziskanie odhadovanej hodnoty V02 Max.

Na zobrazenie odhadovanej hodnoty VO2 Max.
potrebujd hodinky ddaje o/srdcovom tepe na
z4pasti a stopovand.15mindtovd rychlu chddzu
alebo beh.

1 Na zobrazenie ponuky stlaCte @m®»

2 Vyberte polozky % >\
Ak-ste uz zaznamenali 15-mindtovd rychlu
chédzu alebo beh, mdze sa zobrazit vasa
odhadovand hodnota V02 Max. Hodinky
aktualizuju vasu odhadovani hodnotu V02
Max. vzdy, ked dokonéite stopovand chodzu
alebo beh.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke a
ziskate svoju odhadovand hodnotu V02 Max.

Po dokonceni testu sa zobrazi sprava.
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4 Ak chcete manualne spustit test hodnoty
V02 Max. a ziskat aktualizovand odhadovant
hodnotu, tuknite na vase aktudlne daje a
postupuijte podla pokynov.

Hodinky aktualizuji vasu odhadovand
hodnotu V02 Max.

Zobrazenie kondiéného veku

Skor ako hodinky dokazu vypocitat presny
kondi¢ny vek, musite dokoncit nastavenie
pouzivatel'ského profilu v aplikacii Garmin
Connect.

Kondiény vek vyjadruje, ako ste na tom

s kondiciou v porovnani s osobou revnakého
pohlavia. Na vypocet kondiéného veku vase
hodinky pouzivaji informdcie, ako va$wek,

BMI, udaje srdcového tepu v pgkojita;histériu
intenzivnych aktivit. Ak matevahu Garmin
Index”, hodinky namiesto BMI pouZiji na vypocet
kondiéného veku metriku percentuéineho podielu
telového tuku. Zmeny v eviCeni a zivotnom $tyle
mozu mat vplyv na vas kondicny vek.

1 Nazobrazenie ponuky stlacte

2 Vyberte polozky ®P>Jé.

Prenos tdajov'o srdcovom tepe do

zariadeni Garmin’

Udaje o svojom,srdéovom tepe mozete z hodiniek
vivosmart 5-prenasat a zobrazovat v sparovanych
zariadenjachi\Garmin. Udaje o svojom srdcovom
tepe mozete'prenasat do zariadenia Edge®
napriklad pri bicyklovani, resp. do akénej kamery
VIRB®potas aktivity.

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

1, Na'zobrazenie ponuky stlacte

2+ Vyberte polozky %P > '
Hodinky vivosmart 5 zaénd prenasat ddaje
o vasom srdcovom tepe.

26 Funkcie srdcového tepu



POZNAMKA: pogas prenosu tidajov
srdcového tepu sa na obrazovke zobrazuje
¢as.

3 Sparujte hodinky vivosmart 5 so zariadenim
kompatibilnym s Garmin ANT+".
POZNAMKA: pokyny na pérovanie sa lisia
v zavislosti od kompatibilného zariadenia
Garmin. Pozrite si prirucku pouzivatela,

4 Stlacenim @ zastavite prenasanie (idajov
o vasom srdcovom tepe.

Nastavenie upozornenia na nezvycajny
srdcovy tep

/\ UPOZORNENIE,
Této funkcia vas upozorfuje len.pripade, Ze
prekrocite alebo klesnete pod uréity pecet tepov
za mindtu, podla volby pouzivatela, a to po
dobe necinnosti. Tato funkeia vas neupozoriuje
na Ziadne potencidlne srdcové poruchy a nie
je uréend na liecbu ani aktkolvek diagnostiku
zdravotného stavu alebe.choroby. V pripade
akychkolvek problémov sivisiacich so srdcom sa
vzdy obrétte na svojho poskytovatela zdravotnej
starostlivosti.

1 Stlacte tlacidlo @m.

2 Vyberte polozky.46+'> €& > Upozornenie na
srdcovy tep:

3 Vyberte moznost Vysoké alebo Nizke.

4 Vyberte prahovi hodnotu srdcového tepu.

5 PRomoCou prepinata zapnite upozornenia.

Ked prekrocite vlastni hodnotu alebo pod fiu
klesnete; zobrazi sa sprava a hodinky budi
vibrovat.

Hodiny

Nastavenie budika

MdzZete nastavit viacero budikov. Kazdy budik
mozete nastavit tak, aby zaznel iba raz alebo aby
sa pravidelne opakoval.
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Stlacte tlacgidlo amm®.
Vyberte polozky @ > @ >+
Vyberte ¢as.

Vyberte polozku Opakovat a zvolte
pozadovani moznost (volitelné).

Vymazanie budika

1 Stlacte tlacidlo .

2 Vyberte polozky > Alarm.

3 Vyberte budik a vyberte polozku Vymazat.
PouZivanie stopiek

Na zobrazenie ponuky stlacte
Vyberte polozky @ > @.

Vyberom P spustite asoyat:

Vyberom @ zastavite ¢asovac.

V pripade potreby vyberte ««*> O aresetujte
¢asovac.

Spustenie ¢asovaca odpocitavania

W N =

g s WN =

Vyberom > spustite tasovact.

V pripade potreby vyberte @ a pozastavte
casovac:

8 \ipripade potreby vyberte e+« >'O a resetujte
casovac.

Funkcie s pripojenim cez Bluetooth
Hodinky vivosmart 5 disponujd niekolkymi
funkciami s pripojenim cez Bluetooth pre
kompatibilny telefén pouzivajici aplikaciu Garmin
Connect.

1 Na zobrazenie ponuky:stlacte
2 Vyberte polozku @ > @.

3 Vyberte polozku .

4 Vyberte Cas.

5 Vyberte /.

6

7
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Nahravanie aktivity: automaticky odosle vasu
aktivitu do aplikacie Garmin Connect hned' po
jej otvoreni.

Asistent: umoziiuje vam odoslat automatizovand
textovd spravu s vasim menom a polohou
GPS vasim ntidzovym kontaktom pomocou,
aplikacie Garmin Connect.

Néjst moje hodinky: vyhl'ada vase stratené
hodinky vivosmart 5, ktoré st sparované sa
vasim telefénom a nachéddzaju sa v dosahu.

Néjst moj telefon: vyhl'ada vas strateny telefon,
ktory je spérovany s hodinkami vivosmart's a
nachadza sa v dosahu.

Rozpoznanie udalosti v teréne: umozritje
aplikécii Garmin Connect odoslatispravu
kontaktom pre pripad nidze, ked hodinky
vivosmart 5 rozpoznajt udalost v teréne.

LiveTrack: tato funkcia umeziuje priatelom
a rodine sledovat vase preteky a tréningové
aktivity v redlnom ¢ase. Osoby, ktorym chcete
umoznit sledovanie, moZete pozvat pomocou
e-mailu alebo socialnyeh sieti, ¢im im povolite
zobrazenie vasich zivyeh tdajov na stranke
sledovania Garmin Connect.

Ovladanie hudby:umoziiuje ovlddat hudobny
prehravac vo vasom teleféne.

