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Uvod + Nastavte siete k

(strana 217).
+  Nastavte b ecnos é
Pozrite si prirucku DoleZité funkcie (
informdcie o bezpecnosti a +  Nastayt dbu
produkte v baleni s produktom, stran

kde najdete upozornenia spojené
s produktom a iné dolezité
informécie.

Pred zahéjenim alebo zmenou
programu cviCenia sa zakazdym
poradte s lekdrom.
L4

Nastavenie hodiniek ,b
Aby ste mohli naplno vy i
funkcie Forerunner, vykol
tieto kroky.

Sparujte hodi
S0 svojim tele

S OJU penazenku

(@ Dotykova obrazovka

rana 210) + fuknutim zvolite
' moznost v ponuke.




+  Klepnutim otvorite vnéhl’adoct‘ ! t

néhlad a zobrazite obrazovkac mi,

dalSie udaje. moznostiach a

Postivanim nahor nast ch®

alebo nadol mozete + 4Po nim Zobrazite

prechadzat cez slucku pBauku?

pohladov a ponuky. . r7anim mozete
@ LIGHT () manuélne menit §porty

stlagenim zapnete Cas aktivity.

hodinky. NJ3
+  Stlacenim tlacidla +  stlacenim tlacidla

zapnete a vypnete sa mozete postvat

podsvietenie. v néhladoch,

Podrzanim zobr. obrazovkéch s tdajmi,

4 moznostiach a

nastaveniach.

+ PodrZanim otvorite
ovladace hudby
(strana 203).

Uvod



a zastavite ¢asovac
aktivity.

+  Stlacenim tlacidla
vyberiete moznost
alebo potvrdite spravu.

@ START - STOP znamend, Ze sa nasiel’signa
stlacenim spustite z pripojeného snimaca
A 4
[ ]

tav technoldgie Wi-Fi

Stav monitora
rdcového tepu

Stav funkcie Running
Dynamics Pod

@ BACKGD
stlacenim sa vratite
na predchadzajdicu v
obrazovku.
Stlacenim zaznamengte g
okruh, oddych ale|
prechod pocas y.

Stav snimacov rychlosti
a kadencie

Stav svetiel bicykla

Stav radaru bicykla

Stav rezimu rozsireného
displeja




&,  Stav meraca vjkonu

@  Stavsnimaca tempe’

D Stavkamery VIRB®

Povolenie alebho zakazanie
dotykovej obrazovky

Dotykovd obrazovku si mdzete
prisposobit pre bezné pouzivanie
hodiniek a pre profil kazdej
aktivity.

POZNAMKA: dotykova
obrazovka nie je dostup

pocas plavania. Nastave
dotykovej obrazovky,pre pro
kazdej aktivity (napriklad ®

zakazat dotyko ovku
poéas véeobecného

pouzivani o aktivit,
podrztetlacidl vyberte
polozﬁ ém > Dotyk

Ak chcete povo\l%t

zadovani

cete prisposobit
avesovi skratku tak,
docasne povolila
alebo zakazala dotykovu
obrazovku, podrzte =a
vyberte polozky Systém >
Klavesové skratky.

o

Pouzivanie hodiniek

Podrzanim tlacidla LIGHT
zobrazite ponuku ovlddacich
prvkov (strana 93).

Ponuka ovladacich prvkov
poskytuje rychly pristup k
casto pouzivanym funkciam,

Uvod



ako je napr. zapnutie rezimu
neru$enia, ulozenie polohy a
vypnutie hodiniek.
Stlacanim tlacidla UP
alebo DOWN na
obrazovke vzhl'adu hodin
mozete prechadzat sluckou
pohladov (strana 44).
Stlacenim tlacidla START
na obrazovke vzhladu
hodin spustite aktivitu
alebo otvorite aplikaciu
(strana 5).
Podrzte tlacidlo =
prisposobte si vzhl;
hodin (strana 42), up|
26

g

Hodinky mozete pou
pri interiérovy:

Aktivity a ap@yk
Zivat,

atletickych

Ked spus vitu, hodinky
zobrazuju a endvaju
Udaje ca."MdzZete

é aktivity na

a
4kl predvolenych aktivit
trana 41). Po dokonceni
aktivit ich mozete ulozit a zdielat

%omunitou Garmin Connect.
ktivity a aplikacie Connect

1Q" mdzete do svojich hodiniek
taktiez pridat pomocou aplikacie
Connect 1Q (strana 221).

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




Spustenie aktivity

Po spusteni aktivity sa

automaticky zapne funkcia GPS

(ak sa vyzaduje).

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Ak aktivitu spustate
prvykrat, vyberte
zaCiarkavacie policko vedla
kazdej aktivity, ktord chcete
pridat medzi oblibené,
a vyberte /.

3 Vyberte moznost:

+  Vyberte aktivitu
spomedzi obld
. Zvolte o a vybe €

pripravené.
Hodinky st prip

pockaijte, kym b%§ty
rave

ked'

S|gml
a pr|p

k sa vyzaduije).
tlacidla

&Hodinky zaznamendvajl
% (idaje o aktivite iba vtedy,

Tipy na zaznamenavanie aktivit

ked' je spusteny ¢asovac
aktivit.

Pred zaciatkom aktivity
hodinky nabite (strana 272).
Stlacenim tlacidla G
zaznamendte okruhy,
zacnete novu sériu alebo

Aktivity a aplikacie



poziciu alebo prejdete na
dalsi tréningovy krok.

+  Stla¢enim polozky UP alebo
DOWN zobrazite dalSie

obrazovky s Gdajmi.

«  Potiahnutim prstom nahor
alebo nadol zobrazite d'alSie

obrazovky s Gidajmi.
Zastavenie aktivity

1 Stlacte tlacidlo STOP.

2 Vyberte moznost:

Ak chcete obnovit

aktivitu, vyberte
Pokragovat.

Ak cheete ulozit ak

aktivity mo at
daje sebahodnetenia

(stra ®
@Ak Eheete prerusit
a% vrétit sa k nej

vyberte polozku
Obnovit neskor.
chcete oznatit
okruh, vyberte polozku,
vyberte polozku Kolo.

Ak sa chcete

spatne navigovat k
pociatocnému bodu
aktivity po celej dizke
cesty, ktord ste presli,
vyberte polozky Spat na
Start > TracBack.
POZNAMKA: této
funkcia je k dispozicii
len na aktivity, ktoré
pouzivaju GPS.

POZNAMK%&ni




Ak sa chcete

spatne navigovat k
pociatoénému bodu
aktivity najpriamejSou
cestou, vyberte polozky
Spit na Start > Cesta.
POZNAMKA: tito
funkcia je k dispozicii
len na aktivity, ktoré
pouzivaji GPS.

Ak chcete zmerat

minuty neskor,
polozku STprin

POZNAMKA: po Zas i
aktivity ju hodin
30 mindtach automaticky

uloZia. [ ]
Hodnotenie aktivi
Predtym, EN e moct
k

vyhod itu, musite
vo ich hodinkach
F povolit nastavenie

dnotenia (strana 134).
KA: tato funkcia nie je

rozdiel medzi srdcovy %N

ky ak
tepom na konci aktivity doStupnd pre vSetky aktivity.
a srdcovym tepomo d

Po dokoncenf aktivity
vyberte polozku Ulozit
(strana 7).

Vyberte éislo, ktoré
zodpovedd vasej vnimanej
ndmahe.

POZNAMKA: vjberom
moznosti $ mozete
preskocit sebahodnotenie.

Aktivity a aplikacie



pocas aktivity. (strana 272).

Hodnotenia si mozete pozriet v
aplikécii Garmin Connect.

Outdoor aktivity o N
Zariadenie Forerunner sa x‘ START
doddva s vopred nahratymi

outdoor aktivitami, ako st beh ite von a pockajte, kym
a bicyklovanie. Pri outdoor 4j i
aktivitdch sa zapne GPS. Mozete &te tlacidlo START.
si pridat nové aktivity na
zéklade predvolenych aktivit,
st chodza alebo veslovanie
Do vésho zariadenia si tie
mozete pridat vlastné akdi
(strana 41).

Beh [ )

3 Vyberte, ako ste sa citili moze byt potrebné h%kit’
nav

Zariadenie zazname daje

Prvé kondicnd a orl

POZNAMKA: na hodinkéch
Forerunner podrzte po¢as
aktivity stlacené tlacidlo




DOWN, ¢im zobrazite
ovladacie prvky hudby
(strana 207).

5 Po ukonceni behu stlacte
tlacidlo STOP.
6 Vyberte moznost:
Vyberom polozky 2 -
Pokradovat znova POZNAMKA: dalSie
spustite éasovaé moznosti behu néjdete v
aktivity. strana 7.
« Vyberom polozky Dréhovy beh )
Ulozit aktivitu uloZite Predtym, ako sa vydate na
a vynulujete casovac tedhovy beh, sa uistite, ze bezite
aktivity. Beh mozéte na Standardnej 400 metrovej
vybrat a zobrazit,jeho =, trati.
prehlad. Aktivitu drédhového behu mozete
pouzit na zaznamenanie tidajov
o0 outdoorovej trati vratane
vzdialenosti v metroch a
rozdelenia okruhov.
1 Postavte sa na outdoorovu
trat.
10 Aktivity a aplikécie



o

- O N

Na ciferniku hodiniek stlacte
tlaCidlo START.

Vyberte polozku Drahovy
beh.

Cakajte, kym hodinky ndjdu
satelity.

Ak bezite v dréhe 1, prejdite
na krok 11.

Stlatte =.

Zvolte nastavenia aktivity.
Zvolte Cislo drahy.
Zvolte Cislo drahy.
Dvojitym stlacenim t
BACK sa vrétite na
obrazovku ¢asoyaca

{0

13 Po ukonce ’svoj%e‘b

drahoyel

rozmery dréhy a ‘bt‘ﬂ
jej vzdialenost.

ivity
Pa

hu pockajte, kym sa
indikator stavu GPS

&nerozsvieti nazeleno.

Pri prvom behu na nezndmej
trati zabehnite minimélne 3
kold, aby ste nakalibrovali
vzdialenost trate.

Okruh by ste mali dobehndt
mierne za svoj vychodiskovy
bod.

Kazdy okruh bezte v tej istej
drahe.

1



POZNAMKA: predvolené
vzdialenost Auto Lap® je 1
600 m alebo 4 okruhy okolo
trate.
Ak bezite v inej dréhe ako je
draha 1, nastavte ¢islo drahy
v nastaveniach aktivity.
Zaznamendvanie beZeckej
aktivity Ultra Run

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Ultra beh
3 Stlacenim tlacidla STAR
spustite Casovac aktij

4 Zacnite bezat.
Stlacte tlacidlo

spustil
pustil
¢ oddychu

a zaznamenal
35).

skongi, stlacte

a pokracujte v

zaznamenal okr
sa Gasovac oddy!
saiba¢a

konfigurovat tai%ﬁt'm
ch

acenim polozky UP alebo
N zobrazite dalSie

D
{strénky s dajmi (volitelné).

Po ukonceni svojej aktivity
stlacte tlacidlo STOP a
vyberte UloZit.

Triatlonovy tréning

Ak sa ztcastnite triatlonu,
mozete pouzif triatlonovi
aktivitu na rychly presun
kazdého Sportového segmentu,
na nacasovanie kazdého
segmentu a uloZenie aktivity.

Aktivity a aplikacie



Stlacte tlacidlo START. Vytvorenie multi$porto
Vyberte polozku Triatlon. aktivity

Stlacenim tlacidla 1 Stlaéte tlagidlo START.

:I'{tli\vri(t';spustlte casovac 2 Vybgrte %ri dat >
L Multi:

Stladte tlagidlo € na 3 Xakt' it

zaciatku a konci kazdého ; H ortlr\::iyalsebo

presunu. p

. . jte vlastny nazov.
Funkcia prechodu je

predvolene zapnutd a ¢as i VngiksTor:ﬁZ\l(lya;Ir(l'tlrllgisa
prechodu sa zaznamena Triatlon(2)

oddelene od ¢asu aktivity, : .
Funkciu presunu mozn Vyberte dve alebo viac
zapnut a vypndt pre aktivit.

nastavenia triatlono 5 Vyberte moznost:

aktivity. Ak st precho Vyberte moznost
prispdsobenia
specifickych nastaveni
aktivity. Napriklad
mozete vybrat, ¢i chcete
zahmut prechody.
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Ak chcete ulozit
a pouzivat aktivitu
s viacerymi $portmi,
vyberte polozku Hotovo.
6 Ak chcete pridat aktivitu
do zoznamu obldbenych,

Za

no
ak

pohybu automaticky

prestanete
a ked st?

pnuta. Na zaklade y/as| t
Namena
vé zjazdy na lyZiach. GéSovac

tivity sa po: i, kéd sa
ybat dofu svahom

ﬁ)éas
ekinzostdva Casovat
taveny. Casovaé

vyberte polozku Ano. JathdX n
aktvi
Pouzivanie bicykla eBike akti 2nbvu zapne, ked

Predtym, ako budete moct
pouzivat kompatibilny bicykel
eBike (ako napriklad eBike

Shimano STEPS"), musite bicy| o
sparovat so svojim zariadeni
Forerunner (strana 175). 4

Zobrazenie vasich zjazi

zaznamenavajl
informacie o kaz

dolu svahom.

Ozete prezriet na pozastavenej

zovke alebo ked je spusteny
sovac aktivity.

Zacnite aktivitu na lyZiach

alebo snowboarde.

Podrzte tlatidlo =.

Vyberte polozku Zobrazit

zjazd.

Stlacenim tlacidiel UP

a DOWN zobrazite

podrobnosti o vasom

Aktivity a aplikacie



poslednom zjazde,
aktualnom zjazde a vSetkych
zjazdoch spoloéne.

Na obrazovke zjazdov sa
zobrazuje ¢as, prejdena
vzdialenost, maximalna
rychlost, priemernd rychlost
a celkové klesanie.

Zaznamenanie lyZiarskej
aktivity mimo zjazdoviek

Pri lyZiarskych aktivitdch mimo
zjazdoviek mate moznost

manudlne prepinat medzi

rezimami stipania a kles

takze mozete presne sle

svoje Statistiky. 6
1 Stlacte tlacidlo

aktivitu std
vyberte polozku

Vyst [ ]

@Ak ZaginateSvoju
a% erujicu
jaz

z kopca
, vyberte polozku

Ak zaéinateﬂo‘ﬁ t

acenim tlacidla START

&Zp stite Casovac aktivity.
tlacenim € moZete

prepinat medzi rezimom
sledovania stipania a
klesania.

Po ukonceni svojej aktivity
stlacte tlacidlo STOP a
vyberte UloZit.

15



IySovani lyzovani sii vo vSeob i
r\ﬁ ziskanie spatnej vazby nizsie ako hodnoty vykond'pri
v redlnom ase o vasich jazde na blcy

Udaje o vykone pri beZeckom POZNAMKA: hOdnlﬁC}@ ri

vykonoch pri bezeckom lyzovani Inodrmal, ! , pretoze

mozete pouzit kompatibilné ”,k'a SU Priyyz0 "l'jme;‘lel )

zariadenie Forerunner sparované Vykonrjago PRgas bicykiovania.
b odnoty vykonu pri

s prislusenstvom HRM-Pro”.
POZNAMKA: prislusenstvo HRM- odnoty vykonu pri
Pro rr(;um’bylt:sparovane S0 azde'na bicykli pri rovnakej
zariadenim Forerunner pomocou

technoldgie ANT®. enzite tréningu.

Vykon je sila, ktord generuj t
pri lyZovani. Vykon sa m
wattoch. Faktory ovayv
vykon zahfiajd vasu rych
zmeny nadmorskej
a snehové podmi
mozete pouzn a

amenanie boulderingovej

ktivity
Pocas boulderingovej aktivity
mozete zaznamenavat trasy.
Trasa je lezecka cesta pozdiz
balvanu alebo malého skalného
a (tvaru.
skeho 1 Stlagte tlagidlo START.
2 Vyberte polozku Bouldering.
3 Vyberte systém hodnotenia.

Aktivity a aplikacie



POZNAMKA: pri najblizsom Ak chcete ul@zit
zacati boulderingovej netspesnd i

aktivity pouziji hodinky vyberte polozku
tento systém hodnotenia. Vykon@hé pokusy.
Systém mozete zmenit, < Ak etet su
ked podrzite tlacidlo =, o ;, vyberte

vyberiete nastavenia aktlvny
a vyberiete polozku Systém
hodnotenia.

Odhodit.

h skonéi, stlacte
a zacnite novd

4 Vyberte droven narocnosti )
pre trasu. &Tento postup opakujte pre

5 Stlacenim tlacidla START kazdu trasu az do ukoncenia
spustite Casovac trasy. % aktivity.
6 Zacnite prvd trasu. 1 Po poslednej trase stlacte
7 Stlacte tlacidlo C.) tlacidlo STOP na zastavenie
Casovaca trasy.
12 Vyberte polozku UloZit.
Plavanie
O0ZNAMENIE

Zariadenie je urtené na plévanie
na hladine. Pri potdpani sa mdze

17




sa nebude vztahovat zéruka. s Udajmi.

POZNAMKA: pri plaveckych 1
aktivitach je na hodinkach 2
povoleny monitor srdcového

tepu na zépasti. Hodinky su tiez
kompatibilné s prislusenstvom
HRM-Pro, HRM-Swim", a

HRM-Tri" (strana 185). Ak st 4
k dispozicii Udaje o srdcovom

tepe z monitora na zapasti aj Z
z monitora na hrudniku, hodin

zariadenie poskodit a na produkt  ploche mozete pr'da%ky
i Tg .

nim tlacidla START
ustite ¢asovac aktivity.

nite plavat.
tlacenim polozky UP alebo

pouzivaji udaje o srdcovom t DOWN zobrazite dalsie
zmonitora na hrudniku. stranky s Gdajmi (volitené).
Plavanie na otvorenej vi 7  Po ukonéeni svojej aktivity
ploche stlacte tlacidlo STOP a

Mbzete zaznamenavat Gdaje vyberte UloZit.
o plévani vratan ialenosti, Plévanie v bazéne

tempa a poCtu,za . 8 -
predvolenej trana 242) 1 Stlacte tlacidlo START.

nej vodnej 2 Vyberte polozku PI. v
bazéne.

Aktivity a aplikacie



Vyberte velkost bazéna
alebo zadajte vlastnd
velkost.

Stlacte tlacidlo START.
Zariadenie zaznamendva
tdaje o plavani iba vtedy,
ked je spusteny ¢asovac
aktivit.

Zachnite s aktivitou.

Zariadenie automaticky
zaznamenava intervaly

a dizky plavania.
Stlacenim polozky UP aleb
DOWN zobrazite dal§
stranky s tdajmi (vol

9  Po ukonceni svojé] akti
stlacte tlacidlo
vyberte UloZit.

Tipy tykajlice/sa e!ky’lch
aktivit @

aznamenat
ocas plavania na
godnej ploche,

Aldchcete pred zacatim
plaveckej aktivity v bazéne
vybrat velkost bazéna
alebo zadat vlastnu velkost,
postupuijte podla pokynov
na obrazovke.

Hodinky meraju

a zaznamenavajl
vzdialenost podla
dokong&enych dizok bazéna.
Aby sa zobrazila presnd
vzdialenost, musi byt
zadana spravna velkost
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zacati plaveckej aktivity pocitat vase dIZi sa
v bazéne pouzija hodinky odrazte od steny ba

tato velkost bazéna. apred pr abefom
Velkost bazéna mozete splyyajt

zmenit, ked podrzite =, + Pri cviteni Musite zastavit
vyberiete nastavenia aktivity ¢ W%mty alebo

a vyberiete polozku Velkost 5i

bazéna.

bazéna. Pri najbliz§om + Abyste zariadg%&i

ia (strana 22).
Na dosiahnutie presnych I6gia plvania

er
visledkov zapldvaite celd {7ka: preplavana vzdialenost

dizku bazéna a pouzite alého bazéna
jeden typ zaberu pre celd
dizku. Pri odpoginku s mterval jedna alebo viac dizok
pozastavte aktivitu. za sebou. Novy interval sa
Stlacenim C’ Moz zacina po oddychu.

zaznamenat odpocinok Zaber: zaber sa zapocita
pocas plavania zéfle. zakazdym, ked' vasa ruka
Zariadenie a Ky s hodinkou dokonci cely
zaznam aly a dizky cyklus.

niavbazéne.  Swolf: vase skore swolf
predstavuje stcet Casu,
za ktory preplavate jednu

Aktivity a aplikacie



dizku bazéna, a poétu Typy zaberov
zéberov v ramci danej dIzky Zistovanie typu zaberoV je
Napriklad 30 sekind plus k dispozicii len pri pléva

15 zaberov sa rovna skore v bazéne. Ty,
swolf vo vyske 45 bodov. f
Pri pldvani na otvorenych
vodnych plochach sa Somul armm Connect.
hodnota SWOLF vypocita na i
dizke 25 metrov. Hodnota
swolf meria efektivnost
plavania a - podobne ako
pri golfe - nizsie skére je

Volny &ty

Iepéie nak Znak
Prsia Prsia
Motylik ~ Motyl
Viac ako jeden typ
Zmiesané zaberu v jednom
intervale
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Pouziva sa spolu
s funkciou zazna-

Cvicenie  mendavania
cvicenia
(strana 22)
Automaticky odpocinok a

manualny odpoéinok
POZNAMKA: (idaje o
plavani sa pocas

hodinky automatick
novy interval pldvan ciu

automatickéhg/fézimu@ddychu
mozete zapndt v moznostiach
aktivity s& .

Ked zacnete znova %t
ia. F

TIP:n ieysledky pri
pouzi cie automatického
0 osiahnete, ak pri

odpoginku nezaznamenévaju. Cas plaveckej aktivity v
zobrazenie dal$ich obrazovie zéne alebo na otvorenej

v bazéne. Hodinky a
zistia, kedy odpogil
sa obrazovka

odnej ploche mozete manuéine
oznacit interval odpocinku
stlacenim €.

Tréning s funkciou Drill Log
(zaznamendvanie cvicenia)
Funkcia zaznamenavania
cvicenia je k dispozicii len

pre pldvanie v bazéne. Funkciu
zaznamendvania cvicenia

Aktivity a aplikacie



mozete pouzivat na manuélne 4 Zvolte vzdialenost pr
zaznamenavanie sérii kopov dokongené cvit

noh, pldvania jednou rukou

alebo akéhokolvek typu plavania,
ktory nepatri medzi Styri hlavné
plavecké Styly.

1 Ak chcete zobrazit

obrazovku funkcie Ak chicete zacat dalsi
zaznamendvania cvicenia erval cvicenia. stlacte
pocas aktivity plavania o d

v bazéne, stlacte tlacidlo UP tatidio €. L

alebo DOWN. + Ak chcete zacat interval

2 Stlagenin tlacidla € fb plavania, stlatte tacidlo
a.

spustite casovac cvi¢

navrat na obrazovky
plaveckého tréningu.

Interiérové aktivity

Hodinky mozno pouzit pri
tréningu v interiéri, napriklad pri
behu na trati v hale alebo pri
pouzivani stacionérneho bicykla.
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Systém GPS je pocas aktivit v
interiéri (strana 235) vypnuty.
Pri behu alebo chodzi

s vypnutym systémom GPS
sa rychlost a vzdialenost
vypocitavaji pomocou
akcelerometra v hodinkach.
Akcelerometer sa kalibruje
samocinne. Presnost tidajov
o rychlosti a vzdialenosti sa
zlepsi po niekolkych behoch

TIP: drzanie sa riadidiel

2 Vyberte polozk y
beh.

3 Vo svojom ta e,.
notébookWalebo teleféne
otvonﬁ iu Zwift",

e M tréningovd

1 Stlacte tlacidlo t
u Virtu

ete spustit aktivitu
u a sparovat zariadenia,

Stlacenim tlacidla START

odzi postupuijte podla pokynov
o )Z’)K

beziaceho pésu znizuje
presnost.