Upozornenia: upozornia vas na zobrazenie
upozorneni.z telefonu, vratane hovorov,
textovych,sprav, aktualizacii na socidlnych
sietach, Stretnuti z kalendara a dal$ich na
zaklade nastaveni upozorneni vasho telefénu.

Aktualizacie softvéru: vase hodinky
prostrednictvom bezdrétového pripojenia
prevezmd a nainstaluji najnovSou
aktualizéciu softvéru.

Aktualne spravy o pocasi: zobrazuje aktudlnu
teplotu a predpoved pocasia z vasho
telefonu.
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Sprava upozorneni

Pomocou kompatibilného telefénu mozete
spravovat upozornenia, ktoré sa objavujti na
hodinkach vivosmart 5.

Vyberte moznost:

Ak pouzivate hodmky iPhone”, prejdite'do
nastaveni upozorneni i0S°, kde vyberte
polozky, ktoré sa majii na hodinkach
zobrazit.

Ak pouzivate telefén so systémom
Android z aplik4cie Garmin Connect;
vyberte polozku Nastavenia®™>
Upozornenia.

Vyhladanie strateného telefonu

Pomocou tejto funkcie mozetevyhladat strateny
telefén, ktory je sparovany pomocou bezdrotovej
technolégie Bluetooth a momentdlne sa nachadza
v dosahu.

1 Potiahnutim prstomwpravo zobrazite ponuku
ovladacich prvkov.
POZNAMKA: v ponuke ovlddacich prvkov
(strana 38).

2 Vyberte ®d.
Hodinky vivosmart 5 za¢nd hl'adat sparovany
telefén. Na vasom teleféne zaznie zvukové
upozornenie a sila signalu technoldgie
Bluetoothsa zobrazi na obrazovke hodiniek
vivosmart.5. Sila signalu technolégie
Bluetooth sa zvysuje, ako sa priblizujete
kitelefénu.

3 _ Na'zastavenie vyhladdvania stlacte @E®.

Prijatie prichadzajlceho hovoru

Ked-na pripojenom teleféne prijmete hovor, na
hodinkach vivosmart 5 sa zobrazi meno alebo
telefénne ¢islo volajiceho.

Ak chcete prijat hovor, vyberte .

POZNAMKA: ak chcete hovorit s volajicim, je
potrebné pouzivat pripojeny telefon.
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+ Ak chcete odmietnut hovor, vyberte «.

+ Ak chcete odmietnut hovor a okamzite poslat
aj odpoved v textovej spréve, vyberte J a
potom spravu zo zoznamu.

POZNAMEKA: této funkcia je k dispozicii iba
v pripade, ak su vaSe hodinky pripojené

k telefénu Android pomocou technolégie
Bluetooth.

PouZivanie rezimu Nerusif

Pomocou rezimu Nerusit moZete vypnut
oznamenia, gesta a upozornenia. Tento rezim
mozete pouzit napriklad, ked spite alebo'pozeréte
film.

POZNAMKA: vo vasom Géte Garmin,Connect
mozete hodinky nastavit tak, aby.sa po¢as
vasich beznych hodin spanku automaticky
preplo do rezimu Nerusit. Svoje'bezné hodiny
spanku mozete nastavit v Géte Garmin Connect
(strana 45).

1 Potiahnutim prstom vpravo zobrazite ponuku
ovladacich prvkoy:
POZNAMKA: v pongke ovlddacich prvkov
(strana 38).

2 Vyberte &.

Ranné hlasenie

Vase hodinky zobrazuju ranné hlasenie na zaklade
vésho bezného.casu zobldzania. Tuknutim na
dotykovi.obrazovku zobrazite sprévu, ktord
zahfia informacie o pocasi, spanku, krokoch,
sledovani menstruacného cyklu alebo tehotenstve
a kalendarovych akciach.

POZNAMKA: nézov displeja si mdZete prisposobit
vo svojom Uéte Garmin Connect (strana 46).

Garmin Connect

Na vasom konte Garmin Connect sa méZzete
spojit so svojimi priatelmi. U¢et Garmin Connect
vam poskytuje nastroje na vzajomné sledovanie,
analyzovanie, zdielanie a povzbudzovanie.
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Zaznamenavajte udalosti svojho aktivneho
Zivotného Stylu vratane behu, chodze, jazd

a dalsich aktivit.

Bezplatny dcet Garmin Connect si mozete
vytvorit sparovanim hodiniek a telefénu pomocou
aplikdcie Garmin Connect alebo prejdenim na
adresu www.garminconnect.com.

Sledujte svoj pokrok: moZete sledovat denne
svoje kroky, zapojit sa do priatel'skej stitaze
S0 svojimi pripojenymi priatelmi a pInit:svoje
ciele.

Ukladajte svoje aktivity: po dokonceni'awloZeni
casovanej aktivity pomocou hodiniek mézete
tlito aktivitu nahrat na svojuicet Garmin
Connect a ponechat si ju, ako dlho chcete.

Analyzujte svoje tidaje: moZete zobrazit
podrobnejsie informacie,o'svojej aktivite,
vratane ¢asu, vzdialenosti, srdeového tepu,
spalenych kaldrii a prispdsobitelnych sprav.

Zdielajte svoje aktivity: mozete sa spojit
s priatelmi a sledovat si navzéjom aktivity
alebo zverejiovat prepojenia na vase aktivity
na vasich obltbenych socialnych sietach.

Spravujte svoje nastavenia: na svojom
(i¢te Garmin Connect mdZete prisposobit
nastavenia svojich hodiniek a nastavenia
pouzivatela.
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Garmin Move 10™

Ked' vase pohyby zodpovedaji zndmym vzorom
cviceni, funkcia Move IQ automaticky rozpoznd
prislusnd udalost a zobrazi ju na vasej casovej
osi. Udalosti funkcie Move 1Q zobrazuji typ a
trvanie aktivity, ale nezobrazuji sa v zozname
aktivit ani v kanéle s novinkami.

Funkcia Move 1Q mdze automaticky spustit
¢asovanu aktivitu pre chddzu a beh s pouzitim
¢asovych hranic, ktoré ste nastavili v aplikéei
Garmin Connect alebo nastaveni aktivit. Tieto
aktivity sa pridaji do zoznamu aktivit.

Pripojeny systém GPS

S pripojenou funkciou GPS hodinky.pouzivaju
anténu GPS vo vasom teleféne na
zaznamenavanie Udajov GPS pri prechadzkach,
behu alebo bicyklovani (strana‘19). Udaje GPS,
vratane polohy, vzdialenostia rychlosti, sa
zobrazia v detailoch aktivity vowasom dcte
Garmin Connect.

Pripojené GPS sa tiez pouzivana asistenciu a
funkcie LiveTrack.

POZNAMKA: ak chcete'pouzivat funkciu
pripojeného GPS/zaphite,povolenia aplikacie
telefonu, ¢im umoznite'vzdy zdielat polohu do
aplikacie Garmin Connect:

Bezpecnostné.a monitorovacie funkcie

. A\ UPOZORNENIE

Bezpechestné'a monitorovacie funkcie
predstavuji.dopinkové funkcie a nemali by ste sa
na ne spoliehat ako na primarny sposob ziskania
pomociv-nidzovej situdcii. Aplikacia Garmin
Connect vo vaSom mene nekontaktuje nidzové
sluzby.

Hodinky vivosmart 5 disponuju bezpe¢nostnymi
a monitorovacimi funkciami, ktoré je potrebné
nakonfigurovat prostrednictvom aplikacie Garmin
Connect.
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OZNAMENIE

Ak chcete pouzivat tieto funkcie, musite hodinky
vivosmart 5 pripojit k aplikacii Garmin Connect,
ktora pouziva technolégiu Bluetooth. Do svojho
(i¢tu Garmin Connect mozete pridat kontakty pre
pripad nidze.

Dalsie informécie o bezpeénostnych

a monitorovacich funkcidch najdete na stranke

www.garmin.com/safety.

Asistent: umoziiuje odoslat spravu s vasim
menom, prepojenim LiveTrack a polohou
GPS (ak je k dispozicii) vasim nadzovym
kontaktom.

Rozpoznanie udalosti v teréne: ked hodinky
vivosmart 5 rozpoznaju udalost pocas
urcitych aktivit v teréne, odosli-automatickd
sprévu, prepojenie LiveTrack.a polohu
GPS (ak je k dispozicii).vasim ntudzovym
kontaktom.

LiveTrack: tato funkcia Umoznuje priatelom
a rodine sledovatvase preteky a tréningové
aktivity v redlnom ¢ase."0soby, ktorym chcete
umoznit sledovanie, m6Zzete pozvat pomocou
e-mailu alebo soeialnych médii, ¢im im
povolite zobrazenie vasich Zivych udajov na
webovej stranke.

Pridavanie kontaktov pre pripad niidze
Bezpecnostné-amonitorovacie funkcie pouZivaju
telefénne.&isla kontaktov pre pripad nidze.

1V aplikdcii Garmin Connect vyberte polozku
=aleboee-.

2 wVyberte polozky Bezpeénost a sledovanie >
Bezpecnostné funkcie > Niidzové kontakty >
Pridajte niidzové kontakty.

3" Postupujte podla pokynov na obrazovke.
Pridanie kontaktov

1 Vaplikdcii Garmin Connect vyberte polozku
==aleboeee.

2 Vyberte polozku Kontakty.
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3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po pridani kontaktov musite Gdaje synchronizovat,
aby sa zmeny pouzili na hodinkach vivosmart 5
(strana 36).

Ziadost o pomoc

POZNAMKA: vas$ sparovany telefén musi byt
vybaveny datovym balikom a musi sa nachadzat
v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové
pripojenie.

Aby ste mohli poziadat o pomoc, musite najskor v
aplikacii Garmin Connect nastavit svoje nidzevé
kontakty (strana 34). Vase ntidzové kontakty
musia byt schopné prijimat e-maily‘alebo textové
spravy (mozu sa uplatiovat Standardné sadzby
pre textové spravy).

1 Podrztc @B,

2 Ked zacitite tri vibracie, uvolnenim tlacidla sa
aktivuje funkcia pomaoci.
Zobrazi sa obrazovka s odpoctom.

TIP: pred dokoncenim odpocitavania mozete
vyberom polozky Zrusitzrusit spravu.

Rozpoznanie dopravnej udalosti

A\ UPOZORNENIE

Rozpoznanie nehdd je k dispozicii ako doplnkova
funkcia len pre,urcité udalosti v teréne. Na
rozpoznanie-dopravnej udalosti by ste sa nemali
spoliehat ako,na primarny spdsob ziskania
pomoci« ndidzovej situacii.

Zapnutie.a vypnutie funkcie rozpoznania nehod
POZNAMKA: vas$ sparovany telefén musi byt
vybaveny datovym balikom a musi sa nachadzat
v.oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii dtové
pripojenie.

Pred zapnutim rozpoznania udalosti v teréne

v hodinkdch musite nastavit nidzové kontakty

v aplikacii Garmin Connect (strana 34). Vase
ntidzové kontakty musia byt schopné prijimat e-
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maily alebo textové spravy (mozu sa uplatiovat
Standardné sadzby pre textové sprévy).

1 Naobrazku pozadia hodiniek stlacte @mm®.

2 Vyberte polozky %* > € > Rozpoznanie
dopravnej udalosti.

3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: rozpoznanie nehdd je
k dispozicii len pre urcité udalosti v teréne.

Ked vase hodinky vivosmart 5 s povolenou
navigaciou GPS rozpozna nehodu, aplikacia
Garmin Connect moze poslat automaticki SMS
sprévu a e-mail s vasim menom a GRS polohou
vasim nidzovym kontaktom. Na zruSenie mate
15 sekind.

Sledovanie spanku

Ked' spite, hodinky automaticky,zistia vas spanok
a sledujui vase pohyby pocas vasich-normélnych
hodin spanku. Svoje bezné hodiny spanku mozete
nastavit v Gicte Garmin Connect. Statistiky
spanku obsahuju tdaje o celkovej dizke spanku

v hodinach, fazach spanku,pohyboch pocas
spanku a skdre spanku/ Svoje Statistiky spanku

si mozete pozriet ¥o.svojom Gcte Garmin Connect.
POZNAMKA: zdriemnutia‘sa do $tatistik spanku
nepocitaju. Pomocoufezimu nerusenia mozete
vypnit ozndmenia a.upozornenia okrem budikov
(strana 31).

Synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin
Connect

Vasedodinky automaticky synchronizuji Gidaje

s aplikdciou Garmin Connect pri kazdom
otvorenf-aplikécie. Hodinky sa budd pravidelne
synchronizovat s aplikaciou Garmin Connect.
Udaje'mozete taktiez kedykolvek synchronizovat
manualne.

1 Umiestnite hodinky do blizkosti telefénu.
2 Otvorte aplikdciu Garmin Connect.

TIP: aplikacia moze byt otvorena alebo
spustend v pozadi.
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5

6

Na zobrazenie ponuky stlacte @
Vyberte %% > &3 > Synchronizécia.
Pockajte, kym sa dokon€i synchronizacia
dajov.

Prezrite si svoje aktualne Udaje v aplikacii
Garmin Connect.

Synchronizicia udajov s pocitacom

Ak cheete synchronizovat ddaje s aplikaciot
Garmin Connect vo svojom pocitaci, musite
najskor nainstalovat aplikaciu Garmin Express”
(strana 37).

1

2

3
4

Hodinky pripojte k poc¢itacu pomocou kébla
USB.

Otvorte aplikdciu Garmin Express:
Hodinky sa prepnu do reZimu
velkokapacitného Ulozného:zariadenia.
Postupujte podla pokyhoy na obrazovke.

Zobrazte Udaje vo syojom konte Garmin
Connect.

Nastavenie aplikacie Garmin Express

1

2

3

Zariadenie pripojte'k.pocitacu pomocou USB
kabla.