Virtualny beh
Hodinky mozete

spustite Casovac aktivity.
6 Po ukonceni svojej aktivity
stlacte tlacidlo STOP a
vyberte UloZit.
Kalibracia vzdialenosti na
beZiacom pase
Ak chcete zaznamenavat
presnejSie Udaje o

Aktivity a aplikacie



vzdialenostiach pre beh na kalibrujete prvyk 't,t

beziacom pase, vzdialenost vyberte pol Zit.
na beziacom pase mozete

kalibrovat po prebehnuti aspori b,Zcie

1,5 km (1 mile). Ak pouzivate )

rozne bezZiace pasy, mozete Inu kalib

manudlne kalibrovat vzdialenost nu katibraciu
osti beziaceho

pre kazdy z nich po kazdom

behu. po prvej

librécii vyberte
polozku Kalibrovat a
ulozit > Ano.

1  Zacnite aktivitu na beZiacom
pése (strana 6). &S
2 Bezte na beziacom kontrolujte prejdend
pase, az pokym hodlnky : vzdialenost na displeji
e beziaceho pasu a zadajte
) vzdialenost do hodiniek.

Health Snapshot™

Funkcia Health Snapshot je
aktivita na hodinkéch, ktord
zaznamendva viacero kldcovych
metrik zdravotného stavu pocas
dvoch mindt v pokoji. Ziskate
tak struény prehl'ad svojho
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celkového kardiovaskularneho

stavu. Hodinky zaznamenévaju
metriky, ako priemerny srdcovy
tep, troven namahy a rychlost

dychania.

Zaznamenanie silového
tréningu

Pocas silového tréningu mozete

zaznamenavat série. Séria

znamena niekol'ko opakovani
rovnakého pohybu. Pomocou
aplikdcie Garmin Connect

mozete vytvérat a vyhladavat
silové cvicenia a odosielat;
svojich hodiniek.

1 Stlacte tlacidlo START.
2 zku'Sila. ®

3 Vyberte cviceni &
POZIIIAMKA ak vhe inkach
. < . &

: pocas sledovania

zobrazit animaciu zvoleného
cvicenia, ak je k dispozicii.

5 Stlacenim tlacidla START
> Cvicit > START spustite
casovac sérii.

6  Spustite prva sériu.
Zariadenie spotita
opakovania. Pocet
opakovani sa zobrazi, ked
ich vykonate aspon Styri.

&kro ov cvicenia mozete
% stlacenim tlacidla START

Aktivity a aplikacie



pocitat iba opakovania STOP na zastav
jedného pohybu v kazdej Casovaca sérii.
sérii. Ak chcete pohyby 12 Zvolte ma¥nost
zmenit, dokoncite sériu a
zacnite nova.

Na dokoncenie série stlacte

TIP: zariadenie dokéze 11 Po poslednej sé@k

Hodinky zobrazia celkovy ( .
pocet opakovani v sérii. Po akovani sa nepozerajte na
niekolkych sekundéch sa &h inky.

zobrazi ¢asovac oddychu. S hodinkami by ste mali
V pripade potreby upravtfb. manipulovat na zaciatku
pocet opakovani.

TIP: mozete tiez pri
pouzitd pre dand sériu.

a na konci kazdej série

a pocas prestavok na
oddych.

Pocas vykonévania
opakovani sa sustredte na
spravne prevedenie cvikov.
Cvicte s vlastnou vahou
alebo cviky bez zévazia.
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Opakovania vykonévajte
ddsledne v plnom rozsahu
pohybu.

Kazdé opakovanie sa
zapocita, ked sa paza, na
ktorej méte hodinky, vrati do
vychodiskovej polohy.
POZNAMKA: cviky na nohy
sa nemusia zapocitat.

Zapnite automatické
rozpoznanie sérii, aby sa

série spastali a zastavovali®
Silovy tréning uloZte a
odoslite do svojho 4¢ .

Garmin Connect.

Pomocou néstr 0V V U

Na zaznamenanie in ého
tréningu s vysokou intenzitou

Zaznamenanie aktiv@ :
|

(HIT) mozet
Specializovahg Casovace.
1 Stlact START.

te jednu z moznosti:

yberom moznosti
Volne zaznamenéte
otvoren,
nestruktidrovand aktivitu
HIIT.

Vyberte polozku
Casovace HIIT
(strana 29).
Vyberom polozky
Tréningy budete
sledovat ulozené
cvicenie.

Aktivity a aplikacie



postupuijte podla pokynov zaznamendva ¢
na obrazovke. kol pocas stanoven

5  Vyberom polozky START Casovéh bia®
spustite prvé kolo. EMOM: gasdVvac E ;
Zariadenie zobrazi tasova¢ zazvn% stanoveny

p 0

odpogitavania a vas ov kazdd mindtu
aktudlny srdcovy tep.

6 V pripade potreby vyberte Tabata: €asovac Tabata strieda
polozku é a manuélne -sekundové intervaly

4V pripade potreby AMRAP: ¢asovac A?%t
i

sa presuite na dalie kolo maximalnej namahy s 10
alebo oddych. sekundami odpoéinku.

7 Po ukongeni svojej aktiyi stné: moZete nastavit Cas
stladte tlacidlo STOP, pohybu, Eas odpoCinku,
vyberte UloZit. pocet pohybov a pocet kal.

PouZivanie interiérového
aldvé trenazéra ANT+
itou Skor ako budete moct pouzivat
kompatibilny interiérovy trenazér
ce. ANT+, musite trenazér sparovat
s hodinkami (strana 175).

Gasovage HIT
Na zaznamenanie.int
tréningu s vysok
(HIIT) mozet
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Hodinky mozete pouzivat
s interiérovym trenazérom
na simuldciu odporu po¢as
sledovania dréhy, jazdy alebo
cvicenia. Pocas pouzivania
interiérového trenazéra sa GPS
automaticky vypne.
1 Stlacte tlaCidlo START.
2 Vyberte moznost Bicykl.
interiér.
3 Stladte tlagidlo =.
4 Vyberte polozku Moznos
intelig. trenazéra.
5 Vyberte jednu z moz
+  Vyberte polozku
6

%,

Podla cvic: ete
sledovat ul

cvic trafia 113).
aVybgrem pofozky
% ykon

stavite hodnotu

Vyberom pol6zk t
enid bu
ozené

Nastavte stupei zataze
nastavite hodnotu
simulovaného sklonu.
Vyberom polozky
Nastavte odpor
nastavite silu odporu
trenazéra.
Stlacenim tlacidla START
spustite Casovac aktivity.
Trenazér zvysi alebo znizi
odpor na zaklade informécii
o nadmorskej vyske pri
drahe alebo jazde.

Aktivity a aplikacie



Zaznamenavanie lezeckej 6
aktivity v interiéri. 7
Pocas lezeckej aktivity v interiéri
mozete zaznamenavat trasy,
Trasa je lezecka cesta pozdlz
interiérovej umelej steny.
1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte polozku Lezenie
vnutri.
Pri prvom spusteni aktivity

mozete povolit statistiku
trasy.
3 Vyberte systém hodnoténia

POZNAMKA: pri najizs

Po dokonceni trasy zostupte
na zem.

Zaéniteprvﬂtra‘. ;t
Ked ste @

Casévac chu sa spusti
autom&.
POZNAMKA: v pripade

eby mozete stlacit €D
ncenie trasy.

erte jednu z moznosti:
Ak chcete ulozit
Uspesnd trasu, vyberte
polozku Dokonéené.
Ak chcete ulozit
nedspesnd trasu,
vyberte polozku
Vykonané pokusy.

Ak chcete trasu
odstranit, vyberte
polozku Odhodit.
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9  Zadajte pocet padov pre
trasu.

10 Ked oddych skon¢i, stlacte
QD a zacnite novd trasu.

11 Tento postup opakujte pre
kazdd trasu az do ukoncenia
aktivity.

12 Po ukonéeni svojej aktivity
stlacte tlacidlo STOP a
vyberte UloZit.

Golf

Hranie golfu

Pred zaciatkom golfovej hx
je potrebné zariadenie na
(strana 272).

1

bit)

Zo zoznamu dostUpny k
ihrisk vyberte p né
ihrisko.

V pripadefpo Rastavte
SVojil v enost drivera.
Vyberw u Ano pre

z s

re.

Ked prejdete k dalSej jamke,
ariadenie automaticky

posunie zobrazenie.

Po dokonceni aktivity

vyberte polozku START >

Ukongit okruh > Ano.

Informécie o jamkach

Hodinky vypocitaji vzdialenost
na zaciatok a koniec greenu

a k vybratej polohe jamky
(strana 33).

Aktivity a aplikacie



Mdzete priblizit pohl reen
a posundt polohu jamk‘.
1 Naobraz@vke

inf '@mkéch
stlact Cidlo START.
2 Vybe nost Presunit
Aktudlne ¢islo jamky .
Vzdialenost na koniec im tlacidiel UP alebo
N posuniete polohu

greenu ;

jamky.

Vzdialenost k vybranej
polohe jamky

Posunutie viajky % :
a

Stlacte tlagidlo START.

Vzdialenosti na obrazovke
s informaciami o jamkéch
sa aktualizujd podla novej
polohy jamky. Poloha jamky
sa ulozi len pre aktudlnu hru.

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

Vzdialenost na za
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Vase zariadenie disponuje
funkciou na automatické
rozpoznanie a zdznam odpalu.
Vzdy, ked na ferveji spravite
odpal, zariadenie zaznamena
jeho vzdialenost, ktoru si tak
mozete neskor pozriet.

TIP: automatické rozpoznanie
odpalov funguje najlepsie, ked
zariadenie nosite na zapasti
ruky, ktorou odpalujete, a mate

presune k dalSe
2 Ak chcete zobrazit vetky

putte na green a%t
1

kam dopadne.

dp
dobry kontakt s loptickou. Putt %Ch ného odpalu.
sa nezaznamenavaju. @ Odpélte lopticku a sledujte,
2

1 Pocas hrania golfu vybé
polozku START > Zntera)

Na obrazovke s

odpalu. informéaciami o jamkéch

Zobraz! sa posiéng (') stiacte tlacidlo START.

vzdialenost ® 3 Vzbe:te polozku Zmeranie
. odpalu.

Stlacte tlacidlo DOWN.
5  Vyberte polozky Pridat uder
>

Aktivity a aplikacie



6 V pripade potreby zadajte
palicu, ktord ste pouzili pri
odpale.

7 Dokracajte alebo prejdite k
lopticke.

Pri dalSom odpale

lopticky hodinky automaticky

zaznamenaju vzdialenost vasho

posledného odpalu. V pripade

potreby mozete manualne pridat

dalsi odpal.
Zobrazenie obltikovych

vzdialenosti a zalomeni
Zobrazi sa zoznam vzdi

Na displeji sa zo zdy
oblik a vzdi Ieno%

2 Vyberte poloiku%k

: vzdialenosti sa
i odstrania zo

roach® CT10. Sparované

nitace na golfové palice
6Zete pouzit na automatické
1 ledovanie golfovych zaberov,

vrétane lokalizacie, vzdialenosti
a typu palice. Dalsie

informécie najdete v prirucke
pouzivatela svojho snimaca

na golfové palice (garmin.com
/manuals/ApproachCT10).
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1 Naobrazovke s 1 Naobrazovke s

informéciami o jamkéch informéciami,o jamkach

stlacte tlacidlo START. stlacte tlacid RT.

2 Vyberte polozku Skére 2 Vyb!r polezku Skore
karta.

karta.

Skére sa zobrazi, ked' sa 3
presuniete na green. sa postvate po

Zaznamendvanie skére Aktualizacia skére % :

3 Stlaéanim tlacidiel UP alebo jednotlivych jamkdch.
DOWN sa posuvate po Stfacenim tlacidla START
jednotlivych jamkéch. vyberiete jamku.

4  Stlacenim tlacidla STAR Stlacanim tlacidiel UP alebo
vyberiete jamku. DOWN zmenite skore pre

5  Stldcanim tlacidiel dant jamku.

DOWN nastavite skore.
Vykonand aktualizéciag
celkového s Nastavenie sposobu zaznamu
skore
MoZzete zmenit sposob, akym
zariadenie zaznamenava vase
skére.

Vykonané aktualizécia
celkového skére.
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1 Naobrazovke s
informéciami o jamkéch
podrzte tlagidlo =.

2 Zvolte nastavenia aktivity.

3 Vyberte polozku Sposob
bodovania.

4 Vyberte sposob zéznamu
skére.

Stableford skérovanie

Ked zvolite metédu skérovania 3 nod

Stableford (strana 36), body sa P

vam pripisuju na zaklade po¢ -

(iderov vzhladom na par. N astavenie hendikepu

konci hry VItaZI najvyssi X

i 1 Na obrgzpvkg s )
pravidiel Golfovej aspcidcie informaciami o jamkach
i podrzte tlacidlo =.
2 Zvolte nastavenia aktivity.

3 Vyberte polozku Bodovanie
s hendikepom.
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skore s hendikepom: infor[néciami o jamka
+ Akchcete zadat poget podrzte tlacidlo =.

4 Vyberte moznost zaznamu 1  Naobrazovke s ‘ : t
uderov, ktoré sa maju 2 Zvolte nasta |aﬁ<t|vity.
odcitat od celkového 3 Vyberte polozku Sledovanie
skore, vyberte polozku §tatis\(

Miestny hendikep.
Ak chcete zadat
index hendikepu <

hraca a hodnotenie
obtiaznosti ihriska

pouzité na vypocet Zo skore karty vyberte
vasho hendikepu pre@ jamku.

ihrisko, vyberte polozk Zadajte celkovy poget

Index/Sklon. vykonanych odpalov vratane
5 Nastavte svoj hendik puttov a stlacte tlacidlo
START.
Nastavte pocet puttov a
stlacte tlacidlo START.

POZNAMKA: poet puttov
sa pouziva iba na sledovanie

Aktivity a aplikacie




skore. sa spusti a zastavin ku
4V pripade potreby vyberte alebo na konci kola.

moznost: 1 Naobraz ®
POZNAMKA: ak ste na informaCiami o otvore
jamke par 3, informdcie o stlactx7 .

ferveji sa neobjavia. 2 V Zku Poéitadlo
« Ak lopticka dopadne na
fervej, vyberte moznost

Statistik a nezvysuje vase krokov. Pocitadlo vz%t
i

metrov.
de potreby vyberte

Vo ferveji. Zku Vynul. a nastavte
+ Ak lopticka dopadne pocitadlo kilometrov na
mimo ferveja, vybert nulu.

moznost Minutia

ray brazenie smeru k jamke
Funkcia PinPointer slizi ako
kompas, ktory vam ukéaze
spravny smer, ked' nevidite na
green. Tato funkcia vdm poméze
nasmerovat ranu, aj ked ste

v lese alebo v hlbokom piesku.

POZNAMKA: funkciu PinPointer
a prejdenych nepouzivajte v golfovom voziku.

pocet trestnych od

Pouzivanie golfoyé
kilometrov
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Ru$enie sposobené golfovym
vozikom moze ovplyvnit
presnost kompasu.

1 Naobrazovke s
informéciami o jamkach
stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku PinPointer.

Sipka ukazuje smer k jamke.

Prispdsobenie aktivit a
aplikacii

Mozete si prisposobit zozna
aktivit a aplikdcii, obrazovk
(idajmi, datové polia a da|$

nastavenia.
Pridanie alebo odstranenie
obliibenej aktivi °

Zoznam oblben

prvom stlaceni tlaci T
na spustenie aktivity vasdfodinky
vyzvd, aby st i sWoje
oblibeng aktiyity. Obfubené

aktivity mézetekedykolvek
pridat algbo odstranit.
1 ;

pouzivate najéastej§“ P!: t

cidlo =.
polozku Aktivity

likacie.
Obldbené aktivity sa
zobrazia na zaciatku

zoznamu.

Vyberte moznost:

+ Ak chcete pridat
obltbend aktivitu,
vyberte aktivitu a
potom vyberte polozku
Nastavit ako Obltbené.

+ Ak chcete odstranit
obltibend aktivitu,

Aktivity a aplikacie



a potom vyberte vat aktivitu vorte
polozku Odstranit z vlastnu aktivi

vyberte aktivitu + Vyberte pol%to
vitu

Oblbenych. 74kl nejiz vasich
Zmena poradia aktivity v loz tivit.
zozname aplikécii : Am vytvom novi

aktivitu, vyberte

1 Podrzte tlagidlo =. polozku Iné.
2 Vyberte polozku Aktivity 4 de potreby vyberte
a aplikdcie. aktivity
3 Vyberte aktivitu. &Vy erte ndzov alebo zadajte
4 Vyberte moznost Zmenit vlastny nézov.
usporiadanie. Rovnaké nézvy aktivit sa
5 Stlacanim tlacidiel U ] liSia Eislom, napriklad:
DOWN upravte uspo i Bicyklovanie(2).
aktivit v zozname apli 6 Vyberte moznost:
Vytvorenie vlastnej aktivity +  Vyberte moznost

1

prisposobenia
Specifickych nastaveni
aktivity. Mozete
napriklad prispdsobit
obrazovky s tdajmi

Stlacte tlagi
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alebo automatické
funkcie.

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

7 Ak chcete pridat aktivitu
do zoznamu obl'dbenych,
vyberte polozku Ano.

Vzhlad

ponuke ovladacich prvk

Nastavenia vzhladu
hodiniek

hl' i .
kNa obrazku pozadia

Mdzete si prisposobit vzhlad
hodin a funkcie s rychlym
pristupom v slucke pohladéy a

tiez prevziat vlastné
hodiniek z obchodu

Connectel f §
vzhl'ad hodinigk
Conn strana 221)‘

hodiniek podrzte tlacidlo

2 Vyberte polozku Obrazok
pozadia.

3 Stlacanim tlacidla UP alebo
DOWN si mozete prezriet
moznosti vzhl'adu hodin.

4 Pomocou polozky Pridat

nové mozete prechadzat cez

Vzhlad



hodiniek. polozku Ro:

5 Vyberom polozky START .
> Poutzit aktivujete vopred
nahraty vzhlad hodiniek
alebo nainstalovany vzhlad
hodiniek Connect 1Q.

6 Ak pouzivate vopred
nahraty vzhlad hodiniek,

vyberte polozku START > je.

Prispdsobit. & Ak chcete pridat alebo
7  Vyberte jednu z moznosti; zmenit farbu motivu

+ Ak chcete zmenit

% vzhl'gdu hodl’[l, vybe[te
styl Gisiel analogoVého polozku Dominantna

vzhladu hodin, e farba.

polozku Cifernik. Ak chcete zmenit
farbu pozadia, vyberte
polozku Farba pozadia.

Ak chcete uloZit zmeny,

vyberte polozku Hotovo.
8 Ak chcete uloZit zmeny,
vyberte polozku Pouzit.

dodatocne nacitané vzhlady vzhladu ho@t
nie.
men

Ak chcete z
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Pohlady

Hodinky sa dodévajd s
pohladmi, ktoré poskytuju

rychle informdcie (strana 54).
Niektoré pohlady vyZaduju
pripojenie ku kompatibilnému
telefonu cez Bluetooth”.
Predvolene nie si niektoré
pohlady viditelné. MéZete ich do

slucky pohl'adov pridat manualne
(strana 55).
i y

Alterna-
tivne
casove”

Vzhlad




V nadmorskych
vy$kach nad
800 m zobrazuje
grafy znazoru-
juce hodnoty
vasich priemer-
nych tdajov

Vyskonger

obrazuje
'”névﬁku
a zaklade
jen tlaku.

obrazuje Gdaje
o tlaku okolitého

P ulzného prostredia
Aklimati- P zalozené na
zéciana  Omela, :

- hodnoty nadmorskej
nadmorskd dychovej vyske.
e frzkven’chie - Pri celodennom
o cfvg pouzivani
v porall zobrazuje vasu
ktualnu droven
Body a
" Body Battery
Battery a graf Grovne za
poslednych
niekolko hodin
(strana 56).
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Nazov Opis

Zobrazuje

bliZiace sa stret-
Kalendar nutia ulozené

v kalendari

telefonu.

Zobrazuije infor-
mécie o kalé-
riach pre
aktudlny den.

Kalérie

Zobrazuje ele

Kompas tronicky

Pouzivanie
zariadenia
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Nazov Opis

Zobrazuje napla- obrazuje
nované tréningy, ti
ked si zvolite ® ap
tréningovy plan /hru.

s trénerom
Garmin vo
svojom Ucte

) ; uloZenych reldcif
Tréner X gf’;{,',";g g?iggg?t Health Snapshot
Garmin sobi vasej (strana 25).

aktualnej trov| -

kondicie, prefe-

renciam, ¢

tyka tréni

harmonogr
adatimu o
p

\|N
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Nazov

Opis

Zobrazuje
dynamicky
sthrn vasej
aktudlnej stati-
stiky zdravia.

graf vasho
priemerného
pokojového
srdcového tepu
(RHR).

{\

Histdria

Zobrazuje
histériu aktivit a
graf vasich
zaznamenanych
aktivit.

Statistiky ~ Merania
zdravia zahfiajd
srdcovy tep,
troven Body
Battery, ndmah
a dalSie
hodnoty.
®
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Zobrazuje vas
sedemdnovy
priemer no¢nej
Stav HRV variability
srdcovej
frekvencie.
Sleduje vas ¢as
straveny stredne
intenzivnymi az Posi\lm -
L vysoko intenzi)
Mindty el
intenziv- I EL SV
e vas tyzde
St ciel' vrd Posledna
mindt inten- jazda
Posledny
beh
Posledné
pldvanie

(strana 189).

Zobrazuje kratky
sthrn vasej
poslednej zazna-
menanej

aktivity.

Zobrazuje kratky
sthrn vasej
poslednej zazna-
menanej aktivity
a histdrie Speci-
fikovaného
Sportu.
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Poskytuje obrazuje
ovladacie prvky oty"merania
Ovlddanie  prehravaca ® ykont, ktoré
hudby hudby pre vas mozu
telefon alebo omact
hodinky. Vi sledovat
— a pochopit vase
Upozornia vés tréningové
na prichadza- aktivity
juce hovory, a sttazné
textové spravy, vjkony
’s‘ggzgm’yga (strana 60).
Egrﬁm siefach aldalsie Zobrazi preteky,
i aci ktoré ste urcili
. ako hlavné
E:g&?{;e preteky v kalen-
dari Garmin
Connect

(strana 107).
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Umoziuje
manualne
nameranie
b Kalend#r
oxymetrom
(strana 148). Ak Garmin Connect
Pulzovy ste natolko (strana 107).
oxymeter aktivny, Ze L
hodinky Umoziuje
nedokazu urcit gmrz?g\?;rt]'e foto-
Eg;{nzeﬂ‘;',mve é_lz_adace nahravat
kamery videoklip
a prisposobovat
nastavenia

(strana 188).
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Vasa aktudlna

dychovd

frekvencia °

v pocte i

nadychov za Inten osledné 3

mindtu solaineho % hodiny.
Dychanie  a priemer za up POZNAMKA:

sedemdni. tato funkcia nie

Mozete si urobit je dostupna pre

dychové

chov ) vSetky modely
cvicenie, lfgorEfb produktov.
'nit Sleduje vas

denny pocet
krokov, cielovy

ks pocet krokov
) kore a (daje za pred-
Spénok nfor- chadzajtice dni.

anku za pred-
Adzajlicu noc.

Vzhlad



Zobrazuje obrazuje'Cas
aktudlnu droven dira

némahy a graf apadu sinka,
trrovne stresu. y simraku.

Mazete si urobit

dychové obrazuje Gdaje
cvicenie, ktoré pteplqte z
vam pomoze interného teplot-
Némaha uvolnit sa. Ak ‘ ného snimaca.
s}(?,nato[ko N Zobrazuje skore
ﬁocnlr?lgf/ «® a kratku sprévu,
nedokaz ( Priprave- ;E;L%;:Tai i
(rovefi n nost na Y

den urcit, ako

merapia na tréning ste pripraveni na
sa nezazname tréning
n (strana 88).