Prejdite na stranky www.garmin.com
/express.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Prisposobenie hodiniek

Zmena vzhladu hodin
Vase hodinky sa dodavaju s niekolkymi vopred
nahratymi Gvodnymi obrazovkami.

1
2
3

4

Na zobrazenie ponuky stlacte @D

Vyberte ©.

Potiahnutim hore alebo dole prechadzajte cez
vzhl'ady hodiniek, ktoré st k dispozicii.
Tuknutim na dotykov(i obrazovku zvolte
vzhl'ad hodiniek.

Prispdsobenie hodiniek
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Prispdsobenie ponuky ovladacich prvkov
V ponuke ovlddacich prvkov mézete priddvat,
odstrafiovat a menit poradie moznosti ponuky so
skratkami (strana 3).

1 Potiahnutim prstom vpravo zobrazite ponuku
ovladacich prvkov.

Zobrazi sa ponuka ovladacich prvkov.
2 Podrzte dotykovu obrazovku.

Ponuka ovladacich prvkov sa prepne do
rezimu upravovania.

3 Ak chcete odstranit skratku z ponuky.
ovladacich prvkov, vyberte polozku 3 v
pravom hornom rohu skratky.

4 Pridajte skratku do ponuky ovladaeich prvkov
pomocou polozky .

POZNAMKA: tato moznostie k dispozicii len
vtedy, ked' z ponuky odstranite aspon jednu
skratku.

Ponuka ovladacich prvkov

Ponuka ovladacich pwkov.umoziiuje rychly
pristup k funkcidm a‘moznostiam. V ponuke
ovladacich prvkovmozeteimoznosti priddvat,
menit ich poradie a odstranovat (strana 38).

Na obrazku pozadia potiahnite prstom doprava.

Slizi na pridanie
alebo dpravu alarmu
(strana 27).

| Slizi na odosielanie
. Pomocnik  Ziadosti o pomoc
‘ (strana 35).
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Sldzi na povolenie alebo
zakdzanie rezimu Nerusit,
ktory slizi na stimenie

- obrazovky a vypnutie
A upozorneni a oznameni.
Tento rezim mozete

pouzit napriklad, ki
pozerate film (str

Sldzi na prehravanie
zvukového upozornenia
na sparovanom teleféne,
ak je v dosahu Bluetooth.

Najst moj AT
2 ; Sila signalu Bluetooth
telefon sa zobrazi'na obrazovke
hodiniek vivosmart 5
a zvysuje sa; ako sa
priblizujete k telefonu.
Zi na ovladanie prehra-
ir] Hudba %Jdby na teleféne.
Upozor- Slazi na zobrazenie
= nenie upozorneni z telefonu.
Wi na povolenie alebo
. azanie technoldgie
< Tel © Bluetooth a pripojenie k
sparovanému telefénu.
I : Zobrazuje udaje z
Pulzovy p
@ .. oxymeter pulzového oxymetra

(strana 24).

Slizi na spustenie

Ll stopiek (strana 28).

@

<

Sldzi na synchronizéciu
hodiniek so sparovanym
telefénom.

Synchroni-
zécia
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; SliZi na nastavenie
o Casovat Casovaca odpocitavania
(strana 28).

Nastavenia hodiniek

Niektoré nastavenia mozete prisposobit na

hodinkéch vivosmart 5. DalSie nastavenia'méozete

prispdsobit vo svojom Ucte Garmin Connect.

Zobrazte ponuku stlacenim tlacidla a

vyberte %%.

W% nastavuje upozornenie hydratécie
(strana 40).

&: umoziuje upravit nastavenia srdcového tepu
(strana 23).

3: umoznuje sparovat smartfén, synchronizovat
s aplikaciou Garmin Conneet.a upravit
nastavenia (strana 42).

& umoziuje vybrat moznosti, ktoré sa objavuji v
rannom hléseni.

%, umozniuje prispdsobit-nastavenia systému
(strana 40).

@: zobrazuje ID jednotky, verziu softvéru,
informacie o predpisoch, licencnti zmluvu
atd. (strana,50).

Nastavenie upozornenia hydratacie
MozZetemnastavit upozornenie, ktoré vam
pripomenie, Ze mate zvysit prijem tekutin.

1 Podrzanim ikony zobrazite ponuku.
24, Vyberte polozku £} > Wh.

3. Vyberte Alarm.

4, Vyberte frekvenciu upozornenia.

5 "Vyberte /.

Nastavenia systému
Zobrgﬁe ponuku pomocou a vyberte polozky
> .
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Jas: umoziiuje nastavit Groven jasu displeja.
Pomocou moZnosti Automaticky mozete
automaticky upravit jas podla okolitého
svetla alebo rucne upravit droven jasu
(strana 41).

POZNAMKA: vyssia Groven jasu znizuje vydrz
batérie.

Vibrovanie pri upozorneniach: nastavi troven
vibracie (strana 42).

POZNAMKA: vyssia troven vibracif znizlje
vydrz batérie.

Casovy limit: umoziuje nastavit dizkid Gasu pred
vypnutim displeja. Tato moznost ovplyviiuje
vydrz batérie a displeja .

Gesto: umozriuje nastavenie rezimu ovladania
gestami a citlivosti ovladahia gestami.
POZNAMKA: vyssia citlivostovladania
gestami zniZuje vydrz batérie.

Ponuka ovladacich prvkov: umoZiuje upravit
ponuku ovladacich prvkey (strana 38).

Jazyk: slUZi na nastavenieizobrazovaného jazyka
hodiniek.

ReZim USB: umozitje nastavit hodinky tak,
aby po pripojenik pocitacu pouzivali rezim
velkokapacitného tlozného zariadenia alebo
rezim Garmin.

Upravit miniaplikacie: zobrazuje miesto, kde
mozete v,Garmin Connect upravovat
miniaplikacie.

Upravit aktivity: zobrazuje miesto, kde mozete v
Garmin Connect upravovat aktivity.

Obnovit:umozni vam vymazat vSetky vase
pouzivatel'ské idaje a obnovit nastavenia na
ich predvolené hodnoty (strana 52).

Vypnit: slizi na vypnutie hodiniek.

Nastavenie Grovne jasu

1 Nazobrazenie ponuky stlacte @ED.

2 Vyberte %% > % > Jas.
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3 Vyberte troven jasu.
POZNAMKA: moznost Automaticky nastavuje
jas automaticky podla osvetlenia okolitého
prostredia.

Nastavenie Grovne vibracie
1 Nazobrazenie ponuky stlacte tlacidlo @),

2 Vyberte % > % > Vibrovanie pri
upozorneniach.

3 Nastavte droven vibracii.
POZNAMKA: vyssia Groven vibracii znizuje
vydrz batérie.
Nastavenia Bluetooth
Zobrazte ponuku pomocou tlacidla @ a vyberte
&-Q

Stav: zapnutie a vypnutie technoldgie Bluetooth.

POZNAMKA: niektoré nastavenia technolégie
Bluetooth sa zobrazia len'tedy, ked je
technolégia Bluetooth zapnuta.

Sparovat telefon: umoziiuje vam sparovat
vase hodinky s kompatibilnym telefénom
s podporou Bluetoath. Toto nastavenie vdm
umoziuje pouzivat funkcie s pripojenim cez
Bluetooth pomocou‘aplikacie Garmin Connect
vratane upozorneni a nahravania aktivit.

Synchronizacia: umoznuje vam synchronizovat
vase hodinky.s kompatibilnym telefénom
s podporou Bluetooth.

Nastavenia Garmin Connect
Vo vasom licte Garmin Connect moZete
prisposebit nastavenia hodiniek, moznosti aktivit
a nastavenia pouzivatela. Niektoré nastavenia
mozno prispdsobit aj na hodinkach vivosmart 5.
+%,. Vaplikdcii Garmin Connect vyberte polozku
= alebo *++, vyberte polozku Zariadenia
Garmin a vyberte svoje hodinky.
V miniaplikécii zariadenf aplikacie Garmin
Connect vyberte svoje hodinky.
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Po prispdsobeni nastaveni musite svoje tdaje
zosynchronizovat tak, aby sa zmeny aplikovali
v hodinkéch (strana 36) (strana 37).

Nastavenia vzhladu

V ponuke vasich hodiniek Garmin Connect zvolte

moznost Vzhlad.

Miniaplikacie: umozni vdm prisposobit
miniaplikacie zobrazené na vasich hodinkach
a upravit ich usporiadanie v okruhu aplikdgii.

Moznosti zobrazenia: umoziiuje prisposobit si
displej.

Nastavenia upozornenia

V ponuke vésho zariadenia Garmin Connect zvolte

moznost Upozornenia.

Pripomienky: umoznuje nastavit'¢asy a frekvencie
budikov v zariadeni.

Smart upozornenia: umozni'vam zapnit
a konfigurovat telefonne‘upozornenia
z kompatibilného smartfénu. Mozete vybrat
prijimanie upozorneni"Pecas aktivity.

Upozornenia na nezvycajny.srdcovy tep:
umoziuje nastavit upozornenia na zariadeni,
ked hodnota ¥dsho srdcového tepu prekro¢i
alebo klesne pod nastaveny prah po
dobe necinnosti.‘Mozete nastavit prah pre
upozornenie.

Upozornenie.na pohyb: umoZiiuje zobrazit na
zariadeni spravu a panel vyzvy na pohyb
na obrazovke ¢asu, ak ste dlhsiu dobu bez
¢innosti.

Pripomenutia oddychu: umoZiiuje nastavit
zariadenie tak, aby vas upozorfovalo, ked
je vasa Uroven namahy neobvykle vysoka.
Upozornenie slizi na to, aby ste si na chvilku
oddychli. Zariadenie bude od vas chciet, aby
ste vykonali asistované dychacie cvi¢enia.

Upozornenie pripojenia Bluetooth: umozni
vam zapn(t upozornenie, ktoré vas bude
informovat, kedy sparovany smartfén
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nebude viac pripojeny pouzitim technolégie
Bluetooth.

Nerusit pocas spanku: nastavi zariadenie tak, aby
sa pocas vasho spanku automaticky preplo
do rezimu Nerusit (strana 45).

Prispdsobenie poloZky MoZnosti aktivity
Mdzete zvolit aktivity, ktoré sa budd zobrazovat'
na vasich hodinkéch.

1V ponuke vasich hodiniek Garmin Connect
zvolte moznost Aktivity.

2 Vyberte aktivity, ktoré sa maju zobrazovat na
vasich hodinkach.
POZNAMKA: aktivitu chodze nie jemo7né
odstranit.

3V pripade potreby vyberte aktivitu a
prispdsobte jej nastavenia (napr. upozornenia
a obrazovky s tdajmi).

0znatovanie kol

Hodinky méZzete nastavit tak, aby vyuzivali

funkciu Auto Lap®, ktord.automaticky oznaci kolo

po kazdom kilometri/alebo'mili. Tato funkcia

je uzitocna pri porovnavanivykonu v ramci

jednotlivych Gsekoviaktivity.

POZNAMKA: funkeia Alito Lap nie je dostupné pre

vetky aktivity.

1V ponuke vasich hodiniek Garmin Connect
zvolte'moznost Aktivity.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku Auto Lap.

Nastavenia sledovania aktivity

V ponuke vasho zariadenia Garmin Connect zvolte

moznost Sledovanie aktivity.

POZNAMKA: niektoré nastavenia sa

v.ponuke nastaveni zobrazujd v podkategorii.

Aktualizaciami aplikdcie alebo webovej lokality sa

mozu tieto ponuky nastaveni menit.
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Pulzovy oxymeter: umoziiuje vaSmu zariadeniu
zaznamenat az $tyri hodiny tdajov z
pulzového oxymetra pocas vasho spanku.

Move IQ: umoziuje zapnit a vypnut udalosti
funkcie Move 1Q. Funkcia Move 1Q
automaticky deteguje vzorce ¢innosti, ako
napriklad vzorec chodze alebo behu.

Automatické spustenie aktivity: umoZnuje
zariadeniu automaticky vytvorit a ukladat
Casované aktivity, ked funkcia Move 1Q-na
zaklade minimalnej Casovej hranice rozpozha,
ze ste chodili alebo behali. Minimalnu
¢asovd hranicu behu alebo chddze si mézete
nastavit.

Kroky poéas diia: umoziuje zadat ciel poctu
krokov prejdenych za der. Pomocou moznosti
Automaticky ciel mozete zariadeniu umoznit
automaticky urcit vas ciel poétu krokov.

Pocet minut intenzivneho,cvi€enia za tyzdeii:
umoziuje zadat tyzdenny ciel poctu mindt
(casti na aktivitdch s miernou az silnou
intenzitou. Toto zariadenie tiez umoziuje
nastavit zonu srdcového tepu pre minty
mierne intenzivaeho'evicenia a vyssiu
z6nu srdcového tepuspre mindty vysoko
intenzivneho cviéenia. Mozete tiez pouzit
prednastaveny algoritmus.

Vlastna dizka kroku: umoziiuje zariadeniu
presnejsie vypocitat prejdent vzdialenost
pomocou dizky vasho bezného kroku. Mézete
zadat znamu vzdialenost a pocet krokov,
ktoré.sti,potrebné na prejdenie vzdialenosti,
a aplikacia Garmin Connect moze vypocitat
dIZku'vasho kroku.

Nastavit ako preferované zariadenie na
sledovanie aktivity: nastavi zariadenie ako
primarne zariadenie na sledovanie aktivit, ak
je k aplikacii pripojenych viacero zariadeni.

Nastavenia profilu pouZivatefa
Z ponuky hodiniek Garmin Connect vyberte Profil
pouzivatela.
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Osobné tidaje: umoziiuje zadat osobné tdaje, ako
datum narodenia, pohlavie, vy$ku a hmotnost.

Spanok: umoznuje zadat obvykly ¢as spanku.