\|N
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Zobrazuje vas
aktudlny trénin-
govy stav a
tréningové
zatazenie, ktoré
Tréningovy  vém znézorfiujd, a
stav aky vplyv ma aktudlny stav
sledovania cyklu

tréning na
Groven vasej . alebo tehoten-
kondicie a vas enské stva. Mozete

Pocasie
®

vykon vie zobrazit )
(strana 77), a zaznamenat
svoje kazdo-
Poskytuj denné
ovladacie symptémy.

Ovladacie
prvky VIRB VI Zobrazenie slucky pohladov
Pohlady poskytujt rychly pristup
k tdajom o zdravi, informaciam
o aktivitadch, zabudovanym

Vzhlad



senzorom a dal$im informaciam.

Po spérovani hodiniek

mozete zobrazit Gdaje zo

svojho telefonu, ako st

napriklad upozornenia, pocasie

a kalendérové akcie.

1 Stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.
Hodinky prechadzaju
sluckou pohladov a
zobrazujd sthrnné ddaje pre
kazdy pohlad.

TIP: mozhgstimbzete
vyberdt+aj,prechadzanim

potiahnutim prstdalebo

tuknutim.

Stlacenim tlacidla START

zobrazite/dalSig informécie.

Vyberte moznost:

+ _Stlaéenim tlacidla
DOWN*%obrazite
podrobnosti o pohlade.
Stlacenim tlacidla
START zobrazite dalSie
moznosti a funkcie pre
pohlad.

Prisposobenie slucky pohladov
Maozete zmenit poradie pohladov
v slucke, odstranit pohlady a
pridat nové pohlady.

Podrzte tlacidlo =.

2 Vyberte polozky Vzhlad >

Prehlady.

Vzhfad
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Ak cheete zmenit energie rovnakym s om ako
umiestnenie pohladu ukazovatel hladiny paliv

v slucke, vyberte pohl'ad
a stlacanim tlacidla UP
alebo DOWN zmerite
jeho umiestnenie.

Ak chcete odstranit
pohlad zo slucky,
vyberte dany pohlad a
vyberte polozku M.

: Qk c:'lqekte 50!;'"?,:1 pri odinky mozete synchronizovat
pghsl':g ay;/yge?tee asim Gétom Garmin Connect
b e a zobrazit aktualnu droven
polozku Pridat. Body Battery, dlhodobé trendy
Body Batlery a dalSie podrobné informacie

Y (strana 58).

3 Vyberte moznost: mnozstvo dostupne@‘t

variabilitu vasho

tepu, trove litu Zobrazenie pohladu Body
ite na Battery
j celkove] Pohlad Body Battery zobrazuje

ry. Oznacuje vasu aktudlnu droven Body

Vzhlad



Battery a graf trovne Body
Battery za poslednych niekolko
hodin.

1

Stlacenim tlacidla UP alebo
DOWN zobrazite pohlad
Body Battery.

POZNAMKA: mozno budete
musiet zobrazenie pridat
do slucky zobrazeni

(strana 55).

Stlacenim tlacidla DOWN
zobrazite kombinevanygraf
Urovne Body Battery
namabhy.

Modré dieliky ozhacuju
casovéiseky,oddychu.
Oranzové'dijeliky oznacuju
casovétiseky ndmahy. Sivé
dieliky oznacuju ¢asové
useky prili$ intenzivnej
aktivity, pocas ktorych sa

2 Stlacenim tlacidla START vasa troveii namahy nedala
zobrazite graf Grovne svojef rGit.
energetickej rezervy od
polnoci.
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Tipy pre VylepSené Body
Battery udaje

Presnejsie vysledky
dosiahnete, ak budete
hodinky pouzivat aj pocas
spanku.

Dobry spanok nabija Body
Battery.

Namadhava aktivita a vela
stresu spdsobia, ze Body
Battery sa bude mifat
rychlejsie.

Prijem potravy alebo
stimulantov, ako napfiklad
kévy, nema Ziadny vplyvna
vé4s$ Body Battery,

Zobrazenie srdcavého'tepu

1

Ak chcetg®zebrazit srdcovy
tep, na ivednej'obrazovke
hodinieksstlacte tlacidlo UP
alehg DOWN.

POZNAMKA: mozno budete
musiet zobrazenie®pridat
do sluéky zobrazeni

(strana 55)

Stlagenimytlacidla START
zobraZite va§aktudlny
srdeoyy tep,v tderoch za
mindtu{pm) a graf vasho
srdegvého tepu za posledné
4 hodiny.

Stlacenim tlacidla
DOWNzobrazite svoje
priemerné hodnoty
srdcového tepu v pokoji za
poslednych 7 dni.
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Zobrazenie nahfadu
zemepisnych bodov
Pocasie vyzaduje pripojenie
Bluetooth s kompatibilnym
smartfénom.

1

Ak chcete zobrazit nahlad
pocasia, tak pri zobrazenej
(ivodnej obrazovke hodiniek
stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

Vyberom tlacidla START
zobrazite podrobnosti

0 pocasi.

Vyberom tlacidla UP,
DOWN zobrazite ho

a denné ddaje opocasi
prognézy pocas [

na zaznamendvanie h
priznakov, sexuélnej tazhy,
sexudalnej akti ni @vuldcie
apodobqe. jto téme

sa mozetendozvediet viac a

tato funkciu mozete nastavit

v nastaveniach Statistiky zdravia

odrobnosti a sledovanie

Struacného cyklu

+ %, Telesné a emocné priznaky
Predpokladané obdobie
menstrudcie a plodnosti

+ Informdcie o zdravi a vyZive

POZNAMKA: pomocou aplikacie

Garmin Connect mozete pridat

alebo odstranit ¢innosti.

zdravia. Hodinky mé@kf
n
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dieliky oznal casové
useky namah

namahy

Zobrazenie merania tGrovne
namahy ukazuje vasu aktualnu
Grover namahy a graf trovne
namahy za poslednych niekol'ko
hodin. Tiez sluzi ako sprievodca
dychovym cvic¢enim, ktoré vam
pomdze uvolnit sa (strana 55).

PouZivanie pohladu na tiroveii oddychu. 0%5
y ¥ e

tlacenim tlacidla
ART spustite aktivitu

1 Kym sedite alebo . N
nevykondvate Ziadnu Djchanle.
¢innost, potiahnutim UP &ania vykonu
DOWN zobrazite pohl'ad ieto merania vykonu
Uroven namahy. redstavuji odhady, ktoré

2 Stlatte tlacidlo STA vam mozu pomact sledovat

a pochopit vase tréningové

Vyberte jednu z moznos aktivity a sttazné vykony. Na

. tieto merania je potrebné, aby

ste absolvovali niekol'ko aktivit

s monitorom srdcového tepu na

zépésti alebo s kompatibilnym

hrudnym monitorom srdcového
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tepu. Merania cyklistického Prognézy sﬁt’ainich%t

vykonu vyZaduji monitor hodinky vyuziva
srdcového tepu a meraé vykonu. hodnoty V02 max
Tieto odhady poskytuje

a zabezpecuje spolocnost

Firstbeat Analytics”.

Viac informécii néjdete
na stranke www.garmin.com

/performance-data/running/. S
POZNAMKA: odhady sa idaje .srdcove] frekvencii
spociatku mozu zdat nepresné. nawzapdsti pocas spanku

aby ziskali informacie o v na zaklade vasich osobnych
vykonnosti. dlhodobych priemerov HRV

V02 max.: hodnota V02 . (strana (,’7)‘ | |
Vykonnostny stav: vykonnostny

stav predstavuje odhad

v redlnom Case po 6

az 20 mindtach aktivity.
Tito hodnotu mozno pridat
ako détové pole, aby ste
svoj vykonnostny stav mohli
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sledovat v priebehu zvy$nej o srdcovom tepef@ t
Casti aktivity. Porovnava (strana 73).
vas stav v redlnom Vydrz: vase hodinky vyuZfvaji
¢ase s vasou priemernou max.
kondiciou (strana 69).
Funkény prahovy vykon (FTP): ypocet odhadu
hodinky uréuji odhad 4 ydrze. Tdto
hodnoty FTP na zéklade o0zno pridat ako
vasich informdcii z profilu 1 i
pouzivatela, ktoré ste zadali ocas'vasej aktivity mohli
pri Gvodnom nastaveni. Ak ovat svoju potencidlnu
chcete ziskat presnejsie vydrz (strana 75).
hodnoty, moZete si urobit] - .
asistovany test (strana m(urma'cle 0 odhadovanjch
. o odnotach V02 max.
Prah laktatu: na zistenie, @ U Hodnota V02 max. oznaéuje
laktétu je potrebny hrt maximélny objem kyslika
monitor srdcového tepu. (v mililitroch), ktory dokazete
spotrebovat za minitu
na kilogram telesnej vahy
pri maximalnom vykone.
Jednoducho povedané, hodnota
V02 max. je ukazovatelom
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Sportovej vykonnosti a so
zlepSujlcou sa droviou kondicie
by sa mala zvysovat Aby

bolo mozné zobrazit vasu
odhadovani hodnotu V02 max.,
zariadenie Forerunner vyZaduje
monitor srdcového tepu na
z4pasti alebo kompatibilny
hrudny monitor srdcového

tepu. Zariadenie ma osobitné
odhadované hodnoty V02 max.
pre beh a bicyklovanie. Ak
chcete ziskat presny odhad
hodnoty V02 max., musite
niekolko mindt bud' behaf#fenku
so zapnutou funkciou GPS, alehe.
jazdit s kompatibilnym meraégm
vykonu na stredne iftenzivpej
trovni.

Na zariadeni sayaSe
odhadované hednoty:V02

max. zobrdzujd ako ¢islo,

popis aqpoloha na farebnom

ukazovateli. Vo vasSopfi ucte
Garmin Connect mozet€ zobrazit
dalsie detaily o odhade vaSej
max. hodnoty Y02, naptiklad kde
sa zaradujetely ramei vasho
veku a pohjavia®

V02 Max,

'. Fialova  Nadpriemerné
@ Modra Vynikajice
0 Zelena Dobré
@ Oranzové Priemerné
@B Cervena  Slabé

Vzhfad
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Udaje VO2 max. poskytuje
Firstbeat Analytics. Analyza
hodndét V02 max. sa
poskthJe so sthlasom
organlzame The Cooper
Institute”. DalSie informacie
najdete v prilohe (strana 346)
a na webovej lokalite www
.Cooperlnstitute.org.

Ziskanie odhadu hodnoty V02
max. pre beh

Této funkcia vyZaduje monitor,
srdcového tepu na zapsti alebo,
kompatibilny hrudny monitgt

srdcového tepu. Ak pouzfvate
hrudny monitor srdcového"t

musite si ho nasadit;
s hodinkami (str

spocCiatku moze zda
Hodinky vyZaduji niekol

tep (strana 196). Od%t

0 vasej bez
Zaznamel

Spustite bezecku aktivitu.

Behajte aspon 10 mindt
vonku.

Po behu vyberte polozku
Ulozit.

4 Pomocou tlacidiel UP
alebo DOWN prechadzate
meraniami vykonnosti.
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Ziskanie odhadu hodnoty V02
max. pre cyklistiku

aktivitou.

Zacnite s cyklis%t
i 20 miftt

Této funkcia vyzaduje merac 2 Jazdite as pri
vykonu a monitor srdcového stalej, vy
tepu na zapasti alebo 3
kompatibilny hrudny monitor .
srdcového tepu. Merac vykonu 4 Gidiel UP
musi byt sparovany s hodinkami
(strana 175). Ak pouzivate
hrudny monitor srdcového tepu,
musite si ho nasadit a sparovat ypn
s hodinkami.

Pre ¢o najpresnej$i odhad
dokoncite nastavenie profj

intenzite.

iami vykonnosti.
ie zaznamendvania max.

znamendvanie V02 max.
OZete pre beZecké aktivity Ultra
pouzivatela (strana 194) Run a beiegké aktivity v teréne
nastavte va$ maximalny dgaktivovat, ak nechcete, aby
tep (strana 196). Odhad sa vam tieto typy behu ovplyvnili
spociatku moze résny.  odhadovanu hodnotu VO2 max.

5 0jdzd, (strana 62).

icifovasej 1 Podrite =.
2 Vyberte polozky Aktivity
a aplikacie.
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3 Vyberte polozku Cezpolny
beh alebo Ultra beh.
4 Zvolte nastavenia aktivity.

5 Vyberte polozky Zaznam.
V02 Max. > Vypniit(é).

Zobrazenie vaSich

odhadovanych ¢asov pretekov 1

Pre o najpresnejsi odhad

dokongite nastavenie profilu

pouZivatela (strana 194) a

nastavte vas maximélny srdcovy.
tep (strana 196).
Vase hodinky vyuZivaja

odhadovanu hodnotu VO,
max. (strana 62) a vasu
histériu tréningov nayvypoce

w

TIP: ak mate viac ak‘ : t

(stran

jedno zariadenie Garmifi,
mozete aktivovat funkci

TrueUp’", ktordgfasim hedinkam
umozni synchifonizovat aktivity,
histériu a% inych zariadeni

ysio

zobrazit pohlad
anie vykonnosti, na
razovke vzhladu hodin
stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.
Stlacenim tlacidla START
zobrazite podrobnosti
pohladu.
Stlacenim tlacidla UP alebo
DOWN zobrazite prognézy
sttaznych casov.
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4 Stlacenim tlacidla START
zobrazite prognézy pre iné
vzdialenosti.

POZNAMKA: prognozy sa
mozu spomatku zdat
nepresné. Hodinky vyzaddju
niekolko behov, aby zjstili
viac informécii o vasgj
bezeckej vykonnosti.

Stav variability srdcovéhogtepu

Hodinky analyzuj@idaje

o srdcovej frekyentii na

zépasti pocaSispanku a urcuju

variabilitugrdcovej frekvencie

(HRV). Iréning, fyzicka aktivita,

spanok, vyziva a zdrave

navyky - to vSetko ovplfvnuje
variabilitu srdcovej frekveficie.
Hodnoty HRV s&@mozu

vyrazne JiSitazavislosti

od pohlavia, veku,a trovne
fyzickejkondieie. Vyvézeny stav
HRV njozeindikovat pozitivne
nézfiaky,y rdmci zdravia,
akeynapriktad dobrt rovnovahu
tréningu a regenerdcie,

lepsiu kardiovaskuldrnu kondiciu
a vacsiu odolnost voci stresu.
Nevyvazeny alebo zly stav

moze byt znakom Unavy,

vacsej potreby regeneracie alebo
zvySeného stresu. Ak chcete
dosiahnut ¢o najlepsie vysledky,
hodinky by ste mali mat

na sebe aj pocas spanku.
Hodinky vyzaduj tri tyzdne
konzistentnych Gdajov o spanku,

Vzhfad
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aby sa zobrazil stav variability
srdcovej frekvencie.

oo s
Vasa priemerna sedemdriova

B Zelena Vyrovnané hadnota HRV je v rdmci vasho
akladného rozsahu.

h @ priemernd sedemdnovéa HRV

@ Oranzova Nevyrovpang jesad alebo pod vasim zakladnym
sahom.

U§a priemerna sedemdriové HRV
je vyrazne pod vasim zékladnym
rozsahom.

@B Cervena
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Farba zony

5. Slabé .
Ziadna farba 5. Ziadny stavena
Ziadny stav dostatok Udaj
sedemdn

Hodinky moZzete synchronizovat vnani s vasou priemernou

S0 svojim Uctom Garmin roviou kondicie. Je to priblizne
Connect a zobrazit si $a aktudlna percentuélna
aktudlny stav variability srdcoye] ylka od vaSej zakladnej
frekvencie, trendy a vzdeldvacie hadovanej hodnoty V02 max.
informécie. Rozpitie hodnét vykonnostnej
Vykonnostna pndm|en podmienky je-20 az +20. Zhruba

po prvych 6 az 20 mindtach
aktivity zariadenie zobrazi vase
skore vykonnostnej podmienky.
Napriklad skére +5 znamen4,
Ze ste oddychnuty, éerstvy

a schopny dobrého behu alebo
jazdy. Funkciu vykonnostnej
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ako pole s ddajmi na srdcového tepu.
niektord z vasich tréningovych . 5
obrazoviek, aby ste tak mohli 1 Pridajte pojggku P
sledovat svoju sposobilost
pocas aktivity. Vykonnostna
podmienka moze byt aj
ukazovatelom drovne Gnavy,
najma na konci dlhého
tréningového behu alebo jazdy.

podmienky mdzete pridat kompatibilny hrudny%k

ienka

mindtach sa

i vasa vykonnostnd
POZNAMKA: ak m4 zariadenie mienka.

poskytndt presny odhad hodno Posurite sa na obrazovku s
V02 max. a zistit vasu bezec (idajmi a pozrite si svoju
alebo jazdecku sposobilosty je vykonnostnd podmienku
potrebné, aby ste absolv pocas behu alebo jazdy.

niekorko behov alebo ja Zobrazenie odhadu hodnoty
s nasadenym monitgrom

? FTP
srdcoveh(? ‘e‘f“ (stra 6.2b Skor ako budete moct
Zobrazenie vyko j zobrazit odhad vagho funkéného
podmienky prahového vykonu (FTP), musite
Tato funkgi duje monitor sparovat vas monitor srdcového

srdcového zépésti alebo  tepu na hrud a merag vykonu s
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vasimi hodinkami (strana 175) a
musite ziskat vasu odhadovanu
hodnotu VO2 max. (strana 65).

Na odhad vasej hodnoty FTP
pouzivaju hodinky informécie

z vasho profilu pouzivatela,
ktoré ste zadali pri Gvodnom
nastaveni, a odhad hodnoty
V02 max. Hodinky automaticky
zistia vasu hodnotu poéas jazd
pri stélej, vysokej intenzite v
kombindcii s meranim srdcové
tepu a vykonu.

1 Stlacenim tlacidla UP al
DOWN zobrazite pohfad]
meranie vykonnosti.

2 Stlacenim tlaci

zobrazite po ti
pohladu.
3 Stlaceni UP alebo

0
DOW &l’te svoju
odhadovan(hodnotu FTP.

FTP sa zobrazi ota
vo wattoch na kilograf, vas

Vasa odhadovanﬁ‘t
0

Nadprie-

merné
& Zelena  Dobré
gniové Priemerné
m e
ervend tréningu

Dal$ie informécie néjdete v
prilohe (strana 349).
POZNAMKA: ked vés
upozornenie na vykon
upozorni na novi hodnotu

Vzh
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FTP, mozete vybrat
moznost Prijat na ulozenie
novej hodnoty FTP alebo
Odmietnut na zachovanie
aktudlnej hodnoty FTP.

Absolvovanie testu FTP

Pred absolvovanim testu na
uréenie vasho funkéného
prahového vykonu (FTP) musite

sparovat monitor srdcového tepu

na hrudniku a merac vykonu s

vasim zariadenim (strana 175)
a musite ziskat odhadovant
hodnotu VO2 max. (strana 65).

POZNAMKA: test FTP
predstavuje narocny tréni
ktorého dokonceniedrvd
priblizne 30 mind rtési
prakticku a preva

-~ w

(5

Na tvodnej obrazov
hodiniek vybert u
START.

acati jazdy zariadenie
zobrazi trvanie kazdého
kroku, ciel a ddaje o vasom
aktuadlnom vykone. Po
dokonceni testu sa zobrazi
spréva.

6 Po dokonceni asistovaného

testu dokoncite postup
ukludnenia, zastavte
Casovac a aktivitu ulozte.

Vas FTP sa zobrazi ako
hodnota vo wattoch na

Vzhlad



kilogram, vas vykon vo pri 90 % ich maximal t
wattoch a ako pozicia na srdcového tepua m empom
farebnej stupnici. pretekov na vzdialenost #0 mil

7 Vyberte moznost:

+  Vyberte moznost Prijat
na uloZenie novej
hodnoty FTP.

* Vyberte moZnost
Odmietnutna urcit, ako tvrdo mate
zachovanie aktualnej [ a kedy sa méte pocas
hodnoty FTP. tekov prindtit k vy$siemu

Prah laktatu vykenu.
Prah laktatu je intenzita cvigeni uZ poznate hodnotu svojho
pri ktorej sa v krvnom ob, srdcového tepu pri prahu

zatina hromadit laktat (| laktatu, mozete ju zadat v
mliecna). Pri behu je,to nastaveniach vasho profilu
pouzivatela (strana 196).Funkciu
Automaticka detekcia mozete
zapnut na automatické
zaznamendvanie svojho prahu
laktatu pocas aktivity
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Vykonanie asistovaného testu
na urcenie vasho prahu laktatu
Této funkcia vyZaduje Garmin
monitor srdcového tepu na
hrudniku. Pred vykonanim
asistovaného testu si musite
nasadit monitor srdcového tepu
a spérovat ho so svojim
zariadenim (strana 175).

Na odhad vésho prahu laktatu
zariadenie pouziva informéacie
z vasho profilu pouzivatela

max. Zariadenie automa
zisti vas prah laktatu poc
behov pri stalej, vysake

intenzite v kombi
srdcového tepu.

aby ste absolvovali

behov s monitorom srdcefého
tepu nasaden’
Ak mat 4
odhadova

hodnoty VO2 max., j%t,

Vyberte vonkajsiu bezecku

ktoré ste zadali pri dvodnom
nastaveni, a odhad hodnotytVO

aktivitu.

Na dokonéenie testu sa
vyzaduje systém GPS.
Podrzte tlagidlo =.
Vyberte polozky Tréning
> Test prahu laktitu so
sprievodcom.
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Spustite ¢asovac
a postupujte podla pokynov
zobrazenych na obrazovke.
Po zacati behu zariadenie
zobrazi trvanie kazdého
kroku, ciel a Gdaje o vaSom
aktudlnom srdcovom tepe.
Po dokonceni testu sa
zobrazi sprava.

Po dokonceni asistovaného
testu zastavte ¢asovac

a aktivitu uloite

Zobrazenie vasej ak% :
0

Hodinky dokazu,vyp c% odhad
chédza

(stran

polozku Aktivity
likacie.

Vyberte bezeckd alebo
cyklistickd aktivitu.
Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozky Obrazovky
s udajmi > Pridat nové >
Stamina.

Stlacanim tlacidiel UP
alebo DOWN zmenite
umiestnenie obrazovky s
Gidajmi (volitelné).
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Ak chcete upravit zékladné
datové pole vydrze
(volitelné), stlacte tlacidlo

START.

Spustite aktivitu (strana 6). o Vvydize, zostavajlicu

Stlacanim tlatidiel UP alebo ’% jost alebo
ostavajlci Cas.

DOWN sa presurite na
obrazovku s ddajmi.

Aktudlna vydrz
@ Cervena: Vydrz
sa vycerpava.

® @ Oranzova: Vydrz
je stabilnd.

@ Zelena: Vydrz sa
obnovuje.

Synchronizacia aktivit a merani

vykonnosti
Pomocou svojho Gctu
Garmin Connect si moZzete
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synchronizdciou prendsat Vypnutie upozornen@;
v

aktivity a merania vykonnosti Niektoré upozorneni on

z inych zariadeni Garmin do sa zobrazia po dokongel

svojich hodiniek Forerunner. aktivity. Niek ozBtnenia
Vdaka tomu budd vase hodinky  na vykon,sa Z0brazujti pocas
presnejsie reflektovat vas aktivity alébo ked\dosiahnete
tréningovy stav a kondiciu. nové Nonu, napr.
Mozete napriklad zaznamenat novy noty V02 max.
jazdu na zariadeni Edge” Funkcitiwykonnostnej podmienky

a celkovd tréningovu zétaz si pozoreni nezobrazovali.
pozriet na hodinkach Forerunner. y  —
PodrZte =.