Zény srdcového tepu: umoziiuje vam odhadnut
vas maximalny srdcovy tep a urcit vlastné
z6ny srdcového tepu.

Nastavenia systému

V ponuke vasich hodiniek Garmin Connect zvolte

moznost Systém.

Zobrazované meno: umoziiuje nastavit nazov pre
hodinky, ktory sa zobrazi na miestach, ake je
ranné hlasenie a upozornenie na'pohyb.

Zapistie so zariad.: umoziuje vam zvolit, na
ktorom zapasti budete nosit hodinky.
POZNAMKA: toto nastavenie'sa pouziva pri
silovom tréningu a gestéch.

Physio TrueUp: umoziuje vasim hodinkam
synchronizovat aktivity, histdriu a Udaje z
inych zariadeni Garmin.

Format €asu: nastavi zobrazovanie asu
na hodinkéch v 12-hodinovom alebo 24-
hodinovom formate.

Format datumu: pastavi zobrazovanie datumu na
hodinkéch vo:formate mesiac/den alebo def/
mesiac.

Jazyk: nastavijazyk hodiniek.

Merné jednotky:nastavi zobrazovanie prejdenej
vzdialenosti a teploty na hodinkach
v kilometroch a stuprioch Celzia alebo milach
astupfioch Fahrenheita.

Informacie o zariadeni
Nabijanie hodiniek

Toto zariadenie obsahuje litium-iénovu batériu.
Pozrite si prirucku Délezité informdcie o
bezpecnosti a produkte v baleni s produktom, kde
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najdete upozornenia spojené s produktom a iné
dolezité informécie.

OZNAMENIE

Kordzii zabrénite tak, ze pred nabijanim

a pripojenim k pocitacu dokladne vycistite

a vysusite kontakty a ich okolie. Pre¢itajte si
pokyny na Cistenie (strana 48).

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

2 Véacsi koniec kabla'USB zapojte do
nabijacieho portu USB.
Na displeji sa'zobrazi aktualna Uroven nabitia
batérie.

Tipy na nabijanie hodiniek

+ Pomocou kabla USB bezpecne pripojte
nabijagku-k hodinkdm a nabijajte ich
(strana 46).
Hodinky moZete nabijat zapojenim kabla
USB do sietového adaptéra schvaleného
spolocnostou Garmin so $tandardnou
stenovou zasuvkou alebo do portu USB na
pocitaci.
Zostdvajlcu Uroven nabitia batérie néjdete
na obrazovke informécii o zariadeni
(strana 50).
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Starostlivost o zariadenie

OZNAMENIE

Zabrante prudkym narazom a so zariadenim
zaobchadzajte opatrne, v opacnom pripade sa
moze skratit Zivotnost produktu.

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré
predmety.

Nikdy na obsluhu dotykovej obrazovky
nepouZzivajte tvrdy ani ostry predmet, pretoze
moze dojst k poskodeniu.

Nepouzivajte chemické Cistiace prostriedky,
rozpustadld ani repelenty proti hmyzu, ktoré mozu
poskodit plastové sdcasti a povrchovi tipravu.

Po kontakte zariadenia s chlérom,.slanou vodou,
opalovacim krémom, kozmetikou, alkeholom
alebo inymi agresivnymi chemikaliami zariadenie
dokladne oplachnite sladkouodou. Pri
dlhodobom vystaveni zariadeniastymto ldtkam sa
moze poskodit kryt.

Neumiestfujte do prostredia s vysokou teplotou,
ako je napriklad susicka.

Zariadenie neskladuijte na miestach, kde moze
dojst k jeho dihsiemu vystaveniu extrémnym
teplotam, pretoze to moze sposobit trvalé
poskodenie.

Cistenie hodiniek

A\ UPOZORNENIE

Niektori pouzivatelia sa mozu stretndt

s podrazdenim pokozky po dIh§om pouzivani
hodiniekphlavne vtedy, ak ma pouzivatel

citlivi pokozku alebo alergiu. Ak si v§imnete
akékolvek podrazdenie pokozky, odstrante
hodinky a poskytnite svojej pokozke ¢as na
Uzdravenie. Na zabranenie podrazdenia pokozky
zaistite, aby boli hodinky éisté a suché, a zaroven
hodinky na zapasti prilis neutahuijte.
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O0ZNAMENIE

Aj malé mnozstvo potu alebo vihkosti moze
pri pripojeni k nabijacke spdsobit kordziu
elektrickych kontaktov. Kordzia moze branit
v nabijani a prenose Gdajov.

1 Hodinky ¢istite handrickou navihéenou
roztokom $etrného Cistiaceho prostriedku.

2 Utrite ho dosucha.

Po vycisteni nechajte hodinky tplne vyschnit:

TIP: viac informdcii najdete na adrese www

.garmin.com/fitandcare.

Vymena naramku

Informécie o volitelnom prislusenstve néjdete
na stranke www.buy.garmin.com,alebowam ich
poskytne predajca produktov zZnackyGarmin.

1 Vyberte zariadenie z naramku

2 Zariadenie.zasunte do ndramku a natiahnite
matgridl'ndramku tak, aby ndramok obopol
zariadenie.

Znackana zariadeni musi byt zarovnand so
znackou vnutri ndramku.
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Zobrazenie informéacii o zariadeni
MozZete zobrazit ID jednotky, verziu softvéru, a
informéacie o predpisoch.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky'zobrazite
ponuku.

2 Vyberte polozku %% > @.

3 Informéacie zobrazite potiahnutim prstom.

Zobrazenie elektronického Stitku s informaciami
o predpisoch a ich dodrZiavani

Stitok pre tieto hodinky je poskytovany
elektronicky. Elektronicky stitok moZze obsahovat
informéacie o predpisoch, ako napr. identifikacné
¢isla poskytnuté FCC alebo regiondlne oznacenia
zhody, ako aj'informécie o prislusnom produkte a
licenciach.

1 Na zobrazenie ponuky stlacte
2 Vyberte polozky %t > @ > Regulaéné

informacie.
Technickeé udaje
Vydrz batérie A2 7 dni
Rozsah prevadz- 0d -20 ° do 45 °C (od -4 °
kovej teploty do 113 °F)
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Rozsah teploty pri  0d 0 ° do 45 °C (od 32 °
nabijani do 113 °F)

Frekvencia bezdrd- 2,4 GHz pri max.
tového rozhrania -4,69 dBm

Odolnost vocivode  Vodotesnost 5 ATM'

Udrzba zariadenia

Stredisko podpory Garmin

Prejdite na adresu support.garmin.com, kde
nédjdete pomoc a informdcie, ako st produktové
prirucky, ¢asto kladené otézky, vided a,zékaznicka
podpora.

Opravy zariadenia

Ak zariadenie potrebuje opravu,prejdite na adresu
support.garmin.com, kde ziskate informacie

o odoslani Ziadosti o servis oddeleniu podpory
produktov Garmin.

Ako ziskat dalSie informacie

DalSie prirugky, ¢lanky a aktualizacie softvéru
najdete na weboyej stranke support.garmin
.com.

Informécie o volite'nom prislusenstve

a nahradnych dieloch najdete na webovej
stranke buy.garmin.com alebo védm ich
poskytne predajca produktov znacky Garmin.
Prejdite'naistranku www.garmin.com
/ataceuracy.

Toto nie’je medicinske zariadenie. Funkcia
pulzového oxymetra nie je dostupnd vo
v$etkych krajinach.

1Zariadenie odolava tlaku ekvivalentnému hibke
50 m. Ak chcete ziskat dalSie informacie,
navstivte stranku garmin.com/waterrating.
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Aktualizacie produktov

Po pripojeni k rozhraniu Bluetooth alebo

sieti Wi-Fi* hodinky automaticky skontroluju
dostupnost aktualizacii. Aktualizacie mozete
skontrolovat manualne v nastaveniach systému
(strana 40).Do svojho pocitaca si nainstalujte
aplikaciu Garmin Express (www.garmin.com
/express). V telefone si nainstalujte aplikaciu
Garmin Connect.

Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam
pre zariadenia Garmin:
Aktualizdcie softvéru
Udaje sa nahraju do aplikacie Garmin Connect
Registracia produktu

Obnova vsetkych predvolenych nastaveni

Mdzete obnovit vyrobné hodnety vsetkych

nastaveni hodiniek.

1 Na zobrazenie ponuky stlaéte

2 Vyberte polozky %} > % > Obnovit.

3 Vyberte jednu z moZnosti:
Ak chcete obnovit predvolené vyrobné
hodnoty ySetkych nastaveni hodiniek a
uchovat vsetky pouzivatelom zadané
informdcie a-histdriu aktivity, vyberte
polozku Obnovit predvolené nastavenia.

+ Akchcete obnovit predvolené vyrobné

hodnoty vsetkych nastaveni hodiniek a
odstranit vSetky pouzivatelom zadané
informacie a histériu aktivity, vyberte
polozku Odstrénit udaje a obnovit
nastavenia.

4 \Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom

aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom
aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat
ictom Garmin Connect a sparovat hodinky

s kompatibilnym telefénom (strana 1).
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Synchronizujte hodinky s aplikaciou Garmin
Connect (strana 36).
Ked je k dispozicii novy softvér,
aplikacia Garmin Connect automaticky odosle
aktualizéciu do hodiniek. Aktualizacia sa
vykond, ked hodinky aktivne nepouzivate. Po
dokonceni aktualizacie sa hodinky restartuju.
Aktualizacia softvéru prostrednictvom
Garmin Express
Pred aktualizaciou softvéru hodiniek si musite
stiahnut a nainstalovat aplikdciu Garmin Express
a pridat vase hodinky (strana 37).

1 Hodinky pripojte k pocitau,pomoeou kabla
USB.

Ked bude k dispozicii novaverzia softvéru,
aplikacia Garmin Express.ju odosle do vasich
hodiniek.

2 Ked aplikdcia Garmin:Express dokonci
odosielanie aktualizacie, odpojte hodinky od
poditaca.

Vase hodinky nainstaluju aplikaciu.
Riesenie problémov

Resetovanie hodiniek
Ak hodinky prestand reagovat, mozno ich budete
musiet resetovat. Nevymazi sa tym Ziadne vase
Udaje.
POZNAMKA: resetovanim hodiniek déjde tiez
k resetovaniu listy pohybu.
1 Na T0'sekind podrzte stlacené tlacidlo @B,
2 “Uvolhite @ED.
Hodinky kréatko zobrazia trojuholnik a potom
vzhlad hodiniek.

Jemoj telefon kompatibilny s mojimi
hodinkami?

Hodinky vivosmart 5 si kompatibilné s telefénmi
pomocou technoldgie Bluetooth.
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Na webovej stranke www.garmin.com/ble
najdete informdcie o kompatibiliteBluetooth.

M01 telefdn sa nepripoji k hodinkam

Hodinky umiestnite do dosahu telefonu.
Ak st hodinky s telefénom uz sparované,
vypnite rozhranie Bluetooth na oboch
zariadeniach a potom ho znova zapnite.
Ak hodinky a telefn nie st sparované;na
teleféne povolte technoldgiu Bluetooth:

V teleféne otvorte_p_llkacmGarmm Connect
a vyberte polozku == alebo *** avyberte
Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie na
prechod do rezim parovania.

Na hodinkéch stlacte @B, ¢im zobrazite
ponuku, a vyberom poloZiek > {3

> Spérovat telefon prejdite.do rezimu
parovania.

Sledovanie aktivity
DalSie informécie o presnosti sledovania aktivity
néjdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

Maj krokomer sa javi nepresny
Ak sa vam zdd byt'pecet krokov nepresny,
vyskadsajte tieto tipy.

Nasadte si hodinky na l'avé zépastie.

Pri tlacenftkocika alebo kosacky noste
hodinkyve.vrecku.

Hodinky noste vo vrecku, len ak mate
zamestnané ruky.

POZNAMKA: hodinky mézu aj niektoré
opakované pohyby interpretovat ako kroky
(napr. umyvanie riadu, skladanie bielizne
alebo tlieskanie).

Pocty krokov na hodinkach a v mojom ucte
Garmin Connect sa nezhoduju.

Pocet krokov vo vasom Gcte Garmin Connect sa
aktualizuje po synchronizécii s hodinkami.
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1 Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou
Garmin Connect (strana 36).

2 Pockajte, kym hodinky zosynchronizuju tGdaje.
Synchronizacia méze trvat niekolko minit.
POZNAMKA: obnovenim aplikécie Garmin

Connect sa Udaje nezosynchronizuju ani sa
tym neaktualizuje poéet krokov.

Nezobrazuje sa mi Grovei namahy

Hodinky dokazu zistovat Grovef namahy az po
zapnuti monitorovania srdcového tepu na zapasti.
Hodinky priebezne pocas diia v dobach.necinhosti
zaznamenavaju vasu variabilitu srdcovéhotepu
na Gcely urcenia vasej Grovne namahyzHodinky
neurcuju vasu Uroven namahy po¢as,casovanych
aktivit.

Ak sa namiesto vasej Grovhe namahy
zobrazia pomlcky, zostante bez pohnutia
a pockajte, kym hodinky edmeraju vasu
variabilitu srdcového tepu.

Minuty intenzivneho cvi€enia blikaju

Minuty intenzivneho gvicenia blikaju, ked cvicite

na stupni intenzity,pri Ktorom sa vam cvicenie

zapocitava do celkového po¢tu mindt intenzivnej
aktivity.

Tlpy na pouzivanie dotykovej obrazovky
Tuknutim na.dotykovii obrazovku uskutoénite
vyber.

Dvojitym-tuknutim prebudite hodinky.

Ak cheete prechadzat cez (daje, ako si kroky
a srdcovy tep @), tuknite na ciferniku na
dotykovi obrazovku.
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Ak chcete pridat, odstranit alebo menit
poradie ovladacich prvkov, podrzte dotykovd
obrazovku na ponuke ovladacich/prukoy.
Stlacenim @ na [ubovolnej obrazovke sa
vrétite na predchadzajtcu obrazovku:

Ak chcete zobrazit d'alSie podrobnosti
miniaplikacie, tuknite na jej obrazevku.