1 Podrzte “aéif“(’ = Vyberte moznost Systém >
2 Vyberte polozky Systém > Vykonnostna podmienka.

K dphﬁs: 'I;(rueUp. Tréningovy stav

€d st hodinky . Tieto merania predstavuju
zosynchronizujete s telefopo odhady, ktoré vdm mézu pomoct
neddvne aktivity pri sledovani a pochopeni
vykonnosti z vasi vasich tréningovych aktivit. Na
tieto merania je potrebné, aby
ste absolvovali niekolko aktivit
s monitorom srdcového tepu na
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zépasti alebo s kompatibilnym
hrudnym monitorom srdcového
tepu. Merania cyklistického
vykonu vyZaduju monitor

srdcového tepu a merac vykonu.

Tieto odhady poskytuje

a zabezpecuje spolocnost
Firstbeat Analytics.

Viac informdcii néjdete

na stranke www.garmin.com
/performance-data/running/.

POZNAMKA: gdhady $a
spocCiatku mozu Zdafynepresné.
Hodinky potrebuju, aby ste
absolvovalitniekalko aktivit,

aby ziskali informacig’o vasej

vykonnosti.

Tréningovy stav: tréningdvy
stav ukazdje,‘ako Vas
tréning Pplyva na’vasu
kondiCiu a vkon. Vas
trépingoviastav je zalozeny
na zmengch vasho V02
makxyakutnej zatazi a stave
variability srdcového tepu
poéas dlhsieho casového
obdobia.

V02 max.: hodnota V02 max.
oznacuje maximalny objem
kyslika (v mililitroch), ktory
dokézete spotrebovat za
minGtu na kilogram telesnej
véhy pri maximalnom
vykone (strana 62). Pocas
aklimatizacie na velmi
teplé prostredia alebo
nadmorsku vysku vase
hodinky zobrazujd hodnoty
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V02 max. s korekciou podla
tepla a nadmorskej vysky
(strana 91).

Narazové zataZenie: narazové
zatazenie je vazeny slcet
vysledkov vasej nedavnej
zataze vratane trvania
a intenzity cviCenia.
(strana 83).

Zameranie tréningovej zataze:
vase hodinky analyzuji a

distribuuji vasu tréningov

zataz do roznych kategor
na zéklade intenzity

a Struktury jednotlivy

zaznamenavanych a

Zameranie tréni

zétaze zahfia c

ie vasej zataze

(strana 83)
Pnpravenost n tremn

pocas posledny%kv

je najlepsi ¢as na narocny

ing, alebo na pokojny
tréning (strana 88).

Cas zotavenia: ¢as zotavenia
ukazuje, kolko asu zostéva,
kym sa uplne zotavite
a budete pripraveny/-a na
dalSie narocné cvicenie
(strana 89).

Urovne tréningového stavu

Tréningovy stav zobrazuje,

aky vplyv md tréning na

trovern vasej kondicie a vas$
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vykon. V&s tréningovy stav je svojej fyzickej k

zalozeny na zmendch vasho V02 Ak chcete vidiet

mayx, akltnej zatazi a stave mozete skusit - zvySitsvoju
variability srdcového tepu pocas tréningovy 7. ®
dlhsieho Casového obdobia. VS zotavenie: pfiinizsej tréningove]
tréningovy stav mozete vyuzit pri z4tazi'sa vase telo stihne

plénovani buddcich tréningov a
dal$om zlepSovani drovne vasej
kondicie.

Ziadny stav: hodinky potrebujd

je velmi dolezité
|ch obdobl

to Budete citit, mozete

aspon jednu aktivitu sawratit k vy$sej tréningovej

tyzdenne s vysledkami zatazi.

V02 max. z behu alebo | rziavanie: va$a aktualna

blgyklovama, aby urciliyas tréningové zétaz je

treningovy stav. dostato¢na na udrzanie
Klesajtica kondicia: mat vasej drovne kondicie. Ak sa

prestavku v tré govej chcete aj nadalej zlepsovat,

te Ove skiste svoje tréningy rozne
ocas obmienat alebo zvyste
jacerych objem tréningu.

akondicia  produktivny: vasa aktualna
tréningovd zataz postva

drzat si droven
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troven vasej kondicie

a vas vykon spravnym
smerom. V rdmci tréningu je
potrebné planovat obdobia
na zotavenie, aby ste

si udrzali Groven svojej
kondicie.

Dosahovanie vrcholu: ste v
idealnej sdtaznej kondicii!
Vdaka neddvnemu zniZeniu
tréningovej zataze sa mohlo
vase telo zotavit, ¢im

ste si Uplne vynahradili
predchdadzajlci tréning

menej nérocny trénin
ste si dopriali ¢
zotavenie.

uroven telesného
napatia: medzi vasou
regeneraciou a tréningovou
zétazou je nerovnovaha. Je
to normalny vysledok po
naro¢nom tréningu alebo
narocnej udalosti. Vase telo
ma pravdepodobne problém
zotavit sa, preto by ste mali
venovat pozornost svojmu
celkovému zdravotnému
stavu.
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Tipy na zistenie tréningového
stavu

Funkcia tréningového stavu
vychadza z aktualizovanych
odhadov vasej drovne kondicie
vratane aspon jedného merania
hodnoty VO2 max. za tyzden.
Vasa odhadovand hodnota
V02 max. sa aktualizuje

po behoch alebo jazdach
vonku, pocas ktorych vas tep

vam tieto typy behu viili
odhadovand hodnotu V

ax.
(strana 65). [}
Ak chcete f iu tréhingového
stavu vyu ,tu je
niekol'kouti o ko na to.

enkrat za tyzden

alebo jazdite vonku
eracom vykonu a aspon

deaktivovat, ak nech%k

na 10 mindt dosiahnite
v priebehu niekolkych mindt srdcovy tep minimélne
dosahoval hodnoty minimaln na trovni 70 % svojho
na trovni 70 % vasho. maximélneho srdcového
maximalneho srdcového
Kvoli zachovaniu presno

sledovania vyvoja vasej Uro
kondicie sa odhadovana hadn

tepu.

Tréningovy stav by mali
hodinky zistit po tyzdni
pouzivania.

Pomocou tychto hodiniek
zaznamenavajte vSetky
svoje fitness aktivity alebo
povolte funkciu Physio
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TrueUp, aby mohli hodinky
ziskavat informacie o vasej
vykonnosti (strana 76).

+ Hodinky moZzete nosit
neustéle pocas spanku, aby
mohli nadalej generovat
aktudlny stav HRV. Aktualny
stav HRV vdm moze
pomoct udrzat aktualny stav
tréningu, ked neméte tolko
aktivit s meranim V02 max.

Narazové zafaZenie
Trenlngova zataz je sucet
merani nadmernej spotre
kyslika po cviceni (EPO
za uplynulych niekoko dnf*

toho, Gi sa ¢as a inte
tréningu predlZuje a zvy$

alebo skracuj izuje.
Zameranie tréningovej zataZe
VzéujmeM eho

$ ia V!

nnosti a

Tento rozsah sa me%t

ingovej zataze vam ukazuje,
a cast vasho tréningu
momentélne v kazdej
kategorii, a pontka tréningové
ciele. Na rozhodnutie, ¢i
je vasa tréningova zataz
nizka, optimalna alebo vysoka,
potrebuje funkcia zamerania
tréningovej zataze najmenej 7
dni tréningu. Po 4 tyzdfioch
histdrie tréningov bude mat
odhad vasej tréningovej zataze
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podrobnejsie cielové informécie,

ktoré vdm pomozu vyvazit vase

tréningové aktivity.

Pod cielmi: vasa tréningovd
zétaz je vo vsetkych
kategéridch intenzity nizsia
ako optimalna. Skuste zvysit
trvanie alebo frekvenciu
vasich cviceni.

Nedostatok nizko aerébnych
aktivit: skuste pridat viac

nizko aerébnych aktivit,
ktoré vam pomozu zotavi
sa a vyvazia aktivity s

vy$Sou intenzitou.
Nedostatok vysoko aerd|
aktivit: skiste
vysoko aerd
ktore vam 0

Nedostatok anaerébpych kl’ti
skuste pridat ni 0

intenzivnejSich anaesébnych
aktivit na né
zlepSenielvasej tychlosti a

acity

anaer@pn ity.
Vyrovnang: vasa tréningova

vazend a

okraBovat, bude mat
priaznivy vplyv na vasu
celkovu kondiciu.

meranie na nizko aerébne

aktivity: vasu tréningovi
zataz tvoria vacsinou

nizko aerébne aktivity. Tie
predstavuji dobry zéklad a
pripravuju vas na pridavanie
intenzivnejSich cviceni.

Zameranie na vysoko aerobne

aktivity: vasu tréningovi
zétaz tvoria vacsinou
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vysoko aerébne aktivity.
Tieto aktivity pomahaju
zlepsit prah laktatu, hodnotu
V02 max. a vydrz.

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

Nad cielmi: vasa tréningova
zataz je vyssia nez

optimélna a mali by
zvazif obmedzenie t
frekvencie vasi

tréningu sa akumulujé’poé
aktivity. Pri pokraco
aktivite sa hodnota Traini

Effect postup Suje. Efekt
tréningu,sa na
zéklade i z vasho
profilu a histérie
tréningov, Sidcového tepu, ako aj
trv, intenzity vasej aktivity.

popisuje pomocou siedmich
0znych oznaceni efektu
réningu. Kazdé oznacenie je
ebne odliSené a zodpoveda
ameraniu vasej tréningovej
zataze (strana 83). Kazda
hodnotiaca fréza, napriklad
,Vysoky vplyv na hodnotu V02
Max.", ma zodpovedajlici popis
v podrobnostiach vasej aktivity
Garmin Connect.
Efekt aerébneho tréningu vyuziva
srdcovy tep na meranie
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v ramci aerdbnej kondicie prispevku k EPOC a aktivity.
a uréuje, ¢i mal tréning Opakované intervaly s vysokou
udrzu1u0| alebo zlepsujdci vplyv  intenzitou a d|#Key,od 0 do

na Uroven vasej kondicie. Vasa 120 sek(ind maju vefmi priaznivy

nahromadenej intenzity cvienia  ziskate na zaklade a%to

nadmerna spotreba kyslika po vplyv na vag robnu
cviceni (EPOC) akumulovana schop %asajﬂ zlepSenie
pocas cviCenia sa mapuje v efektufanagggbneho tréningu.

rozsahu hodnot, ktoré vysvetluji  p
uroven vasej kondicie a navyky
pocas tréningu. Stabilné tréningy

icinok tréningu a
6bny G¢inok tréningu
ozetepridat ako pole s tdajmi

S0 strednou ndmahou alebo jednu z vasich tréningovych
tréningy s dihSimi intervalmi brazoviek, aby ste tak mohli
(>180 s) majd pozitivny vpl edovat svoje hodnoty pogas
na aerébny metabolizmu dlwaktivity.
k zlepSeniu efektu aeréb
tréningu. Funkcia - .

. < | Aerobi A b
Efekt anaerébneho tréningu Training p:’;oosny prr:’la‘:rso ny
vyuziva srdcovy hlost Effect
(alebo vykon) ovenie = |
toho, ako tré viiuje 0d 0,0 Zlgden Zlgden
vasu sch jkonu pri do 0.9  prinos. prinos.

j intenzite. Hodnotu
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Effect

Funkcia
Training

Aerébny
prinos

Anaerébny

prinos

Slaby Slaby
do1,9  prinos. prinos.
Vasa Vasa
aerébna  anaerébna
33223 kondicia  kondicia
g sa sa
udrziava. udrziava.
Mévplyv M4 vply
0d 3,0 navasu adla
do39  aerdbnu

kondiciu.

Aerébny
prinos

aerébnu
kondiciu.
Prilis
velkd
ndmaha s
poten-
cidlne
Skodlivym
Gi¢inkom
a nedo-
statkom
¢asu na
regene-
raciu.

Prilis

Anaerobny
prinos

Ma vysoky
vplyv na
vasu
anaerébnu
kondiciu.

velkd
ndmaha s
poten-
cidlne
Skodlivym
Gcinkom a
nedo-
statkom
casu na
regene-
raciu.

Vzh
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Technolégiu Training Effect +  Histdria zétaze
poskytuje a doddva spolocnost dni)
Firstbeat Technologies Ltd.
Dalsie informécie najdete na
stranke www.firstbeat.com.
Pripravenost na tréning
Pripravenost na tréning
zobrazuje skére a kratku spravu,
ktord vdam pomoze kazdy def

ia
urf:if, ako ste pripraveni na Vysoka
tréning. Skére sa priebezne %d 75 2304 Pripra-

Idedlna
Najlepsi
mozny

vypocitava a aktualizuje pocas, ra venost
dnia pomocou tychto faktorov. na vyzvy
+  Skore spanku (posled -
noc) P[lemer

- Cas zotaveni i74 Y
. Stas z:Re\l/venla gené 50 az 74 v

aviRy ° poriadku

osledné3 [ Nizke
P Oranzov 25az49 Cas
a spomalit
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Farba
zény

Slabé
. Nechaijt
gvené 1az24 etelo
vydychn
ut

pripravenosti na
priebehu éas
Gctu Garmin

Zariadenie Garmin moZete,
pouzivat spolu s monito
srdcového te apfsti alebo
s hrudnygn itorom srdcového
tepu a zobkazit Siykol'ko Casu
zostavapkym $a Uplne zotavite

a

veny/-4 na dalSie

Cas zotavenia % :

AMKA: odporicany ¢as
ia vychadza z vasej
dovanej hodnoty VO2 max.

spoCiatku sa moze zdat
epresny. Zariadenie potrebuje,

aby ste absolvovali niekolko
aktivit, aby ziskalo informacie

o vadej vykonnosti.

Cas zotavenia sa zobrazi ihned
po skonceni aktivity. Cas sa
odpoéitava do chvile, kedy je
pre vés optimalne pustit sa

do dalSieho naroéného cvicenia.
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Zariadenie aktualizuje vas cas
zotavenia pocas dia na zéklade
zmien spanku, ndmahy, relaxacie
a fyzickej aktivity.

Zobrazenie vasho Gasu
zotavenia

Pre o najpresnejsi odhad
dokongite nastavenie profilu
pouzivatela (strana 194) a
nastavte va$ maximalny srdcovy
tep (strana 196).

pohlad na tréni
a stlacenim tlaci RT
sa mozete postvat medzi

jednotlivyj trikami,
ktorg zobfazujuvas cas
zotav&

vovania
monitorom

atibilnym monitorom
o0 tepu na hrudniku,
azdej aktivite si mozete

1 Spustite bezecku aktivitu zriet hodnotu vésho tepu
2 Po behu vyberte poloz ri zotavovani. Srdcovy tep

UlozZit.

Zobrazi sa ¢as zota

zotavovania predstavuje rozdiel
medzi vasim srdcovym tepom
pocas cvicenia a vasim
srdcovym tepom dve mindty

po ukonceni cvicenia. Napriklad:
Po beznom tréningovom behu
zastavite Casovac. Vs srdcovy
tep je 140 Gderov za mindtu.

Po dvoch mindtach necinnosti
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alebo oddychového cvicenia je
vas srdcovy tep 90 tderov

za mindtu. Vas srdcovy tep
zotavovania je 50 Uderov za
mindtu (140 minus 90). Niektoré
Stddie spajaju srdcovy tep
zotavovania so zdravim srdca.
VysSie hodnoty vo vSeobecnosti
indikuju zdravsie srdce.

TIP: ak chcete dosiahnut ¢o
najlepsie vysledky, po¢as dvoch
minut, kym zariadenie vypocita
hodnotu vésho srdcového tep|
zotavenia, by ste sa nemali
hybat.

Aklimatizacia vykonu na
anadmorsku vysk
Na vas tréning a
maju vplyv faktor

vplyv na vasu kondit
avsak v case, kym budet
vystaven{ vys
vyskam,moz

docasny peklesthodnoty V02
Max. Hodin rerunner
poskytuju Upozornenia tykajice

teplota vy§§ia ako 22 °C
F) a ked je nadmorska
$ka viac ako 800 m (2625
top). Svoju aklimatizaciu na
teplo a nadmorskud vysku mozete
sledovat v pohlade tréningového
stavu.

POZNAMKA: funkcia
aklimatizacie na teplo je k
dispozicii iba pre GPS aktivity a
potrebuje Udaje o pocasi z vasho
pripojeného telefonu.

moze mat naprfkladc%];
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Pozastavenie a obnovenie * Vpohlade tﬁinﬁbo
¢
e

tréningového stavu stavu podrz lo
V pripade zranenia alebo = avybert .
choroby mozete tréningovy stav po’lo. zastavenie
pozastavit. Mozete pokracovat Jrenigigoveno stavu.

v zaznamendvani fitness aktivit, . m niach Garmin
ale vas tréningovy stav, t zvolte polozky

zameranie tréningovej zataze, Statistiky vykonu >

spatnd vdzba na zotavenie a
odporicania na cvicenie sl : >.Poza§tavenle
docasne deaktivované. & tréningového stavu.

Svoj tréningovy stav mozete Synchronizujte hodinky so

obnovit, ked budete priprave svojim Gictom Garmin
znova zacat trénovat. Na Connect.

dosiahnutie o najlepsich 3 Ked chcete obnovit svoj
vysledkov budete potreb tréningovy stav, vyberte

moznost:

+  Vpohlade tréningového
stavu podrzte
= a vyberte
polozkuObnovenie
tréningového stavu.
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V nastaveniach
zariadenia Garmin
Connect zvolte polozky
Statistiky vykonu >
Tréningovy stav >

¢ > Obnovenie
tréningového stavu.

4 Synchronizujte hodinky so
svojim dctom Garmin

lkona ' Nazov

'Connect. Vyberte, ak
Ovladacie prvky chcete
Ponuka ovladacich prvkov povolit
umoznuje rychly pristup r alebo
k funkcidm a moznostiamy zakdazat
V ponuke ovladacich prvkov Rezim v rezim
mozete moznosti pridavat, menit lietadle v lietadle,
ich poradie a odstrafigvat ktory vypne
(strana 101). vietku
Na akejkolvek.gbrazovke bezdrétov
podrite tlacidlgLIGHT. komuni-

kéciu.
Vzhiad 93



lkona | Nazov Opis

lkona | Nazov

Vyberte, ak Vyberte, ak
chcete cete
pridat ° odoslat
. . alebo ochik  ziadost
Q Budik upravit \ 0 pomoc
alarm (strana
(strana 227).
231).
) Vyberom
Vyberom otvorite
Vyskomer otvorite * Barometer obrazovku
A Y obraz barometra.
’§&er
& Vyberte, ak
vy&@ chcete
zobrazi ) nastavit
Alterna- tufiny * Et:]cilswe- jas
obrazovky
v dalsich (strana
casovych 270).

pasmach.
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lkona | Nazov Opis

lkona | Nazov

Vyberte, ak Vyberte, ak
chcete cete
zapnit ° plovbolif
prenos alebo
Odoslat  Udajovo \ zakézat
| srdcovy srdcovom rezim
v e Y tepedo Nerusit,
P sparova- ktory slazi
ného zaria- & na
denia . stimenie
(strana Nerusit obrazovky
145), a vypnutie
upozorneni
a
oznameni.
Y Tento
rezim
moézZete
pouzit
napriklad,
Vzh 95



ked
pozeréte
film.

°

lkona | Nazov

Néjst moj
telefén

Vyberom
éustl’te
prehra-
vanie
zvukového
upozor-
nenia na
sparo-
vanom
telefone,
ak je

v dosahu
Bluetooth.
Sila
signalu
Bluetooth
sa zobrazi
na
obrazovke
hodiniek

Vzhlad



lkona | Nazov Opis lkona | Nazov

Forerunner

Baterka

Vyberom

a zvysuje amknete
sa, ako sa ° lacidla
priblizujete \ a dotykovi

ktelefonu. obrazovku,
. ¢im sa
\slzl:grzosr‘ze“ zabrdni
obrazovka, Uzamknit Ezmyse"
abyhTte zariadenie stlageniu
h"‘o"d":k acidiel
a reakciam
hodiniek
na potiah-
nutia
prstom po
obrazovke.

Vzh
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lkona | Nazov Opis lkona | Nazov

Vyberte, ak Vyberte, ak
chcete cete
ovladat ° povolit
(.. prehra- alebo
ie| ﬁl\:(lj%danle vanie \ zakazat
Y hudby na " Tel®on techno-
hodinkach l6giu
alebo Bluetooth a
teleféne. pripojenie
k sparova-
nému
telefénu.
Vyberom
10) Vypnut vypnete
°® hodinky.
98 Vzhlad



Vyberom Vyberte, ak
spustite cete
& Stopky ?t?pky ° N synclt]roni-
strana zova
232). < m hodinky so
Vyberom 32,31;?,;
zobrazite telefénom.
7 casy L
\ XYZ(ZI-IID%[[)) vychodu a Vyberte, ak
-al SINKA zapadu cheete
sinka 2 1) Gasovage nastavit
cas, casovac
st @ ! (strana
7 234).
®
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lkona | Nazov Opis lkona | Nazov

Vyberte, ak Vyberte, ak

chcete cete
povolit ° zapnut
alebo = \N alebo

9 Dotyk zakazat vynit

ovladacie komuni-
prvky kéciu
dotykovej Wi-Fi.
obrazovky.

Ponuka ovladacich prvkov

Vybert obrazenie ponuky ovladacich
chcet kov
otvori

Ee obsahuje moznosti, ako st
Pena :;r stopky, lokalizacia pripojeného
— ﬁ%p telefonu a vypnutie hodiniek.

Mdzete tiez otvorit Garmin Pay
penazenku.

POZNAMKA: v ponuke
ovladacich prvkov mozete pridat,
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zmenit poradie a odstranit
moznosti (strana 101).

1

Na akejkolvek obrazovke
podrzte tlacidlo LIGHT.

Power 0ff g

Stld¢anim tlacidiel UP
alebo DOWN prechadzate
jednotlivé moznosti.

TIP: potiahnutim dotykevej
obrazovky mozete tiez
otacat moznosti:

Prispdsobenie ponuky:
ovladacich prvkow

odstrafiovat a menit poradie
moznosti ponuky so ‘skfatkami.

Podrzte tlagidlo =.
Vyberte polozkyVzhlad >
Ovladacieprvky.

Vyberte Skratku na

prisposgbenie.

Vyberte moznost:

%, Vyberom polozky
Zmenit usporiadanie
mozete presunit
skratku v ponuke
ovladacich prvkov na
iné miesto.

Vyberom polozky
Odstranit mozete
odstranit skratku

z ponuky ovladacich
prvkov.

5 V pripade potreby mézete

V ponuke evladacich prvkov
vyberom polozky Pridat

(strana 93)'moZete pridavat,

Vzhfad 101



nové pridat do ponuky 1
ovladacich prvkov dalSiu
skratku.

Garmin Pay 2

Funkcia Garmin Pay vam

umoziuje pouzivat hodinky na 3

platbu za nékup na vybranych

lokalitdch pomocou kreditnej P

alebo debetnej karty od vybranej
financnej institlcie.
Nastavenie pefazenky
Garmin Pay

Do penazenky Garmin Pay
mozete pridat jednu aleb
viac kreditnych alebo del
kariet s podporou tejto
funkcie. Finanéné in
ktoré podporuji
néjdete na ad

.com 1

U

V aplikdcii Garmifi Conneet

vyberte polozku = 0

Vyberte pglo: Gatmin Pay

> Zagin X

PostuN Ia pokynov
ovke.

nakup pomocou

Z budete moct

zit hodinky na vykonavanie
atieb za nakupy, musite
konfigurovat aspofi jednu
latobnd kartu.

Hodinky mozete pouzit na
vykondvanie platieb za nakupy
v niektorej z vybranych lokalit.

Podrzte tladidlo LIGHT.
Vyberte polozku .