Tipy tykajtice sa chybnych tidajov

o srdcovom tepe

Ak su idaje o srdcovom‘tepe chybné alebo sa
nezobrazujd, mozete vyskusat tieto tipy.

Pred nasadenimhodiniek si umyte a osuste
predlaktie.

Pod hodinkami nemajte naneseny krém na
opalovanie, telové mlieko ani repelent.
Zabrante'poskrabaniu snimaca srdcového
tepu na zadnej strane hodiniek.
Hodinky'noste nad zapastnou kostou.
Hodinky-by:mali sediet tesne, ale pohodine.
Pred za¢atim aktivity sa 5 az 10 minat
rozcvi€ujte a skontrolujte idaje o srdcovom
tepe.

POZNAMKA: v chladnom prostredi sa
rozcvicujte vnatri.

Po kazdom cvi¢eni hodinky oplachnite pod
te¢licou vodou.
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T|py pre VylepSené Body Battery udaje
Presnejsie vysledky dosiahnete, ak budete
hodinky pouzivat aj pocas spanku.

Dobry spanok nabija Body Battery.

+ Namdhava aktivita a vela stresu sposobia, ze
Body Battery sa bude minat rychlejsie:
Prijem potravy alebo stimulantov, ako
napriklad kavy, nema Ziadny vplyv na yas
Body Battery.

Tipy v pripade chybnych merani pulzového

oxymetra
Ak st tdaje pulzového oxymetra chybné alebo sa
nezobrazujd, mozete vyskusat tietoitipy.
Kym hodinky meraju nasyteniewase] krvi
kyslikom, ostarte bez pohybu.

+ Hodinky noste nad zapdstnou kostou.
Hodinky by mali sedigt tesne, ale pohodine.
Kym hodinky meraji-nasytenie vasej krvi
kyslikom, drzte ruku.s hodinkami na trovni
srdca.

+  Pouzite silikénovy alebo nylonovy remienok.

Pred nasadehim hodiniek si umyte a osuste
predlaktie.

Pod hodinkami nemajte naneseny krém na
opalovanieptelové mlieko ani repelent.

Zabrante poSkrabaniu optického snimaca na
zadnejistrane hodiniek.

+  Po kazdom cviceni hodinky oplachnite pod
teclcouvodou.

Maximalizacia vydrZe batérie

*w..Znizte jas a skratte Casovy limit obrazovky
(strana 40).
Znizte Uroven vibracie (strana 42).
Vypnite pohyby zapéstim (strana 40).
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+  Vnastaveniach centra ozndmeni telefonu
obmedzte oznamenia, ktoré sa zobrazuju
v hodinkéch vivosmart 5 (strana 30).

+ Vypnite Smart upozornenia (strana 43).

+ Ak nepouzivate funkcie vyZadujdce pripojenie,
vypnite bezdrétovi technolégiu Bluetooth
(strana 42).

+  Vypnite sledovanie po¢as spanku pomocou
pulzového oxymetra (strana 24).

+  Vypnite monitorovanie srdcového tepu na
zapasti (strana 23).

POZNAMKA: monitorovanie srd¢ového.tepu
na zépasti sa pouziva na vypocetiminut
vysoko intenzivneho cvi¢eniashodnoty V02
max., energetickej rezervy, drovne'ndmahy
a spélenych kalérii.

Displej hodiniek je pri vonkajsom svetle

tazko citatelny

Hodinky rozpoznavaju okolité osvetlenie

a automaticky nastavujd jas‘podsvietenia tak,

aby sa dosiahla maximalna.ydrz batérie.

Na priamom sInecnom svetle bude obrazovka

svetlejsia, no napriek.tomu moze byt Citatelnost

slaba. Pri aktivitach vonkuymoze pomoct funkcia

automatickej detekcie aktivity (strana 44).

Priloha

Kondiéné ciele

Z6ny vésho srdcového tepu vam mozu pomoct

zmeraf kondiciu pochopenim a aplikovanim tychto

zésad.

+ 4 Vés.srdcovy tep je dobrym ukazovatelom
intenzity cvicenia.

% Cvicenie v urcitych zénach srdcového tepu
vam moze pomact zlepsit kardiovaskuldrnu
kapacitu a silu.

Ak poznéate svoj maximalny srdcovy tep, na

stanovenie tej najlepsej zony na vase kondi¢né

ciele mozete pouzit tabulku (strana 59).
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Ak svoj maximalny srdcovy tep nepoznéte, pouzite
jednu z kalkulagiek dostupnych na internete.
Niektoré posilfiovne a zdravotné strediska
poskytuju test, ktory odmeria maximalny srdcovy
tep. Predvoleny maximalny tep je 220 minus vas
vek.

Informacie o zénach srdcového tepu

Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu

na meranie a zvy$enie kardiovaskularnej sily

a zlepsenie kondicie. Zdna srdcovej frekvencie je
stanoveny rozsah tderov za mindtu. P4t bezne
akceptovanych zén srdcového tepu je.€islovanych
od 1 po 5 podla zvySujlcej sa intenzity. Zony
srdcového tepu sa vo vSeobecnosti pogitaju

na zaklade percentualnych hodnét'maximalneho
srdcového tepu.

Vypocty zon srdcovéhotepu

%
maximalneho | Vnimana Vyhody

srdcového ‘ namaha
tepu

Pociatocnd
uroven
aerébneho
tempo, tréningu,
rytmické  znizuje
dychanie  stres

a
‘ Pozvolné  Zakladny
\ tempo, kardiova-
‘ mierne skularny
2 60 = 70 % hibsie tréning,
I

dychanie,  dobré
rozhovor  tempo

' stéle zotavo-
mozny vania
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L)
%
maximalneho | Vnimana

srdcového
tepu

q . Zlepso
naroc- ﬁ:r L
3 70-80% nejsie ol
udrzia- optarpa
vanie K x>
rozhovoru 'ningy
.L
Rychle “Zlepso-
tempo, .vanie
ktoré aerébnej
_ maze byt kapacity
4 80-90% mierne, a prahu,

narocne, zlepSo-
intenzivne  vanie
dychanie  rychlosti

into-
n(')%o_ Anaerébny
ejsie tréning
5 90-100%® neudrza- 2 o:.iiotlnost
telné svalstva,
zvySovanie
tempo, sily

namahavé
. ; dychanie
Standardna klasifikécia na zaklade
hodnoty VO2 Max.

V._tyichto tabulkach je uvedena Standardizovana
klasifikacia odhadovanych hodnét VO2 Max podla
veku a pohlavia.
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mer 40 33
né 1 4

Sla 0- <36 <34

be 40 1 4 B

Udaje pouzité so sthlasom organizacie The
Cooper Institute. Dal$ie informacie néjdete na
webovej lokalite www.Cooperinstitute.org.
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