Zadajte Stvorciferny
pristupovy kod.
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POZNAMKA: ak trikrat kariet, zvolte D!

zadate nespravny pristupovy prejdete na ind

kéd, penazenka sa zablokuje (volitelné).

a svoj pristupovy kod budete g po 60 sekiindwrildzte
musiet obnovit v aplikacii svoje hddinky do'blizkosti
Garmin Connect. titackinplatebnych kariet
Zobrazi sa platobnd karta, i hodinky

Citacke Celom.
komunikdcia medzi

dinkami a ¢itackou
dokonéi, hodinky zavibruja
a na ich displeji sa zobrazi

symbol zagiarknutia.

V pripade potreby dokonéite
transakciu podla pokynov na
displeji ¢itacky kariet.

TIP: po dspeSnom zadani
pristupového kédu mozete
vykondvat platby bez zadévania
pristupového kédu po dobu

24 hodin, pokial budete

mat hodinky neustéle na

ktoru ste pouzili naposledy.
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ruke. Ak hodinky zloZite zo
z4pastia alebo deaktivujete
monitorovanie srdcového tepu,
pred vykonanim platby budete
musiet znova zadat pristupovy
kéd.

Pridanie karty do peiiaZenky
Garmin Pay

Do penazenky Garmin Pay
mozete pridat maximalne 10
kreditnych alebo debetnych
kariet.

1 Vaplikacii Garmin Conpect
vyberte polozku =

Vyberte polozky,Garmin

vybrat kartu v hodin
potrebujete vykonat plat
o

Po pridanf karty mﬁige E t

Sprava vasi

Garmin P

Kartu méM sne
pozas; ebo odstranit.

niektorych
0zu vybrané finan¢né

stitlicie obmedzovat funkcie
rmin Pay.

V aplikacii Garmin Connect
vyberte polozku = alebo

Vyberte polozku Garmin

Pay.
3 Vyberte kartu.
4 Vyberte moznost:
Ak chcete kartu

docasne pozastavit
alebo znova aktivovat,
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vyberte polozku
Pozastavit kartu.

Na uskutociiovanie
nakupov cez hodinky
Forerunner musi byt
karta aktivna.

Ak chcete kartu
odstranit, vyberte .

Zmena pristupového kédu

Garmin Pay

Musite poznat svoj aktualny
pristupovy kdd, aby ste ho
mohli zmenit. Ak zabudnet,
pristupovy kéd, musite o
funkciu Garmin Pay pre

polozky Garmin Pay >
Zmenit pristupovy’ko
2 Postupujte odl’a@ nov
Pri najbliz$e] platbe realizovanej
pomocouNH Forerunner
jet'zadat novy

dinky zobrazuju ranné
dsenie na zdklade vasho

s dajmi o pocasi, spanku, stave
nocnej variability srdcového
tepu a mnozstvo dalSieho
(strana 105).

Prispdsobenie rannej spravy

POZNAMKA: tieto nastavenia
si mozete prisposobit na
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hodinkéch alebo cez Gcet
Garmin Connect.
1 Podrite =.
2 Vyberte moznost Vzhlad >
Ranné hlasenie.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+  Vyberom moZnosti
Zobrazit hlasenie 1
aktivujete alebo
deaktivujete rannd
spravu.
Vyberom moZnosti
Upravit hlasenie
prisposobite po
atyp udajov, kt

(o

Trénin%*.

Tréning na preteky
Ak mate odh
V02 may, vasg hodinky vam

mozu navrhpU né tréningy,
ktoré va ozu trénovat na
bezecké podujatie (strana 62).

(i Hodnotu

féne alebo pocitaci
ejdite do kalendédra
in Connect

Garmi .
&Vyberte def podujatia a

pridajte preteky.

Mdzete vyhladat podujatie
vo vasej oblasti alebo si
vytvorit vlastné podujatie.
POZNAMKA: mozete pridat
a zobrazit cyklistické
preteky, ale denné
odpordcané cvicenia nie sl
k dispozicii.

Tréning



3 Uvedte podrobnosti o
podujati a podla moznosti
pridajte kurz.

4 Synchronizujte hodinky so
svojim dctom Garmin
Connect.

5 Na hodinkéch prejdite na
néhlad na primarnu udalost,
kde najdete odpocitavanie
do hlavnych pretekov.

6 Na obrazovke vzhladu
hodiniek stlacte tlacidlo
START a vyberte bezeck
aktivitu.

POZNAMKA: ak ste
absolvovali aspon 1 beh
vonku s Gdajmi Sgdcového:
tepu alebo 1jazdu's tdajmi
srdcovéhg,tept,a vykonu,
na vasichihodinkéch sa
zobrazia denné odpordcané
tréningys

Kalendar pretekov ajprimarne
preteky

Ked' do kalendara Garmin
Connect pridate preteky, budete
si moct zobrazif udalost v
hodinkach pridanim zobrazenia
primarnyeh, pretekov. (strana 44).
Datum udalosti musi byt

v pasledujiicich 365 dioch.
Hodinky zobrazuji odpocitavanie
do zacfatku podujatia, vas$
cielovy ¢as alebo predpokladany
cielovy cas (len pri bezeckych
podujatiach) a informacie

0 pocasi.

KC Marathon

0AM

Tréping
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POZNAMKA: historické
informécie o pocasi pre dané
miesto a datum su k dispozicii
ihned. Udaje o miestnej
predpovedi sa zobrazia priblizne
14 dni pred udalostou.

Ak pridate viac ako jedno
podujatie, zobrazi sa vyzva na
vyber primarneho podujatia.

V zavislosti od dostupnych
Udajov o trati pre vase

Spalené kaldrie zahfi@ja ky

metabolizmus tela a ri
spélené aktivitou.

Pocet krokov gre| y& za den
sa zobrazuj ahlade krokov.
Podet kro\ avidelne

acie o presnosti
ig aktivity a metrik na
anie zdravotného stavu

N h .
ajdete’na stranke garmin.com
ccuracy.

podujatie mozete zobrazit tdaj .
o0 prevy$eni, mapu trate a prid%tomatick{l ciel

plan PacePro (strana 124)

Sledovanie aktivity
Funkcia sledovania aktivity

aSe hodinky vytvérajd denny
ciel' v rdmci poctu krokov
automaticky na zéklade vasich
predchédzajdcich drovni aktivity.
Ako sa budete cez def
pohybovat, hodinky bud
zobrazovat vas pokrok smerom

k dennému cielu @.

Tréning
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10000

Ak sa rozhodnete funkciu
automatického nastavenia ciela
nepouzivat, moZete si nastavit
vlastny ciel v rdmci poctu krokov
v Gcte Garmin Connect.

Pouzivanie upozornenia na
pohyb

Dlhodobé sedenie moze mat/za
nasledok neziaduce metaboligké
zmeny. Upozornenie'ha pohyb
vadm pripomenie, Ze.sa‘nemate
prestat hybat. Po jednejhodine
necinnosti sa‘zobrazicervend
lista a hldsenie Hybte sa!. DalSie
segmenty sa,bldd zobrazovat

zakazdym po 15 mingtach bez
aktivity. Ak su zapnutézvukové
tény, zariadenie zéroven pfpa
alebo vibruje (strana 266).
Upozornenie na pohyb
vynultjete, akosi
vyjdete natkratku
(@spon niekolkomindtovi)
preehadzku.

Zapnutie funkcie Upozornenie
na pohyb
1 Podrzte tlagidlo =.

2 Vyberte Upozornenia >
Systémové upozornenia
> Sledovanie aktivity >
Upoz.na poh. > Zapnut(é).

Sledovanie spanku

Ked' spite, hodinky automaticky
zistia vas$ spanok a sledujud
vase pohyby pocas vasich
normalnych hodin spanku. Svoje

Tréping
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bezné hodiny spanku mézZete na Garmin ConngCt | at

nastavit v (cte Garmin Connect. (strana 221).

Statistiky spanku obsahuju Svoie $tatistiky sparKu si
(daje o celkovej dizke spanku mﬁilete i 4 ngojom
v hodinach, fézach spanku, ié in Conhect.

pohyboch pocas spanku a skére
spéanku. Svoje Statistiky spanku
si mozete pozriet vo svojom Ucte
Garmin Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa
do Statistik spanku nepocitaju. %

zobrazit na
Forerunner zariadeni

Pomocou rezimu nerusenia zivanie rezimu Neru3it
mézete vypndt ozndmenia ocou rezimu nerusenia

a upozornenia okrem budikov 0Zete vypnit podsvietenie,

(strana 110). vukové upozornenia a vibraéné
- s upozornenia. Tento rezim

PouZivanie automatické mozete pouzit napriklad, ked

sledovania spanku

°® spite alebo pozerdte film.

enieaj  POZNAMKA: svoje bezné hodiny

spanku mozete nastavit v icte

Garmin Connect. Moznost Pocas

43ho spanku spanku mozete zapnit v
nastaveniach systému. Sldzi na

Tréning



vstup do rezimu nerusenia pocas
vasho obvyklého €asu spanku
(strana 266).

POZNAMKA: v ponuke
ovladacich prvkov (strana 101).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku Nerusit.

Mintity intenzivneho cviéenia
Aby sa zlepsil zdravotny
stav obyvatel'stva, organizécie,
ako Svetova zdravotnicka
organizdcia, odporicéaji
150 mindt stredne intenziv,
aktivity tyzdenne, naprik
chodzu, alebo 75 mindt
intenzivnej aktivity,
h.

(vypocet vysokej intenzity si
vyzaduje Udaje o srd
te_pe) Hodinky spocna]u

aktivit agoc

vysoko in h aktivit

Pri séi cet minat
vysok@ intenzivnych aktivit

zd

nie minut intenzivneho

N N .
vicen
inky Forerunner vypocitavaju

| intty intenzivnej aktivity
orovnavanim ddajov o vaSom
ki™ srdcovom tepe s vasim

priemernym srdcovym tepom
v pokoji. Ak je meranie tepu
vypnuté, hodinky vypocitavaju
mindty stredne intenzivnej
aktivity analyzou poétu vasich
krokov za mindtu.
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+  Najpresnejsi vypocet minut
intenzivnej aktivity ziskate,
ak spustite asovand
aktivitu.

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

Garmin Move 10
Ked' vase pohyby zodpovedaju
znamym vzorom cviceni, funkcia

funkcie Move 1Q zobraz
typ a trvanie aktivity, ale

neZObfaZUJU sav ZO ame.a

Nastavenia sledovania akti
Podrzte tladidlo = e e
polozky Sledovanie aktl

sledova ktivity.
Upoz.n. N} azi hldsenie
a listu na

obrazku pozadia
ovke zobrazenia

%zornema ciela: umoziiuje
zapndt alebo vypnit

Move 1Q automaticky rozpozn
prislu$ni udalost a zobrazi ju
na vasej casovej osi. Udalg§ti

upozornenia na ciel,
pripadne ich vypnl]t' iba
pocas aktivit. Upozornenia
na ciel sa zobrazuju

pre denny ciel prejdenych
krokov, denny ciel
vysliapanych poschodi

a tyzdenny ciel minGt
intenzivneho cvicenia.

Tréning



Move 1Q: umoziiuje zapnut ktoré obsahuiju infor(%t

a vypnut udalosti funkcie o kroku cvicenia, ako'

Move 1Q. vzgiialenost' kroku cvicenid alebo
Vypnutie sledovania aktivity priemerné te Ok’_,
Ked vypnete sledovanie aktivity, CVICE"'UHO VYt rit alebo
nebude sa zaznamenavat ich vtha omocou

pocet krokov, poget prejdenych Connect alebo

poschodi, minuty intenzivneho Z 0 i
cvidenia, Statistiky spanku ani ktorom s zahrnuté
udalosti funkcie Move 1Q. ViCk odoslat ich do

1 Podrzte tlacidlo =

2 Vyberte polozky Sledova nnect si mozete naplanovat
aktivity > Stav > Vypndt(€). { tyizenia, Cvicenia si mozete

Cvicenia naplanovat vopred a ulozit ich

Mozete si vytvorit vlastn v hodinkéch.

cvicenia, ktoré zahr‘ ju ciele Trénovanie podfa cvidenia z

pre kazdii cast c aplikacie Garmin Connect

rozlicné vadialen Aﬂ si chcete stiahnut cvicenie
z aplikacie Garmin Connect,
musite mat vytvoreny Gcet

’ Garmin Connect (strana 217).

ocou apllkame Garmin
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v aplikacii Garmin

Vyberte moznost: 1V aplikécii Garmjfl Connéet
+ Otvorte aplikaciu vyberte polozku =="alebo
Garmin Connect. oo

Prejdite na stranku 2 Vyberte polo Tﬂnipg
(strana 217). > CviCentia,> Vytvorenie
trénin\v

Vyberte polozky Tréning > D
aktivitu.

CviCenia.
Néjdite cvicenie alebo si orte svoje vlastné

vytvorte a uloZte nové
cvicenie. erte polozku UloZit.
Vyberte polozku #] alebo Zadajte nazov cvicenia

Odoslat do zariadenia. a vyberte polozku UloZit.

& ow
<

Postupujte podla pokyiov Vo vasom zozname cviceni
na obrazovke. sa objavi nové cvienie.
Vytvorenie vlastného cviceni POZNAMKA: toto cvicenie

nech mozete odoslat do hodiniek

Pred vytvorenim (strana 113).
v aplikdcii Garmin Connect je Odoslanie vlastného cvicenia do
ucet hodiniek
strana 217). Vlastné cviéenie, ktoré ste

vytvorili, m6Zete pomocou

Tréning



aplikacie Garmin Connect
odoslat do svojich hodiniek
(strana 114).

1 Vaplikacii Garmin Connect
vyberte polozku == alebo

2 Vyberte polozky Tréning >
Cvicenia.

3 Vyberte cvicenie zo
zoznamu.

4 Vyberte %],

5 Vyberte kompatibilné
hodinky.

6 Postupujte podla p
na obrazovke.

Zagatie cvienia

Zariadenie vds m

viacerymi kro
cvicenia.

3 Podrite tlamdlo

2 Vyberte aktivituc : t

:V zozname sa
jba cvicenia, ktoré

Akichcete zobrazit zoznam
krokov cvicenia (volitelné),
vyberte polozku Zobrazit.

TIP: pocas sledovania
krokov cvienia mozete
stlacenim tlacidla
STARTzobrazit animéciu
zvoleného cvicenia, ak je k
dispozicii.

7 Vyberte polozku Cviéit.
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8 Stlacenim tlacidla
STARTspustite Casovac
aktivity. 3

Po zacati cvicenia zariadenie

zobrazi kazdy krok cvicenia,

poznamky o jednotlivych
krokoch (volitelné), ciel

(volitelné) a aktudlne tdaje o

cviceni. Pri silovych aktivitach,

j6ge alebo cviéeni Pilates sa
zobrazi inStruktazna animécia.

denné cvicenie, je potreb
odhadovant hodnotu VO
(strana 62).

1 Stlacte tlaci

2 Vyberte
Bicyklovanie.

.&.

Tréning denného odporuéané
cviGenia
Predtym, ako hodinky navihne .

odpordcané cvi X
Stla¢enim DOWN
zobrazitegpo
o trénin

Zobrazi sa denn" : t

nOsti

apriklad kroky

Ak chcete previest
cvicenie, vyberte
polozku Cvigit.

Ak chcete cvicenie

preskocit, vyberte

polozku Zrusit.

+ Ak chcete zobrazit
névrhy cviceni na
nadchédzajici tyzden,
vyberte polozku Viac
navrhov.

Tréning



nastavenia cviceni, > Tréningy > Od
napr. Typ ciela, vyberte cvicenie > Nastave

Ak chcete zobrazit 4  Vyberte moinos@k
cané
ia >
moznost Nastavenia. Vyzva na ie®
Navrhované cvicenie sa 5 Na zaprititie alebo vypnutie
automaticky aktualizuje podla vyzie\% lacidlo
S .

zmien tréningovych navykov,
Casu zotavenia a hodnoty V02 Tré |aVania v bazéne

max. H mozu previest
Zapnutie a vypnutie vyziev na acarymi krokmi v rdmci

denné odporiéané cvicenie aveckého cvicenia. Vytvorenie
Denne odpordcané cvicenia a sIanig plaveckého tréningu
sa odporicajd na zaklade podobné krokom strana 113
vasich predchadzajicich akiivit strana 113.

ulozenych vo vasom uct 1 Stlacte tlagidlo START.

Connect. 2 Vyberte polozku PI. v
Stlacte tlacidlo bazéne.

alebo 3 Podrite tlagidlo =.
4 Vyberte polozku Tréning.
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5 Vyberte jednu z mozZnosti:
«  Vyberom polozky
Tréningy mozete
spustit cvicenia
prevzaté z aplikacie
Garmin Connect.
Vyberom polozky

Kriticka rychlost plav.

mozete zaznamenat
test kritickej rychlosti
plavania (CSS) alebo

rychlosti plavania
Vasa hodnota kritickej

Zaznamenanie test@;

rychlosti play je
vysledkam t eného

nej ako

trov. CSS

cerpania. Hodnotu CSS
6zetépouzit na usmernenie
jho tréningového tempa a

zadat hodnotu CSS n
manudlne (strana 11®e ovanie svojho zlepSovania.

Vyberom polozk:
Tréningovy kale @

Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Pl. v
bazéne.

3 Podrite tlagidlo =.
Vyberte polozky Tréning
> Kriticka rychlost plav.
> Urobit test kritickej
rychlosti plavania.

Tréning



5 Stlacenim tlacidla DOWN  Skére vjkonu cviée%t
[o]
nani

si pozriete kroky cvicenia Po dokon&eni trénin ky
(volitelné). zobrazia skore vyko
6 Stlacte tlacidlo START. tréningu na za d toﬂ),ve_ako
7 Stlagenim tlagidla presne se trél oncili
STARTSspustite asovaé N?p['klad' €
aktivity.. minut ingu stanoveny

8 Postupujte podla pokynov
na obrazovke.

Uprava vysledku kritickej e 83

rychlosti plavania 5 5 9
Hodnotu CSS mozete manua’l% Dobré, 6722100 %
vy

upravit alebo zadat pre fiu () Priemerné, 34 az 66 %
Cas.

[ ] Slabé, 0 az 33 %

1 Na obrazovke hodiniel

Informécie o kalendari
tréningov

Kalendar tréningov v hodinkédch
je rozsirenim kalendaru
tréningov alebo planu, ktory si
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nastavite vo svojom Gcte Garmin
Connect. Ked do kalendara

v aplikécii Garmin Connect
pridéte niekolko cviceni, moZete
si ich odoslat do svojho
zariadenia. VSetky naplanované
cvicenia odoslané do zariadenia
sa budu zobrazovat v néhlade
kalendara. Ked v kalendari
vyberiete niektory den, mozZete si
pozriet prislugné cvicenie alebo
ho absolvovat. Naplédnované

Ked z aplikdcie Garmin
odoslete naplanované cvic

PouZivanie tréningoyyc| a;v

Garmin Connect
Skor nez budgt

musite si V! it icet Garmin

Connect (% 7) a hodinky
ite sparovat s

telefénom.

&Vyberte polozky Tréning >

cvicenie zostane v hodinkach
bez ohl'adu na to, ¢i ho
absolvujete alebo presko 3

Plany tréningu.

Vyberte a naplanujte
tréningovy plan.

4  Postupujte podla pokynov

existujlci kalendar tréninggyv
nimi prepise. @ na obrazovke.
5 Skontrolujte tréningovy plan
vo svojom kalendari.
12 Tréning



Adaptivne tréningové plany
Vas et Garmin Connect
pondka adaptivny tréningovy
plan a funkciu trénera Garmin,
ktoré sa prispdsobia vasim
tréningovym ciefom. Napriklad
mozete odpovedat na par otazok
a tak vyhladat plan, ktory

vam pomoze zvladnut 5 km
preteky. Plan sa prisposobi
vasej aktudlnej Grovni kondicie,
preferenciam, co sa tyka
tréningu a harmonogramu, a
datumu pretekov. Ked zacnete
realizovat plan, tak sa pohfad
Garmin Coach pridd do slucky
pohladov vo vasich hodinkaGh
Forerunner.

Zacatie dnesnéhocviéenia
Po odoslani tgghingoyého planu
Garmin Coach'dlo hodiniek sa

ukaze zobrazenie Gagmin Coaeh
v slucke zobrazeni (straha §5).

1 Ak chcete mat na ciferniku
hodiniek Zobrazenie Garmin
Coaeh, stlacte tlacidlo UP
alebo DQWN?

Alfje'evicenie tejto aktivity
maplanované na dnesny
den,*hodinky zobrazia nazov
Cyicenia a vyzvu vas na jeho
spustenie.

Speed Repeats

2 Stlacte tlacidlo START.

3 Ak chcete zobrazit kroky
cvicenia (volitelné), stlacte
DOWN.

Tréping
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4  Stlacte tlacidlo START a Zobrazi sa cvi¢
zvolte moznost Cvigit. 5 Stlacte tlacidlo

5 Postupujte podla pokynov
na obrazovke.

Intervalové cviGenia 6
Interval workouts can be open

or structured. Structured repeats

can be based on distance or

time. V zariadeni sa ulozi vase

vlastné intervalové cvicenie, kym polozku Interval.

si nevytvorite iné intervalové + Ak chcete nastavit

cvicenie. trvanie a druh

Prispdsobenie intervalové oddychu, vyberte

cvidenia polozku Oddych. y

1 Stlate tlacidlo START® i

2 Vyberte aktivitu. Y vyberte polozku

3 Stlatte=. Opakovat.

4 réning > + Akchcetek
truktirované vasmu cviceniu

pridat neobmedzend
rozcvicku, vyberte

Tréning



Zapnut(é).
7 Stlacte tlacidlo BACK.
Zagatie intervalového cvienia
1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte aktivitu.
3  Podrite=.
4  Vyberte polozky Tré

polozky Rozcvicka >

Zapnut(é).
+  Akchcete k
vasmu cviceniu

pridat neobmedzené
ukludnenie, vyberte
polozky Ukludnenie >

Intervaly.

svoje intervaly a & bé
Useky oddy

manudlne stlacedim
() °

@Ak Cheete pouzit
iftervaleyé cvicenie na
vzdialenosti

Casu, vyberte
olozky Struktirované
opakovania > START >
Cvigit.

&Stlaéem’m tlacidla
STARTspustite Casovaé
aktivity.

7 Pocas rozcvicky v rdmci
intervalového cvicenia
mozete zacat prvy interval
stlagenim €.

8 Postupuijte podla pokynov
na obrazovke.

Po dokonceni véetkych

intervalov sa zobrazi sprava.
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Zastavenie intervalového Tréning PacePro :

cvicenia Mnohi bezci radi nosia sv
- Stlacenim tiaidia € pésmo tempa patas pigtEto,

pa " . aby im pomo ut
mozete kedykolvek zastavit ich pretakar unkcia

aktudlny interval alebo
casovy Usek oddychu

a prejst na dalsi interval
alebo Casovy Usek oddychu.

+  Po dokongeni vietkych

; . , pre’zndmu drahu, aby ste
intervalov a ¢asovych tim

izovali svoje tempo na

P
tisekov oddychu stlacenim ade vyskovych zmien.
tlacidla € ukonéite
intervalové cvicenie
a prejdete na ¢asovag
ktory mozete vyuzit
ukludnenie.

in PacePro mozete vytvorit

omocou aplikacie Garmin
Connect. Pred absolvovanim
drédhy mozete zobrazit ukazku
rozdeleni a grafu nadmorskej
vysky.
Prevzatie planu PacePro z
aplikacie Garmin Connect
Ak chcete prevziat plan PacePro
z aplikdcie Garmin Connect,

Tréning




musite mat vytvoreny Gcet
Garmin Connect (strana 217).
1 Vyberte moznost:

+  Otvorte aplikdciu
Garmin Connect a_
vyberte symbol =
alebo eee.

+  Prejdite na stranku
(strana 217).

2 Vyberte moznosti Tréning >

Stratégie tempa PacePro.

3 Podla pokynov na obraz
vytvorte a ulozte plan
PacePro.
Vyberte polozku ]

2 Vyberte outdool eckd
aktivitu.

1 Stlacte tlacidlo t
rova b

3

4 éning >
5 iektory plén.

6 e tlacidlo START

: pred prijatim panu
PacePro mozete zobrazit
Ciastkové Useky, graf
nadmorskej vysky a mapu.
Vyberom polozky Prijat plan
spustite plan.

8 Vpripade potreby vyberte
polozku Ano na zapnutie
navigdcie dréhou.

9 Stlacenim tlacidla START
spustite Casovac aktivity.
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TIP: ak chcete z 4
PacePro, mozet [
tlatidlo = a vybrat pblozky
Ukongit fukeiu PacePro >
Ano, Casovat aktivity bezi
dalej.x

u PacePro

Cielové tempo Useku 1

polozky Ukonéit

Aktudine tempo ciu PacePro > Ano.

Useku

Zariadenie zastavi plén
PacePro. Casovac aktivity
bezi dalej.

Vytvorenie planu PacePro na
vasich hodinkach

Skor nez si na hodinkéch
budete mact vytvorit plan
PacePro, musite vytvorit drahu
(strana 152).

Priebeh dokoncenia
Ciastkového Usek

Tréning



Na obrazku pozadia 8 Stlacte tlacidlo t

hodiniek stlacte tlacidlo 9  Vyberte moznost®

START. T + Vyber olozky Prijat
Vyberte outdoorovi bezecki pla plan.
aktivitu. . e zobrazit

Podrzte tlacidlo =. vE lseky, vyberte
Vyberte polozku Navigécia > Zobrazit useky.
Dréhy. yberom polozky Graf
Vyberte drahu. . vy$ it
Vyberte polozku PacePro > graf vysky pre dand
Vytvorit novi. drahu.

Vyberte moznost Vyberom polozky Mapa
zobrazite drdhu na

mape.

Ak chcete zahodit

plan, vyberte polozku

Odstranit.

Segmenty

Segmenty tykajdce sa behu

alebo bicyklovania mozete

poslat z vasho Gétu Garmin
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Connect do zariadenia. Po
uloZeni segmentu do zariadenia
mozete s tymto segmentom
pretekat a pokusit sa vyrovnat
alebo prekonat svoj osobny
rekord alebo rekord inych
Gcastnikov, ktori pretekali v
danom segmente.

POZNAMKA: ked si prevezmete
drahu z vasho Gétu Garmin
Connect, mozete si prevziat
vSetky dostupné segmenty, Co
tyka tejto drahy.

Segmenty Strava™

Do svojho zariadenia Fol er
si mozete stiahnut segm

Strava. Sledovanim segment
Strava mozete p
vykon s vykonom

a ziskat ¢lenstvo v sluZ rava,
prejdite do ponuky segm

Vo svojom U¢ iMConnect.
Dalgie |rgor ie ndjdete na

webe wwwestrava.com.
Infori to ndvode sa

Ak sa chcete zaregix%t

vzta gmenty Garmin
C na segmenty Strava.
nie Udajov o segmente
Stlacte tlacidlo START.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo =.
4  Vyberte polozky Tréning >
Segmenty.
5 Vyberte segment.
6 Vyberte moznost:
+ Vyberom polozky Casy
pretekov zobrazite as
a priemernd rychlost

Tréning



alebo tempo pre lidra
segmentu.

+  Vyberom polozky Mapa
zobrazite segment na
mape.

+  Vyberom polozky Graf
nad. vysky zobrazite
graf vysky pre dany
segment.

Pretekanie v segmente
Segmenty su virtudlne
pretekdrske trate. Mozete
pretekat v segmente a
porovnavat svoj vykon s
predchadzajicimi aktivit
vykonmi inych, pripojenym

Garmin Connect a pozriet it
SVOju poziciu v seg
POZNAMKA: ak st vas t

Garmin Conn. trava
prepojené, v a sa
automati na vas

(et S ste si mohli

sko oziciu v segmente.
1 tlacidlo START

&Chodte si zabehat alebo
% zajazdit.

Ked'sa priblizite k nejakému
segmentu, objavi sa sprava
amozete pretekat v danom
segmente.

Zacnite pretekat v
segmente.
Po dokonceni segmentu sa
zobrazi sprava.
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Nastavenie automatickej Gipravy
segmentov

Zariadenie moZete nastavit

tak, aby automaticky upravilo
cielovy sttazny tas segmentu
podla vasho vykonu v priebehu
segmentu.

POZNAMKA: toto nastavenie je
pre vSetky segmenty predvolene
zapnuté.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo =.

Vyberte polozky Tré
Segmenty > Autom.

- w N

Virtual Partner a pre ti
stanovenému ¢asu.

POZNAMKA: kGia nie je
dostupnd pré¥Setky aktivity.
1 Podri% 0o=.

Mozete nastavit temc DEE t

berte aktivitu.
Ite nastavenia aktivity.

z
%&Vyberte polozky Obrazovky

s tdajmi > Pridat nové >

Virtual Partner.

6 Zadajte hodnotu pre tempo
alebo rychlost.

7 Stlacenim tlacidiel UP alebo
DOWN zmenite umiestnenie
obrazovky Virtual Partner
(volitelné).

8  Spustite aktivitu (strana 6).

Tréning



9 Stlacenim tlacidla UP alebo 3
DOWN sa mozete posunit 4
na obrazovku Virtual Partner
a pozriet sa, kto vedie. 5

Nastavenie tréningového
ciela
Funkcia tréningového ciel'a

spolupracuje s funkciou Virtual
Partner, aby ste sa pri tréningu

mohli zameriavat na nastaveny
ciel, ako napr. vzdialenost,

vzdialenost a ¢as, vzdialenost
a tempo, alebo vzdialenost
rychlost. Pocas vasej trénifigov

aktivity vam hodinky po
spatnu vdzbu. Tato vas v
redlnom case informuje 0%
ako blizko ste k desi i

vasho tréningqyé

Podrite tlagidlo %}k

Vyberte polozky
.

nastavend
ost alebo

vzdialenost.

Ak chcete zvolit ciel z
hladiska vzdialenosti a
€asu, vyberte polozku
Vzdialenost a Eas.

Ak chcete zvolit

ciel z hladiska
vzdialenosti a tempa
alebo vzdialenosti

a rychlosti, vyberte
polozku Vzdialenost

a tempo, respektive
Vzdialenost a rychlost.
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Zru$enie tréningového

1

Objavi sa obrazovka
tréningového ciel'a a zobrazi
vas odhadovany ¢as v

cieli. 0dhadovany ¢as v

cieli vychadza z vasho
aktualneho vykonu a
zostdavajlceho ¢asu.
Stlacenim tlacidla
STARTSspustite casovac
aktivity.

TIP: ak chcete zrusit
tréningovy ciel, podrzte
tlacidlo==a vyberte _
polozky Zrusit ciel >

Pocas aktivity
tlagidlo =.
Vyberte polo
Ano.

Pretekanie s predﬁy;

je s funkciou

stupna pre vSetky aktivity.
Stlacte tlacidlo START.
Vyberte aktivitu.

3 Podrite tlagidlo =.

Vyberte polozky Tréning >
Preteky s aktivitou.
Vyberte moznost:

Ak chcete

vybrat predchadzajticu

zaznamenanu aktivitu

Tréning



vyberte polozku Z vykon prostrednictv eningu
histérie. pri rychlej$ej, pomalsej 0

Pomocou polozky zosdla’denej§ j ncib.
Prevzaté vyberiete POZNAMKA™ato fuikcia nie je

aktivitu, ktord ste dostupnd Pre vSetky aktivity.
prevzali zo svojho ¢ty 4 ¢ abidlo START
Garmin Connect. tivitu ’

6 Vyberte aktivitu. o —
. . odrzte tladidlo ==.
Zobrazi sa obrazovka Virtual . h .
Partner, ktora oznacuje vas Zvolte nastavenia aktivity.

odhadovany ¢éas v cieli. Vyberte polo’i'k)’f Metroném >
7 Stlacenim tlacidla Stav > Zapnut(€).

STARTspustite ¢aso, Vyberte moznost:

z vasho zariadenia, ¢omu pomaha zIepé%k

aktivity. Ak chcete zadat

8 Po ukonceni svojej akti hodnotu zaloZend na
stlacte tlacidlo Pa kadencii, ktord chcete
vyberte UloZ| udrziavat, vyberte

polozku Udery/miniita.
+ Ak chcete prispdsobit
frekvenciu tderov,

Pouzivanie mu
Funkcia ému hrd tény
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Frekvencia upozorneni. o ylozite aktivity, mbze
« Ak chcete prisposobit ohodnotit svojuynimanu
t6n a vibrovanie q
metronému, vyberte
polozku Zvuk a
vibracia.
7 Ak potrebujete pocut
funkciu metronému pred
zacatim behu, vyberte

vyberte polozku Zapnutie sebaho%;

polozku Ukazka. Wb i

8 Chodte si zabehat yberte aktivitu.
(strana 9). Zvolte nastavenia aktivity.
Metroném sa spusti Vyberte polozku
automaticky. Samohodnotenie.

6 Vyberte moznost:

+ Ak chcete vykonat
sebahodnotenie az
po skonceni cviCenia,
vyberte polozku Jedine
tréningy.

Tréning




Ak chcete
sebahodnotenie vykonat
po kazdej aktivite,
vyberte polozku Vzdy.

Rezim rozsireného

zobrazenia

Rezim rozsireného displeja
mozete pouzit na zobrazenie
obrazoviek s Gdajmi z vasho
zariadenia Forerunner na
kompatibilnom zariadeni Edge
pocas jazdy alebo triatlonu.
Dalsie informécie najdete

v priruke pouzivatela

k zariadeniu Edge.

Histéria zahffia ti
Cas, vzdialenost, X
o rychlost,

POZNAMKA: ked je pAmétf
zariadenia pina, prepf§é'sa
najstarsie ddaje.

Vyuzivanie Histori @

Histéria%obsahuj

predchadzajice aktivity, ktoré
iniek.

majlf histériu pohladu

istup k vasim udajom

itach (strana 44).

Podrzte = na Gvodnej
obrazovke hodiniek.
Vyberte polozku Historia.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Ak chcete zobrazit
aktivitu z tohto tyzdna,
vyberte polozku Tento
tyzden.
Ak chcete zobrazit
starsiu aktivitu,
vyberte polozku
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4 Vyb
5 Stla
6 Vyb

Predchadzajiice tyzdne
a zvolte tyzden.

Ak chcete zobrazit
osobné zaznamy pola
$portu, zvolte moznost
Rekordy (strana 137).
Ak si chcete pozriet
celkové Statistiky za
tyzden alebo mesiac,
vyberte moznost
Celkové hodnoty.

erte aktivitu.

tte tlagidio START ,b .
erte jednu z moi 3

Ak chcete zpbra

a vasu aerébnu
nu kondiciu,

tréningu (st ).
Ak chcete zobraZit

vyberte pol%kk

informécie o kazdom
okruhu, vyberte polozku
Okruhy.

Ak chcete vybrat

zjazd na lyziach Ci
snowboarde a zobrazit
dodatocné informécie o
kazdom zjazde, vyberte
polozku Zjazdy.

Ak chcete vybrat sériu
cviceni a zobrazit
dodatocné informécie

Historia



polozku Série. ako rychlo sa pohyb
«  Aktivitu zobrazite na prechody. Histéria prechedov

mape vyberom polozky ~ Zahfia vzdial ,cas)
Mapa. priemerqu ryehlost akaldrie.
+ Ak chcete zobrazit Osobné Im

graf vysky pre aktivitu, Po uk aktivity sa na
vyberte polozku Graf hodinkdch zobrazia nové osobné
nad. vysky. r
Ak chcete vymazat
vybrand aktivitu, vyberte

o kazdej sérii, vyberte tréningové aktivity a sfed at
l‘g‘c?z

zahffaju vas najrychlejsi

polozku Vymazat. cas,na niekolkych typickych
. e e etekarskych vzdialenostiach,
MultiSportova histéria ajvy$siu hmotnost silovej
Zariadenie ukladé celkoy, aktivity pri najcastejsich
multiSportovy sthrn akti pohyboch a najdlhsi beh, jazdu
vratane celkovej vzdialenosti; alebo plavanie.

¢asu, kaldrif a idajo

POZNAMKA: v pripade cyklistiky
k osobnym rekordom patri aj
najvacsi vystup a najlepsi vykon
(vyzaduje sa mera¢ vykonu).
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Zobrazenie vasSich osobnych

rekordov

1 Na lvodnej obrazovke

hodiniek podrzte tlacidlo

2 Vyberte polozky Histéria >
Rekordy.

3 Vyberte $port.

4 Vyberte rekord.

5 Vyberte polozku Zobrazit
zaznam.

Obnova osobného rekord

Kazdy osobny rekord

mozno nastavit na pred

zaznamenany Udaj.

1 Nauvodnej ke®
hodiniek pod idlo

zky Historia >

3 Vyberte Sport. t
4  Vyberte rekord, ktory chicete
obnovit.

5  Vyberte polo Tedcha

dzaj e@
PO M evymazu sa
i loZené aktivity.

ie osobnych rekordov

Uvodnej obrazovke
hodiniek podrzte tlacidlo

Vyberte polozky Histéria >
Rekordy.
3 Vyberte $port.
4 Vyberte moznost:
Ak chcete vymazat
jeden rekord, vyberte
rekord a zvolte polozky
Vymazat zaznam > Ano.

Historia



Ak chcete vymazat Zobrazenie asu vkaz
vSetky rekordy v z6ne srdcového tepu
danom $porte, vyberte p

polozky Vymazat vietky Zobrazgnie ¢a kai@ z6ne
zaznamy > Ano. srdcového tepu vamynoze
POZNAMKA: nevymaz( sa pqn‘goctﬁr uprage intenzity
EN - Nevymazu s tréningu.
tym Ziadne ulozené aktivity.
Zobrazenie sthrnov dat ovke hodiniek.
Mdzete si zobrazit zhromazdené

P ) co berte polozku Histdria.
lidaje o vzdialenosti a Case o
ulozené vo vasich hodinkéch. Vyberte moznost

. . Tento tyZden alebo
1 Na Uvodne] obrazovke Predchadzajiice tyzdne.
hodiniek podrzte tlaci o
— Vyberte aktivitu.

5 Stlacte START a zvolte
moznost Srdcovy tep.
Vymazanie histdrie

1 Na dvodnej obrazovke
hodiniek podrzte tlacidlo

na tvodnej

2 Vyberte polozky His
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2 Vyberte polozky Histéria >
Moznosti.
3 Vyberte moznost:

Vyberom polozky
Odstranit vetky
aktivity vymazete
vSetky aktivity z
histdrie.

Vyberom polozky
Vynulovat sihrny
obnovite vSetky sdhrny

POZNAMKA: nevymaz

Vymazavanie sﬁbor& i :

Vyberte stbor.

V pripade potreby otvorte
vzdialenosti a éasov,% priecinok alebo jednotku.
é

sa tym Ziadne ul
aktivity.
Sprava Gdajov
POZNAMKA: zari
je kompatibilng s

4 Na klavesnici stlacte kldves
Vymazat.
POZNAMKA: operaéné
systémy Mac poskytuju
obmedzend podporu pre
rezim prenosu Gdajov MTP.
Otvorte jednotku Garmin
v operacnom systému
Windows. Na odstranenie

Historia



hudobnych stborov zo
zariadenia pouzite aplikaciu
Garmin Express”.

Funkcie srdcového tepu

Hodinky sd vybavené monitorom
srdcového tepu na zapasti a su
kompatibilné aj s hrudnymi
monitormi srdcového tepu.
Udaje o srdcovom tepe

z monitora mozete zobrazit

v pohlade na srdcovy tep. Ak su &
k dispozicii ddaje o srdcovom

v

Vs aktudlny i t

v (deroch za t

(bpm). Néjdete tu graf
shot

vasho hotepu
zayposledné styri hodiny
y im vésho

ssteho a najnizsieho
gho tepu.

dlna Uroven ndmahy.
dinky merajd vasu
variabilitu srdcového tepu
pocas necinnosti, aby
odhadli vasu droven
némahy. Nizsie ¢islo
znaci nizsiu troven
namahy.

tepe z monitora na zapasti aj
z monitora na hrudniku, y
pouzivaju Udaje o srdco
z monitora na hrudniku.
¢ hi'ddo
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Aktudlna Uroven Body
Battery namahy. Hodinky
vypocitajd vase aktudlne
zasoby energie na
zéklade tdajov o spanku,
strese a aktivite. Vyssi
idaj naznaduje vy$siu
zasobu energie.

Aktudlna saturécia vasej

krvi kyslikom. Ked budete

vediet', akd je saturdcia
vasej krvi kysllkom

pomoze vam to urcn
Vva$ organizmus zv
Sportovanie a zat:

POZNAMKA nimac

zapésti

Tipy tykajice brych
l]dajov o,srdeovom tepe
Ak st udax ovom tepe

nezobrazuj(,

Srdcovy tep z mor%:;

e a osuste predlaktie.

&Pod hodinkami nemajte
@ naneseny krém na
0

opalovanie, telové mlieko
ani repelent.

+  Zabréante poskrabaniu
snimaca srdcového tepu na
zadnej strane hodiniek.

Hodinky noste nad
zépastnou kostou. Hodinky
by mali sediet tesne, ale
pohodine.

Funkcie srdcového tepu



Skor ako zacnete aktivitu, zariadenim nespéruj%tr
im

pockajte, kjm ikona ¢ srdcového tepu ANT

ostane nepretrzite svietit. POZNAMKA: vypnuti nitora
Pred zacatim aktivity srdcového te Gpasti

sa 5az 10 minGt sa zaroven ac
rozcviujte a skontrolujte pulzovéh a na zapasti.
tidaje o srdcovom tepe. Mozet: manualne
POZNAMKA: v chladnom odcij 0t z miniaplikacie

prostredi sa rozcvicujte pulzovéhg oxymetra.

vnutri
Po kazdom cviceni hodinky &ml iaplikdcia srdcového.
oplachnite pod teéicou % tepu, podrzte tlacidlo ==.

vodou. Vyberte polozky MoZnosti
Vypnutie monitora srdc srdcového tepu > Stav >
tepu na zapasti Vypnit(€).
Predvolena hodnotagpolozky Srdcovy tep pocas plavania
Srdcovy tep na zdpasti, © 0ZNAMENIE

je nastavend na

Automaticky. Zariadenie je ur¢ené na plavanie

na hladine. Pri potdpani sa moze
zariadenie poskodit a na produkt
sa nebude vztahovat zaruka.

onitor
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Pri plaveckych aktivitach je

na hodinkéch povoleny monitor
srdcového tepu na zépasti.
Hodinky s tiez kompatibilné

s prislusenstvom HRM-Pro,
HRM-Swim a HRM-Tri. Ak st

k dispozicii ddaje o srdcovom
tepe z monitora na zapésti aj

z monitora na hrudniku, hodinky
pouzivaju Udaje o srdcovom
tepe z monitora na hrudniku
(strana 185).

potencidlne srdcové c
anie je uréend na lie¢bu

vés neupozoriuje na%t

ani akukolve ostiku
zdravotnéhosstavu alebo
choroby. akychkolvek
probléj isiacich so

srdcom sawzdy obratte na

SV skytovatela zdravotnej

nastavit prahovu

5 . ;
%otu srdcového tepu.
Nastavenie upozornenia r‘b

V zobrazeni srdcového tepu
podrzte =.

2 Vyberte polozku Moznosti
srdcového tepu > Upozorn.
na nezvyg. srdc. tep.

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

Funkcie srdcového tepu



4 Nastavte prahovi hodnotu 1 Vyberte jednu z piozi st

srdcového tepu. « Podrite = aVyberte
Vzdy ked srdcovy tep prekro¢i moznost Srdcovy tep
prahovu hodnotu alebo pod a oslat
fiu klesne, zobrazi sa spréva

a hodinky budd vibrovat. . Sm tlagidla
Prenos tdajov srdcového tvorte ponuku
ovlddacich prvkov a

I'J%g}i 0 svojom srdcovom tepe erte polozku @'
mozete z hodiniek prenasat POZNAMKA: v ponuke
a zobrazovat v spérovanych ovladacich prvkov
zariadeniach. Prenos tidajov (stran? 101).
o srdcovom tepe skracuje vydrz Stlacte tlacidlo START.
batérie. Hodinky za¢nu prenasat
TIP: nastavenia aktivity (daje o vaSom srdcovom
prispdsobit tak, aby automa tepe.
prenasalo vaSe ldaj ® 3 Sparujte hodinky

achete s kompatibilnym

Udaje o zariadenim.

te napriklad POZNAMKA: pokyny
na parovanie sa
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lisia v zavislosti od Stlacte tlacidlo t

kompatibilného zariadenia Vyberte aktivitu.
Garmin. Pozrite si priru¢ku
pouzivatela.

4  Stlacenim tlacidla STOP
zastavite prenasanie ddajov
o vasom srdcovom tepe.

Prenos Gdajov o srdcovom

tepe pocas aktivity

Hodinky Forerunner mozete P

nastavit tak, aby automaticky

prendsali vaSe Udaje o srdcoy,

tepe, _ked zacnete aktivitu. j o srdcovom tepe poéas

0 svojom srdcovom tepe, aktivity

prenasat do zariadenia L

napriklad pri bicykloyani, re 6  Zacnite aktivitu (strana 6).

7  Sparujte hodinky Forerunner
s kompatibilnym zariadenim

POZNA’MKAZ idai Garmin ANT+.

o srdcovom t je vydrz POZNAMKA: pokyny

batérie. na parovanie sa

liSia v zavislosti od

Stlatte = °

Zvoite tavenia aktivity.

Vyber% zku Odoslat
y tep.

vasom srdcovom tepe.
NAMKA: Ziadna
signalizacia nenaznacuje, ze
hodinky prendsaju ddaje

g s WN =

Funkcie srdcového tepu



kompatibilného zariadenia
Garmin. Pozrite si prirucku
pouzivatela.

TIP: prenasanie udajov

o0 vaSom srdcovom tepe
sa zastavi, ked zastavite
aktivitu (strana 7).

Pulzovy oxymeter

Hodinky sd vybavené pulzovym

oxymeterom na zapasti na
meranie nasytenia vasej krvi

nehybete, zariadenie

analyzu nasytenia kyslik
anadmorskej . Profil
nadmorskej visky pomaha zistit,

ako sa vase, U z pulzového
oxyme ia v zavislosti od
nadmdrs ysky.

vého oxymetra zobrazuje
ko petcento nasytenia kyslikom
rba na grafe. V (¢te Garmin

pulzného oxymetra, %t

kyslikom (Sp02). So zvy§}1jﬂc onnect si mozete pozriet dalsie
sa nadmorskou vySkou vam ; Gk

moze klesat hladina kysli
krvi.

Meranie pulzového oxymetr
mozete spustit man
zobrazenim pohl’
oxymetra (str

drobnosti o vasich Gidajoch
z pulzového oxymetra vratane
trendov pocas viacerych dni.
BlizSie informdcie o presnosti
pulzového oxymetra néjdete na
strénke garmin.com/ataccuracy.
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Stupnica nadmorskej

Ako ziskaf tidaje z pulzoyého
oxymetra

Meranie pulzového oxymetra
mozete spustif manualne
zobrazenim pehladu pulzového
oxymetra. Tento'pohlad
zobrazujeyasewmajaktudinejsie
percento nasytenia krvi kyslikom,

% graf vaSieh priemernych
© UL hodinovych Gdajov za
Graf priemernych hodndt ~ «;poslednych 24 hodin a graf vasej
@ nasytenia kyslikom za g, Nadmorske] vysky za poslednych
poslednych 24 hodin. ¢ \24 hodin.
VaS nainovsi adai §,/POZNAMKA: ked' si prvykrat
® as,"al'!WkS' llj,kal pozriete pohlad pulzového
nasytenia kysliko oxymetra, hodinky musia
Stupnica percénta /" vyhladat satelitne signaly, aby
@ nasytenia kyslikom. mohlo urcit vasu nadmorsku
i vysku. Mali by ste vyjst von
Graf h morskej a pockat, kym hodinky najdu
® VySky za'poslednych 24 satelity.
hodi
A~
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Ked sedite alebo
nevykondvate Ziadnu
aktivitu, stlacenim tlacidla
UP alebo DOWN zobrazite

pohlad pulzového oxymetra.

Stlacenim tlacidla START
zobrazite podrobnosti

pohladu a spustite od¢itanie
hodnoty pulzného oxymetra.

Zostarite bez pohybu
priblizne 30 sekund.
POZNAMKA: ak ste

natolko aktivny, ze

hodinkami na dr ca.
4  Stlacte tIac lo DI

kyslikom, drzte riku t
gw‘s’
0

dajmi
ovelo oxymetra

za po% sedem dni.
Y4 kcie Sledovanie
po 4

tavit, aby pocas spanku
etrzite meralo nasytenie

Sretrs i
%ée] krvi kyslikom.
POZNAMKA: nezvy&ajné polohy

spanku by mohli sposobit

neoby¢ajne nizke hodnoty Sp02

pocas spanku.

1 Vnahlade pulzového
oxymetra podrzte tlacidlo
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2 Vyberte moznost Moznosti
pulznej oxymetrie > Pocas
spanku.

Zapnutie celodenného reZimu

1 Vnahlade pulzového
oxymetra podrzte tlacidlo

2 Vyberte moznost MoZnosti
pulznej oxymetrie > Cely
den.

celodenného rezi
vydrz batérie,

Tipy v pripade chyb ;i

pulzoveho oxymetra

metra

zapastnou kostou. Hodinky
by mali sedief tesne, ale
pohodine.

Kym hodinky meraju
nasytenie vasej krvi
kyslikom, drzte ruku s
hodinkami na trovni srdca.

Pouzite silikénovy alebo
nylonovy remienok.

Pred nasadenim hodiniek si
umyte a osuste predlaktie.

Funkcie srdcového tepu



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

Zabrante poskrabaniu
optického snimaca na
zadnej strane hodiniek.

Po kazdom cvi¢eni hodinky  Dra
oplachnite pod te¢ticou Zoisvoj

vodou. Qa | Garmin Connect na
s oje zariadenie. Po ulozZeni
Navigacia nazariadenie mozete navigovat

Funkcie navigacie GPS mozei%dl’a dréhy na vasom zariaden.
pouZit na zobrazenie tras lozen( dréhu mozete sledovat

na mape, uloZenie lokali jednoducho preto, ze je to dobra
vyhladanie cesty domov. trasa. Mozete si napriklad ulozit
PS a sledovat trasu na dochadzanie
do prace, ktora je vhodna pre
bicykle.

Mozete tiez sledovat ulozent
dréhu a pokusn saznova
dosiahnut alebo prekonat
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predtym stanovené vykonnostné

ciele. Napriklad, ked' ste
pdvodnd dréahu presli za 30
mindt, moZete pretekat proti
¢asu Virtual Partner a pokdsit

sa prejst drahu za menej ako 30

mint.

Sledovanie drahy na vasom
zariadeni

1 Na lvodnej obrazovke

hodiniek vyberte tlacidlo
START.

2 Vyberte aktivitu.
3 Podrzte tlagidlo =.

4 Vyberte polozku Navi
Drahy.

®
5 Vyberte dra
6 Vyberte Spustit
dréhu.

informécie.
Vyberom polozky

Zobrazia sa nav%t
S

T

Vytvorefiig.ol

Zariadenie Mgz vorit

okruz u zaloZend na

ko ialenosti a smere

4

5

6

Cte tlacidlo START.

Vyberte polozku Beh alebo
Bicyklovanie.

Podrzte tlacidlo =.
Vyberte polozku Navigacia >
Okruzna draha.

Zadaijte celkovi vzdialenost
pre dand trasu.

Vyberte smer.

Zariadenie vytvori
maximalne tri trasy.

Navigdacia



7

Stlacenim tlacidla DOWN +  Zoznam stﬁ%t
zobrazite tieto trasy. trase zobra yberom
Stlagenim tlagidla START moznosti Zobra
vyberiete trasu. stup: ®
Vyberte moznost: Vytvoreni v aplikacii
+ Navigéciu spustite Garmin GN

vyberom polozky Chod. ~ Predv nim drahy v aplikécii

Ak chcete zobrazit trasu
na mape a na postvat

a priblizovat mapu, tr ):
vyberte polozku Mapa. V aplikacii Garmin Connect
Zoznam odbogiek n yberte polozku = alebo

trase zobrazite vybero e
Podrobné. 2 Vyberte polozky Tréning >
Ak chcete zobraZit«gr Drahy > Vytvorit drahu.

vysky trasyquyberte 3 Vyberte typ dréhy.
Postupujte podla pokynov
na obrazovke.

. Vyberte moznost Hotovo.
oznost Ulozit.
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mozete odoslat do svojho
zariadenia (strana 154). podrobnosﬂ 0 dréhe

Odoslanie drahy do vasho
zariadenia

Dréhu, ktord ste vytvorili, mdzete
pomocou aplikacie Garmin
Connect odoslat do svojho
zariadenia (strana 153).

1 Vaplikacii Garmin Connect
vyberte polozku == alebo

oo 5 “WStlacenim tlacidla START
2 Vyberte polozky Tréning > Vyberiete drahu.

POZNAMKA: tiito drahu Zobrazenie alebo ﬂ% :

Drahy. Vyberte moznost:
3 Vyberte dréhu. + Ak chcete spustit
: navigdciu, vyberte
4 Xﬂ"ﬂf‘ ﬂ?,IOZk. .0 polozku Spustit drahu.

Ak chcete vytvorit
vlastné pasmo tempa
vyberte polozku
PacePro.

Navigdacia



Ak chcete zobrazit trasu
na mape a na posuvat
a priblizovat mapu,
vyberte polozku Mapa.
Ak chcete spustit drahu
opacnym smerom,
vyberte polozku Prejst
drahu opacne.

Ak chcete zobrazit graf
vysky trasy, vyberte
polozku Graf nad.
vysky.

Ak chcete zmenit nézoy,

odstranit, v e
polozku Vymazat”

UloZenie aktualnej folohy
MozZete i uloZit,svoju aktudlnu
polohu a M k nej spétne
KA:'do ponuky

prvkov mozete pridat
é moznosti (strana 101).
Podrzte tlacidlo LIGHT.

Vyberte polozku Ulozit
polohu.

3 Postupujte podla pokynov
na obrazovke.

Zobrazenie a Giprava vasich

uloZenych poldh

TIP: polohu mézete ulozit

z ponuky ovladacich prvkov

(strana 93).

Ak chcete dﬁu ; t
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1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozky Navigovat >
UloZené polohy. 8

3 Vyberte ulozenu polohu.

informécie.
Stlacenim t! éi,dl'as RT

Zobrazia sa nav%t

4 Vyberte moznost, ktord NavigaGi j
chcete zobrazit, alebo Ak map INS ainstalované
upravte podrobnosti o Vo va inkdch obsahuju

polohe.

Navigovanie do ciela
Zariadenie mozete pouzivat
na navigéciu do ciela alebo
sledovanie dréhy.

1 Stlacte tlacidlo STAI
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo=.

g

Cte tlacidlo START.

&Vyberte aktivitu.

Podrzte tlatidlo =.
Vyberte polozku Navigécia
> Body zaujmu a vyberte
kategoriu.

Zobrazi sa zoznam bodov
z&ujmu v blizkosti védsho
aktualneho miesta.

Navigdacia



V pripade potreby vyberte 8 Stlacenim tlacid
moznost: spustite naviga

Na vyhl’adévanie \ Budy zéuimu
blizkosti iného miesta
vyberte polozku Hl'adat

v blizkosti a vyberte Ste ZOdP porozumenie
miesto. adodrzi setkych platnych
Ak chete vyhladatbod ~ Pra% I' nov a nariadenf

k sa bodov zaujmu.

zaujmu podla nazvuy,
vyberte polozku Hl'adat od'zgujmu je miesto, ktoré
nazov a zadajte nazov. 0ze byt pre vas uzitotné

Ak cheete vyhladat 0 zaujimavé. Body zaujmu
zaujimavé miesta v  usporiadané podla kategdrii a

i dost 0zu obsahovat obltbené ciele,
ako napriklad Cerpacie stanice,
reStauracie, hotely a zabavné
centrd.

PouZivanie funkcie ClimbPro
Funkcia ClimbPro vam

pomaha regulovat vase

usilie pre nadchéadzajice
stdpania na drahe. Vopred
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alebo v skuto¢nom case

pocas sledovania drahy si
mozete pozriet podrobnosti

o stdpaniach vratane uhla,
vzdialenosti a prevysenia.
Kategdrie cyklistickych stipani
sti oznacené farebne na zéklade
diZky a uhla stipania.

1 Podrzte tladidlo =.

2 Vyberte polozku Aktivity
a aplikdcie.
3 Vyberte aktivitu

-

5 Vyberte polozky Cli >
Stav > Pri nawgova

Vyberte ©
Udajoyé chcete
pris itové pole,
kieré Sa zobrazuje na

0 ClimbPro.

8

Zvol'te nastavenia akti 'tm

ak chcete n

upozornenia na

stup ebév
djlc nosti od

s
& polozku

nia, ak chcete
i beZeckych aktivitach
zapndt alebo vypnat
klesania.
Ak chcete vybrat
typy stlpani zistenych
pocas cyklistickych
aktivit, vyberte polozku
Rozpoznanie stipania.
Pozrite si stdpania a
podrobnosti o danej dréhe
(strana 154).

Zacnite nasledovat ulozenu
drahu (strana 156).

Vyberte poI%k,
i

Ciatku

Navigdacia



Oznacenie a spustenie

navigacie k polohe ,muza

cez palubu®

Mozete ulozit polohu ,muza cez

palubu” (MOB) a automaticky

spustit navigaciu spat na tito

polohu.

TIP: mdzete prisposobit funkciu

podrzania klavesov na pristup k

funkcii MOB (strana 271).

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrite tlacidlo =.

4 Vyberte polozky Na
Posledny bod

Zobrazia sa
informécie.

Navigacia s funk at

aist

Zariadenim mozete ukazat na
vzdiale[r:z obj je napriklad
vodojel ut dany smer

a potom vat k danému
objekt-

1 Cte tlaCidlo START.

berte aktivitu

{Po rzte tlacidlo =.
% Vyberte polozku Navigdcia >

Ukazat a ist.

Hornd ¢ast hodiniek
nasmerujte na objekt a
stlacte tlaCidlo START.
Zobrazia sa navigacné
informécie.

6 Stlacenim tlacidla START
spustite navigéciu.
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Navigécia k pogiato&nému * Akneméte %; i

« . mapu alebo Ivate
bqqu pocas aktlwty , priapme smerovadie,
Mozete sa spatne navigovat vybe o7Ku Cesta
k pociatocnému bodu vasej Kordas spiitne !
aktudlnej aktivity a to bud’ haye potiatognému

priamou Ciarou, alebo po celej
dizke cesty, ktoru ste presli. Tato
funkcia je k dispozicii len na
aktivity, ktoré pouzivaji GPS.

1 Pocas aktivity stlacte

0l tivity po priamej

k nepouzivate priame
smerovanie, vyberte
polozku Cesta, ktora

tlacidlo STOP. vés spétne navedie
2 Vyberte polozku Spit na k pociatocnému bodu
Start a vyberte moznost: aktivity pomocou
AK sa cheete podrobnej navigacie.

spdtne navigova

Navigdacia




Na mape sa zobrazi vasa
aktuélna poloha @, trasa na
nasledovanie @ a ciel ®.

Zobrazenie smerovania cesty
Mdzete zobrazit zoznam
podrobnych smerovani cesty.

1 Pocas navigovania po ceste
podrzte tlacidlo ==.

2 Vyberte polozku Podrobné.
Zobrazi sa zoznam
podrobnych smerovani.

3 Stlacenim tlacidla
DOWN zobrazite d'alSi
smerovania.

.

Zastavenie navigacie

Ak chcete zastayit n ikiu
a ulozit svoju a X
stlacte STOP, a vyb

Ulozit. ®
Mapa @
Vase zari% kaze zobrazit

v Udtajov map

map lyziarskych stredisk
golfovych ihrisk. Na prevzatie

&I’Ch mép alebo spravu
iloziska map mozete pouzit
unkciu Spravca map.

Ak si chcete zakupit dalsie
mapy a zobrazit informécie o
kompatibilite, prejdite na stranku
garmin.com/maps.

4 predstavuje vasu polohu na
mape. Pri navigovani k cielu

sa va$a trasa oznaci ¢iarou na
mape.

161



Zobrazenie mapy

1

Ak chcete zobrazit mapovy
produkt, vyberte niektord
moznost:
+  Stlacte START, a
vyberte polozku Mapa
na zobrazenie mapy bez
spustenia aktivity.
Chod'te von, spustite
aktivitu GPS (strana 6),
a stlacenim tlacidla UP
alebo DOWN prejdite,
obrazovku s mapoy.
Pockajte, kym hodin
satelity.

Vyberte niektordymoznos

posivania a pri NER

mapy:

. Ak Zivat
d i obrazovku,
tu mapu,

umiestnite
stlacanim tlaci P

fuknutim a %h

aleb N priblizte
alebo,oddialte.
Akghcete pouzivat
Ci

g, podrzte
tladidlo ==, vyberte

stld¢anim tlacidla UP
alebo DOWN priblizte
alebo oddialte.
POZNAMKA: stlagenim
tlacidla START
prepinajte medzi
postvanim nahor a
nadol, posdvanim vlavo
a vpravo, alebo
priblizenim.

4 Podrzanim tlaCidla START
vyberte bod oznaceny
krizikom.

Navigdacia



navigovanie na polohu na mape alebo oddialve®™ )
Mozete vybrat akdkolvek polohu POZNAMKA: stfacenim
na mape. Mozete ulozit dand RP
polohu alebo na fiu zacat
navigovat.
1 Namape vyberte
pozadovanid moznost:
« Ak chcete pouzivat

dotykovi obrazovku,
tuknite na mapu,
tuknutim a potiahnutjj

t
umiestnite krizik a 'b
stlacanim tlacid

alebo DOWN pri
alebo oddialte.

UloZenie polohy alebo alebo Dow%k

vat 2 Posdvajte a priblizujte

mapu, ¢im vycentrujete
vyberte pozadované miesto v
n/Zoom a kriziku.

tlacidla UP
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3 Podrzanim tlacidla START
vyberte bod oznaceny
krizikom.

4V pripade potreby vyberte
blizky bod z4ujmu.

5 Vyberte moznost:

Ak chcete spustit
navigaciu na dand
polohu, vyberte polozku
Chod'

« Naulozenie polohy
vyberte moznost Uloz
polohu.

« Ak chcete zobr
informécie o dal
polohe, vyberte pol
Prehlad. [

nainstalované vo va
hodinkach musia obsah

POZNAMKA: mapov@k
t
body zaujmu, lo®nozné k
nim nav‘wov
1 Poca% nia mapy
1

idlo =.

e sa zobrazia ikony

ikujice body zaujmu a
zemepisné body.
Stlacenim tlacidiel UP alebo
DOWN vyznacite ¢ast mapy.

4  Stlacte tlacidlo START.
Zobrazi sa zoznam bodov
z4ujmu a zemepisnych
bodov v oznacenej Casti
mapy.

5  Vyberte polohu.

Navigdacia



Ak chcete spustit mapy $pecifické pre vé
navigdciu na dant aktivity okamZite zo

polohu, vyberte polozku najdolezitejsi ovélidaje.
Chod’ 1 Zacnite oorovi aktivitu.
+  Miesto zobrazite na Podri% 0o=.

2
mape vjberom polozky 3 stavenia aktivity.
4

6  Vyberte moznost: néro¢nych prostrediach, eb
. 0
braz

Mapa.

Na uloZenie polohy
vyberte moznost UloZit
polohu.

Ak chcete zobrazit
informécie o danej dinky obsahuju 3-osovy
polohe, vyberte Zki ompas s automatickou
Prehlad. kalibraciou. Funkcia a vzhlad
kompasu sa menia v zavislosti
eni® od vasej aktivity, podla stavu
zapnutia systému GPS a podla
é pre typ stavu nangécie do cieI’aA.v
apy s Nastavenia kompasu mozete
. zmenit rucne (strana 254).

Vyberte moznost.
pas

Zmena témy mapy
Tému mapy mozete
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Nastavenie kurzu kompasu

1V pohlade kompasu stlacte
tlaCidlo START.

2 Vyberte polozku Uzamknat
kurz.

3 Nasmerujte hornt ¢ast
hodiniek smerom ku kurzu a
stlacte tlacidlo START.
Ked sa odklonite od
kurzu, kompas zobrazi smer
odchylenia od kurzu a
stupen odchylky.

Vyskomer a baromete,
Hodinky obsahuju vnito
vyskomf::r a barometer. Ho

zaklade zmien
obrazuje

prostredia zalozené ej
nadmorskej vyske, k

Gdaje o tlaku okoIité%t
3
de bof

ozeters hodinkami spérovat’
Sie bezdrotové snimace.

zdrotové snimace
odinky mozete sparovat

a pouzivat s bezdrotovymi
snimacmi ANT+ alebo
Bluetooth (strana 175). Po
spdrovani zariadeni si mdzete
prisposobit volitelné datové
polia (strana 242). Ak bol
snimac stcastou balenia

Snimace a doplnky



hodiniek, snimac a hodinky st uz
sparované.

Informéacie o kompatibilite
konkrétneho snimaca Garmin,
kiipe alebo o tom, ako zobrazit
prirucku pouzivatela ndjdete

na stranke buy.garmin.com pre
dany snimac.

Typ .
imaca e

Snimace
golfovych

Typ

snimaca

jdzd so svojim
icyklom eBike
na zobrazovanie
ke tdajov o bicykli,
ako st napriklad
informécie o
batérii a preha-
dzovani
prevodov.
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Typ ; Typ
snimaca EEE snimaca
Rezim RozSireny
displej mozete ® terny monitor
pouzit na zobra- srdgového tepu,
zenie obrazoviek o je napriklad
<o S Udajmi z vasich HRM-Pro alebo
dRioszpslgjeny hodiniek Fore- HRM-Dual’, a
runner na kompa- zobrazit Udaje
tibilnom Exterfiy o srdcovom tepe
zariadeni Edge onitor pocas vasich
pocas jazdy srdcového  aktivit. Niektoré
alebo triatlonu. epu monitory
srdcového tepu
dokazu tiez
ukladat udaje
° alebo poskytovat
informécie o
dynamike behu
(strana 177).

16 Snimace a doplnky



Typ ; Typ

snimaca Opis snimaca
Krokomer
mozete pouzit na ¢ého ovla
zaznamendvanie inRgach
tempa a vzdiale- oznuje
nosti namiesto ; ovladat zaria-

Ay systému GPS, Iy denie inReach
ked' trénujete pomocou
v interiéri alebo hodiniek Fore-
v pripade slabéh runner
signalu GPS. (strana 189).
Pomocou &7 Na zdokonalenie

svojho prehladu
o situdcii mozete
pouzit Inteli-
gentné cyklo-
svetla Varia™.

Svetld
Slichadla

169



Typ ; Typ
snimaca EEE snimaca
Na zobrazenie razenie
tidajov 0 hemo- ® idajov’o vykone
globine a nawvojich
02vo saturdcii kyslika dinkach
T v svaloch pocas moéZete pouZit
tréningu mozete merac vykonu,
pouzit snimac ako je napr.
kyslika privadza- Rally” a Vector™.
ného do svalov. Z6ny vykonu
Y Vykon mozete upravit
tak, aby zodpove-
dali vasim ciefom
a schopnostiam
(strana 201),

Y alebo pouzite
upozornenia
rozsahu, ktoré sa
aktivuju, ked
dosiahnete

17
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Typ i Typ

snimaca Opis snimaca
uréend zénu kBhalenie
vykonu vojho’prehladu
(strana 248). 0'situdcii a

osielanie
upozorneni na
pribliZujdce sa

vozidld mozete
pouzit zadny

. radar Varia na
bicykel. So
zadnym svetlom
s radarovou

kamerou Varia

mozete pocas
Y jazdy aj fotogra-

fovat a nahravat

video

(strana 188).
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Typ ; Typ
snimaca Opis snimaca
Na zazname-
nanie tdajov ® i
o dynamike behu o0 pehadzovani
aich zobrazenie evodov pocas
RD Pod na hodinkéch jazdy mozete
mozete pouzit pouzit elektro-
zariadenie adzo-  nické radenie.
Running vani Ked st snimace
Dynamics Pod v rezime Uprav,
(strana 177). hodinky Fore-
runner zobrazuju
aktualne
nastavené
hodnoty.

17 Snimace a doplnky



Typ

Typ Opis

snimaca snimaca

Na zobrazenie
informdcif
o prehadzovani
prevodov pocas
jazdy mozete
pouzit systém
elektronického
Shimano  radenia Shimano®

Y
ntnym cyklo-
trenazérom na
simuléciu odporu
pocas sledovania
drahy, jazdy

Di2 Di2". Ked' st alebo cvicenia
snimace v rezi (strana 29).
tprav, hodin|
Forerunne
zobrazuji

aktualne
nastavené @
ho

\|N
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Typ

Typ 5
snimaca Opis

snimaca

K bicyklu moZzete
pripojit snimace
rychlosti alebo

mozete vzduchu a tak

manuélne zada slazit ako staly

obvod vésho, zdroj poskyto-
vania presnych

(dajov o teplote.

kadencie a zpecnostnd

zobrazif pasku alebo
Snimac namerané Udaje fma ptko, kde bude
rychlosti/  pocas jazdy. Ak 3 vystaveny
kadencie e to potrebné, { okolitému

17 Snimace a doplnky



Typ ] Garmin vam odpordcd sparovat
snimaga | OPIS ho pomocou technol T+.
Po sparovani sa hodinky
Eunkcia dialko- automaticky ja k snimacu,
vého ovladaca ked' spustitesaktivittha ked je
VIRB vam umozni  Shimac M dosahu.
VIRB ovladat akénd 1 arevania monitora

kameru VIRB cového tepu si nasadte
itor srdcového tepu.

pomocou vasich
hodiniek : 5

nitor srdcového tepu
(strana 191). odosiela alebo prijima
informéacie az po jeho

. . P nasadent.
Pdrovanie bezdrétovyc % Hodinky umiestnite do

snimadov vzdialenosti 3 m (10 stop)
Pri prvom pripojent od snimaca.

bezdrétového snimaga pomos i .
technoldgie ANT ° POZNAMKA: pocas
Bluetooth musite parovania udrzujte -
spérovat so Ak vzdialenost 10 m (33 stop)

snimac di je technolégiou od dz}lsmh inlmeﬂ)V.
, spoloénost 3 Podrzte tladidlo ==
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4 Vyberte polozky Snimace a
doplnky > Pridat nové.

5 Vyberte moznost:

Vyberte polozku
Vyhladat v3etky

snimace.

Vyberte typ snimaca.

Po spérovani snimaca s
vasimi hodinkami sa zmeni
stav snimaca zHl'ada sa na
Pripojené. Udaje snimaca sa
zobrazia v slucke obrazo

s Gdajmi alebo vo vlastpol

datovom poli. MozZet
si prispdsobit volite
tidajové polia (strana

Vykon pri beh

pouzivatela, Gdajov ofprostr
ainych ddajov zo sn 0
Meranie vykonu odhaduj
mnozstvo en torou bezec
posobi nap ch cesty, a

zobrazujesa voWwattoch.
Pouziv 'Nﬂu pri behu
ako isilia moze

bezcom vyhovovat
uZivanie tempa
lebo'sgdcového tepu. Viykon pri
hu moze byt pri indikovani
irovne ndmahy reaktivnejsi ako
covy tep a moze zohladnovat
tdpanie, klesanie a vietor,
k Gomu pri meranie tempa
nedochadza.

Polia s Gidajmi o bezeckom
vykone si moZete prisposobit,
aby ste mohli zobrazit svoj
vykon a upravit tréning
(strana 294). Mozete nastavit
upozornenia na napajanie, aby
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ste boli upozorneni, ked
dosiahnete urcitl z6nu napajania
(strana 243).

Bezecké vykonové zény

sd podobné cyklistickym
vykonovym zénam. Hodnoty
z6n st predvolené hodnoty
zalozené na pohlavi, vdhe

a priemernych schopnostiach
anemusia sa zhodovat s

vasimi osobnymi schopnostami.

&spolu)

alebo inym prislusenstvo
zistovanie dynamiky
Pnslusenstvon Z|stov.a e

akcelerame eria
pohyb tru ocet Siestich
metrik

brazuje celkovy pocet

krokov (prava a lava noha

Z6ny mozete manuélne upravit )
v hodinkach alebo pomocou s i
Vasho GEtu Garmin Connec rtikalna oscilacia: vertikdlna

account (strana 201).

Dynamika behu
Na 2|skan|e aktualn

oscilacia predstavuje

silu odrazov pocas

behu. Zobrazuije vertikalny
pohyb trupu merany v
centimetroch.

Doba kontaktu so zemou:
doba kontaktu so zemou
predstavuje ¢asovy Gsek
v ramci kazdého kroku, v
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priebehu ktorého dochddza  Vertikalny pomer: V
ku kontaktu so zemou pocas pomer je pomer
behu. Tato hodnota sa meria oscilacie a dizky kr
v milisekundéch.
POZNAMKA: doba kontaktu
S0 zemou a pomer doby
kontaktu so zemou nie st
dostupné pri chddzi. Tréni
Pomer doby kontaktu so zemou: b

pomer doby kontaktu korwmez si oct
S0 zemou zobrazuje pomer %az dynamiku behu,

kontaktu vasej I'avgj/prav j ite si nasadit prislusenstvo
nohy so zemou pocas dynamiku behu, ako
behu. Zobrazuje sa a apriklad prislu$enstvo HRM-

percentudlny ldaj. 0 " Pro, a sparovat ho s hodinkami
byt napriklad 53,2 s (strana 175).

smerujlcou dol'ava aleb . .

doprava. ® Stlacte tlacidlo START

Dizka kroku: d sk a vyberte beZecku aktivitu.
imiestami 2 Stlacenim tlacidla START
idla so zemou. spustite Casovac aktivity.
3 Chodte si zabehat.

Snimace a doplnky



4 Posurite sa na obrazovky
dynamiky behu a pozrite si
svoje metriky.

296 | 163

Farebné zony a hodnoty dynami u

Na obrazovkach dynamik u obrazuje farebny ukazovatel
primérnej metriky. Ako p etriku mozete zobrazit kadenciu,
vertikalnu oscildciu, dobu so zemou, pomer doby kontaktu
alny po arebny ukazovatel vyjadruje
Sich'adajov dynamiky behu s tdajmi inych
zalozZené na percentile.

pojila do svojich vyskumov rdznych bezcov

i fyzickej kondicie. Hodnoty v ¢ervenych alebo
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oranzovych zénach su typické pre neskdsenych a pomal
Hodnoty v zelenych, modrych alebo fialovych zénach s
pre skdsenejsich a rychlejsich bezcov. U skdsenej 13
spravidla pozorujeme kratsiu dobu kontaktugso Zemou, u
vertikalnu oscildciu, nizsi vertikalny pomer al enciu nez

u menej skiisenych bezcov. Vys$si bezci maj ycajne o trochu
pomalsiu kadenciu, dlhsie kroky a o troc| vertikalnu
osciléciu. Vertikélny pomer predstavuj vertikalnej oscilacie
a dizky kroku. Nema suvis s vyskou

DalSie informécie o dynamike behunajdetéma stranke www.garmin
.com/performance-data/runni Dalsie tedrie a spracovania idajov
tykajdce sa dynamiky behu simo; vyhladat na podobnych
webovych strankach a publikaci

Ccov.

2

Rozsah doby
kontaktu so
zemou

Zona percen- | Rozsah

Farbazény |y oo kadencie

@ Fialova
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Rozsah doby
kontaktu so
| zemou

Zona percen- | Rozsah

Farbazony |, <oo kadencie

Modra  70-95 174 -183's
@ Modra p
@B Zelens  30-69 164 - 318 spmv 249 - 277 ms

@8 Oranjova 5-29 158 63 spm 278 - 308 ms
@B Cervena <5 <158,spm >308 ms
"Q‘

u emou

owshizi na meranie symetrie vasho
o percéntogelkovej doby kontaktu so zemou.

Udaje o pomere doby ko|
Pomer doby kontaktu so zen
behu a vyjadruje sa
Napriklad udaj 51,3

idajmi zobrazuju obidve €isla, napr. 48 - 52,
52 % pravej nohe.
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Farba
zony

gvené %niové ﬂené

Slabé Priemerné Dobré ®

Symetria

Percento
ostatnych R 25% 40,
bezcov

»
Pomer ~

doby op 508~ 7%L- 508 - ,
kontaktu [ASCG 52,2%5 %P 522%p OMZ%P

S0 zemou
nu tim Garmin u niektorych
edzi zraneniami a va¢$ou nerovnovédhou.

er doby kontaktu so zemou pri behu hore
vykne vyraznejSie vzd’al’ovgt’ od ¢isel 50 - 50.

nerov sa zhoduje v tom, Ze symetricky beh je
i bezci mévaju spravidla rychle a vyvazené kroky.

Pri vyvoji a testovanidy
bezcov zistil stvislo

spravny.
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Potas behu mozete sledovat ukazovatel alebo pole s ud@

pripadne si mozete po behu pozriet sihrn vo svojom Géte G
Connect. Podobne ako iné tdaje tykajtce sa dyn et aj
pomer doby kontaktu so zemou je kvantitatiyna ¥eliCina, ktora vam
ma pomact zistit, v akej ste bezeckej forme.

Udaje o vertikalnej oscilacii a vertikal
Rozpdtia ddajov o vertikalnej oscildcii dlnom pomere sa
mierne liSia v zavislosti od snimac ho, €i je umiestneny
na hrudi (prislusenstvo HRM-Pro, Run® alebo HRM-Tri) alebo na
zépasti (prisluSenstvo Runnin s Pod).

Zona i . | Vertikalny | Vertikalny
- vertikalnej
mﬁ" : e ' oscilacie € Ezn;esrt I,na
di | na zapasti p

1alovd
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Rozpitie | Rozpitie
vertikalnej | vertikalnej
oscilacie | oscilacie
nahrudi | na zapasti |
E 6,4 - 6} 6,5 -
dra 8,1cm 89 74 % 83%

e 82= o v 75- 84-
gené 30-69 9,7 cm @0,

8,6 % 10,0 %
P 5.99 98- 170 - 8,7 - 10,1 -
ranzova 11,5 ,0 cm 10,1 % 11,9 %

< <
gvena g

Zona

Vertikalny | Vertikalny
pomer na
zapasti

percen-
tudlne

>13,0cm  >10,1% >11,9 %
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Tipy pre pripad chybajticich

udajov dynamiky behu

Ak sa nezobrazuju idaje

dynamiky behu, moZzete vyskusat

tieto tipy.

«  Uistite sa, Ze mate
prislusenstvo na zistovanie
dynamiky behu, napr.
prislusenstvo HRM-Pro.
Prislusenstvo s podporou
funkcii dynamiky behu mé
na prednej strane modul

+  Prislusenstvo na zistévanie
dynamiky behu pod!
pokynov znova spé
s hodinkami.

Ak sa ako tdaje t

dynamiky behu zlju

iba nuly, uistite sa, Ci

nosite pri; stiio spravne

otogené

POZ% oba kontaktu
0

pomer doby
0 zemou sa

ri chddzi sa nepocitaja.
%:ovﬁ tep na hrudniku
o€as plavania

isluSenstvo na monitorovanie
srdcového tepu HRM-Pro, HRM-
Swim a HRM-Tri zaznamenava
a uklada ddaje srdcového tepu
pocas plavania. Ak chcete
zobrazit ddaje srdcového tepu,
mozete pridat polia s Gdajmi o
srdcovom tepe (strana 242).
POZNAMKA: ked' sa monitor
srdcového tepu nachddza pod
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vodou, Udaje srdcového tepu z
monitora na hrudniku nie st

na kompatibilnych hodinkach
viditelné.

Ak chcete zobrazit ulozené tdaje
srdcového tepu neskor, musite
spustit casovanu aktivitu na
spérovanych hodinkach. Pocas
intervalov odpoc¢inku mimo
vody odosiela prisluSenstvo na
monitorovanie srdcového tepu
Udaje o srdcovom tepe do

prevezmd uloZené ddaje

hodiniek a vo svojomict, t
Garmin Connect.
Ak st k dispozicii idaje

Ie v ) encie na bicykel

hodiniek. Hodinky automatlc% odoslanie tidajov do hodiniek
0

o srdcovom tepe, ked' ul

casovanu aktivitu pldva
PrisluSenstvo na mopitorovat

0zete pouzit kompatibilny

snimac rychlosti alebo kadencie

na blcykel
Spérujte snimac s
hodinkami (strana 175).
Nastavte velkost kolesa
(strana 350).

+  Zajazdite si (strana 6).

Snimace a doplnky



Tréning s meracmi vykonu

Prejdite na stranku buy
.garmin.com, kde néjdete
zoznam snimacov ANT+
kompatibilnych s vasim
zariadenim Forerunner
(napr. Rally a Vector).

DalSie informécie néjdete

v pouzivatel'skej prirucke k

vasmu meracu vykonu.

Upravte zény vykonu tak,
aby zodpovedali vasim
cielom a schopnostia
(strana 201).

PouZite upozornenia

rozsahu, ktoré sa aktivuj
ked dosiahnete cendzo

Metrika dynamiky cy!

meria, akym spésobom
pouzivate tla Z&beru
pedalova ke ouil te
oZiiuje

Dynamika cyklistikyé@&
I

tlak na pe
f t
J

NAMKA: na pouzivanie
etriky dynamiky cyklistiky
usite mat kompatibilny

dualny merac¢ vykonu pripojeny
prostrednictvom technoldgie
ANT+.

Dal$ie informécie néjdete
na lokalite www.garmin.com
/performance-data.
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Pouzivanie elektronického

radenia

Pred pouzitim kompatibilného
elektronického radenia (ako
napriklad Shimano Di2) musite
toto radenie sparovat so
zariadenim Forerunner. Mdzete
si prispdsobit volitelné tidajové
polia (strana 242). Ked's(
snimace v rezime Uprav,

zariadenie Forerunner zobrazuje

PouZivanie ovladacii k

kamery Varia

Nlektorqun ikcie mozu
zakazova e

a, zvuku alebo
0 mozu vyzadovat,
strany o nahrévani
kytli suhlas. Je
vinnostou poznat
dmavat vSetky zakony,
denia a akékolvek iné

aktudlne nastavené hodnoty. a
Prehlad o situacii %medzenia v jurisdikciach, v
1

Hodinky Forerunner moz
pouzivat spolu s inteligel
cyklo-svetlami Varia,a zadn

orych planujete pouzivat toto
zariadenie.

Skor ako budete moct pouzivat
ovladace kamery Varia, musite
svoje prisluenstvo sparovat

s hodinkami (strana 175).
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1 Pridajte zobrazenie
KAMERA RCT do hodiniek
(strana 44).

2V zobrazeni KAMERA RCT
vyberte jednu z moznosti:
« Zvolte } nazobrazenie

nastaveni kamery.

+  Fotografiu nasnimate
volbou &Y.
Stlaéenim P> uloZite
klip.

tempe
Vase zariadenie je kompati
so snimacom teploty ten
Snima¢ mozete pripevnit
bezpec€nostnu pask
putko, kde bude

snimac tempe sparo Sim
zariadenim. Viac informadii

najdete v pok k pouzivaniu
snimaca,tempewwwigarmin.com
/manua s%

ddaje o teplote, je po%:

Il
ariadeni .
patibilné zariadenie inReach
i, moZete kupit na stranke buy
Bilné armin.com.

PouZivanie dialkového ovladaca

' inReach

Pred pouzitim funkcie

dialkového ovlddaca inReach je
potrebné pridat pohlad inReach
do slucky pohladov (strana 55).

1 Zapnite zariadenie inReach.
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Na hodinkéch Forerunner
stlacenim tlacidla UP
alebo DOWN na obrazovke
vzhladu hodin zobrazte
pohlad inReach.
Stlacenim tlacidla START
vyhladajte svoje zariadenie
inReach.

Stlacenim tlacidla START
sparujte svoje zariadenie
inReach.

Stlacte tlacidlo START
a vyberte pozadovand
moznost:

« Ak chcete odos
spravu SOS vyber

{ len v skutocnej
Udzovej situacii.

textovy spravafvy|
polozky Spravy
Novéasprava, dyberte
ontakty, ktorym ju

adiesUjete, a zadajte
xt'spravy alebo
te niektord

moznosti rychleho
tu.

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

Ak chcete zobrazit
Casovac a prejdend
vzdialenost pocas
aktivity, vyberte polozku
Sledovanie.

+ Ak chcete ogdosl| t
rte

Snimace a doplnky



Dialkovy ovladac VIRB

Funkcia dialkového ovlddaca

VIRB vdm umozni ovladat akénu

kameru VIRB pomocou vasho
zariadenia.

Ovladanie VIRB akénej kamery

Pred pouzitim funkcie
dialkového ovlddaca VIRB
musite aktivovat nastavenie

dialkového ovladania na vaSom

VIRB fotoaparate. Dalsie
informdcie najdete v VIRB
prirucke pouZivatela.

1  Zapnite VIRB fotoap

2 Sparujte kameru VIR
s hodinkami Forgrunner

vzhladu hodin zobrazite
pohlad VIRB.
V pripade potreby ajte,

r&oja ku

5 Vyber% [:
. hcete zaznamenat

videg, vyberte polozku
ustit zaznam.

Na obrazovke
zariadenia Forerunner
sa zobrazi pocitadlo

videa.

+ Ak chcete nasnimat
fotografiu pocas
nahrévania videa,
stlacte tlacidlo DOWN.

+ Ak chcete zastavit

nahravanie videa,
stlacte tlacidlo STOP.
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Ak chcete nasnimat
fotografiu, vyberte
polozku Odfotit.

Ak chcete nasnimat
viacero fotografii

v sériovom rezime,
vyberte polozku

Nasnimat sekvenciu.

Ak chcete poslat
kameru do rezimu

spanku, vyberte polozku

kSpérujte kameru VIRB
% s hodinkami Forerunner

Uspat fotoaparat.

Ak chcete zobudit
kameru z rezimu

Ovladanie akénej kz@lg

pocas aktivity

Pred pouzitim funkcie
dialkového o ViRe
musite aktivovat nastavenie
dialkovéh ia na vasej
VIRB e. Dalsie informacie
ndj prirucke

(strana 175).

Ked'je kamera sparovang,
obrazovka s Gdajmi VIRB sa
automaticky pridd do aktivit.

3 Pocas aktivity mozete

stlacenim tlacidla UP alebo
DOWN zobrazit obrazovku s
tidajmi VIRB.
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o

V pripade potreby pockajte,
kym sa hodinky pripoja ku
kamere.

Podrzte tlacidlo =.
Vyberte polozku VIRB.
Vyberte moznost:

Ak chcete

ovladat kameru
prostrednictvom
casovaca aktivity,
vyberte polozky
Nastavenia > Rezim
zaznamu > Spustepie/

N

moznosti p 3
vyberte polozky

prostrednicmm : t

Nast: ia > ReZim
Zaznamu >Manudlne.
A% video

namenat manudlne,
vybegte polozku Spustit
aznam.
Na obrazovke
zariadenia Forerunner
sa zobrazi poéitadlo
videa.

Ak chcete nasnimat
fotografiu pocas
nahrdvania videa,
stlacte tlacidlo DOWN.
Ak chcete manudlne
zastavit nahravanie
videa, stlacte tlacidlo
STOP.
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viacero fotografif sivatel
v sériovom rezime, pouzivatela

Ak chcete nasnimat Nastavenie véghn@‘&

vyberte polozku Mozete aktualj t nastavenie
Nasnimat sekvenciu. svojho pohlayia, uo
Ak chcete poslat ngrq'de'rl?a 1ySky, hmotnosti

o zapistia N ového
kamerudorezimu e, jkonu a kritickej
spénku, vyberte polozku e i plavania (CSS)

Uspat fotoaparat.

«  Akchcete ngudit’ informécie na vypocet
kameru z rezimu snych tréningovych tdajov.

). Hodinky vyuzivaju
et ¢
anku, vyb: loz .~
spanku, vyberte poloZ . P—
Zobudit fotoaparat. @ Podrzte tlacidio =
Vyberte polozku Profil
pouzivatela.

3 Vyberte moznost.

Zobrazenie kondiéného veku
Kondiény vek vyjadruje, ako

ste na tom s kondiciou

v porovnani s osobou rovnakého
pohlavia. Na vypocet kondiéného
veku vase hodinky pouZivaju

Profil pouzivat
Profil pouzivatela si moz
aktualizovat bud na dinlg!
alebo v aplikacii
Connect.
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informécie, ako vas vek, BMI,
tdaje srdcového tepu v pokoji

a histériu intenzivnych aktivit.
Ak mate vahu Garmin Index”,
hodinky namiesto BMI pouziju
na vypocet kondiéného veku
metriku percentudineho podielu
telového tuku. Zmeny v cviceni a
zivotnom $tyle mozu mat vplyv
na vas kondicny vek.
POZNAMKA: aby bol kondicny
vek ¢o najpresnejsi, dokoncite
nastavenie profilu pouzivatel
(strana 194).

1 Podrzte tlacidlo =

2 Zvolte Profil pouziva
Vek pod. tel. ki

Informécie o z

srdcového
Mnoho atl¢
srdcového

uziva zény
meranie

a zvysSenie kardiovasktlarne
sily a zlepSenie kon . Z0na

srdcovej frekvencie je stafloveny
rozsah tdero inGtu.
Pat bezne akeeptovanych zon

srdcové Cislovanych
od1p odlia zvysujdcej sa
intenzjty. rdcového tepu

dicné ciele
ony vasho srdcového tepu vam
0zu pomact zmerat kondiciu
pochopenim a aplikovanim
tychto zasad.

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

Cvicenie v ur¢itych zénach
srdcového tepu vam
moze pomact zlepsit
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kardiovaskularnu kapacitu
a silu.

Ak poznéte svoj maximélny

srdcového tepu pre 0
profily, ako napriklad bel

Mozete nastavit oso%k

srdcovy tep, na stanovenie tej bicyklovanie asptévanie» Ak
najlepdej zony na vase kondicné ~ chcete pocasisvojejaktivity
ciele mozete pouzit tabulku dostavat g najpiesnejsie
(strana 199). Udaje o/kaloridch, nastavte
SVoj alny srdcovy tep.

Ak svoj maximdlny srdcovy
tep nepoznate, pouzite jednu
z kalkulaciek dostupnych na
internete. Niektoré posilfiovne

a zdravotné strediska poskytuju
test, ktory odmeria maximaln
srdcovy tep. Predvoleny

maximalny tep je 220 mi| as
vek. 1
Nastavenie zon srdcovéha,te 2

Na urcenie vasic
z6n srdcovéhag,te

lenych
ky

bo pomocou vésho Gétu
p armin Connect.

Podrzte tlatidlo =
Vyberte moznost Profil
pouzivatela > Zény
srdcového tepu a vykonu >
Srdcovy tep.

Profil pouzivatela



3 Vyberte polozku Maximalny
srdcovy tep a zadajte vas
maximalny srdcovy tep.
Funkciu Automatickd
detekcia mézete
pouzivat na automatické
zaznamenavanie vasho
maximalneho srdcového
tepu pocas aktivity
(strana 202).

4 Vyberte polozky Prah
laktatu a zadajte vas
srdcovy tep pri prahu
laktatu.

Moézete vykonat asis @
test na uréenie vasho
prahu laktatu (

y

zaznamendyanie vasho

(strana 202).
5 Vyberte polozku Pokojovy

prahu laktatu po@ty

srdcovy stavit
vlastny dajte’vas
srdco& okoji.

Zit priemernd

rdcového tepu
ji odmerand vasimi
dinkami alebo mozete

nastavit vlastni hodnotu
srdcového tepu v pokoji.

(e

Vyberte polozky Zény >

ZalozZené na.

7 Vyberte jednu z moznosti:
+ Ak chcete zobrazit

a upravit zony na

zaklade poctu Gderov

za mindtu, vyberte

moznost UDERY/MIN..

Select %Max. ST,

ak chcete zobrazit

197



percentualny pomer z6ny srdcového
maximalneho srdcového (volitelné), vyberte polozku

tepu, vyberte polozku Srdcovy i §prt0\(am’
Ak chcete zobrazit a vyberte;Sportowy profil.

a upravit zony ako 10 Ak chBete pridat zony
percentudlny pomer N veho,srdcového tepu

rezervy srdcového tepu litelhg), zopakujte tieto
(maximalny srdcovy

a upravit zony ako 9 Akchcete prida%k

polozku %HRR. " volené nastavenia umoziuju
Ak cheete zobrazit dinkdm zaznamenat va$

a upravit zony ako

percentualny po
srdcového tepu p

tep minus srdcovy astayenie zon srdcového tepu
tep v pokoj, vyberte &n‘ocuu hodiniek °
P

aximalny srdcovy tep
a nastavit vase zony srdcového
tepu ako percentudine hodnoty
vasho maximalneho srdcového
tepu.

Skontrolujte, ¢i st
va$e nastavenia profilu
pouzivatela spravne
(strana 194).

Profil pouzivatela




+ Casto behajte s monitorom vo vasom Ucte Garmi
srdcového tepu na zépasti Connect.
alebo na hrudi. * Zobrazte syoje tren
Vyskusajte niekolko
tréningovych programov
zaloZenych na srdcovom
tepe, ktoré sd dostupné

10 teplu

Vypoéty zon srdcového tepu

% maximalneho
srdcového tepu

Pociatocnd troven
aerébneho
tréningu, znizuje
stres

1 50 - 60 %

Prafi Zivatela 199



Zona

2 60 - 70 %

% maximalneho
srdcového tepu

Vnimana namaha | Vyhody

Pozvolné tempop
mierne hibsie

dychanie, N i
rozhovor st4 gv ;ﬁltaempo zota-
mozny

3 70-80%

4 80 -90 %

Priem é t(ho Zlepsovanie
a aerébnej kapacity,

optimélny kardio-
vaskuldrny tréning

Zlepsovanie
aerobnej kapacity

erne ndrocné, a prahu, zlep$o-
ntenzivne vanie rychlosti
dychanie !

Profil pouzivatela



% maximalneho

At srdcového tepu

Vnimana namaha | Vyhody

Sprintovanie, diho- )\ -
dobejsie neudria-\ ,
soommmonncienro N\ o
dychanie anie sily
N

Nastavenie zon vykonu onu. Zony mozete manudlne
Z6ny vykonu pouzivajd % vit v hodinkéch alebo
o

predvolené hodnoty zaloz mocou vasho Gctu Garmin
na pohlavi, véhe a priem nnect.
schopnostiach a nemusi Podrte tlacidlo =.

zhodovat s vasimi N Vyberte moznost Profil
schopnostami. Ak pozpétefsy pouzivatela > Zény

srdcového tepu a vykonu >
Vykon.
tvéru, aby 3 Vyberte aktivitu.

N =
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4 Vyberte polozku Zalozené 7 Vyberte zény a zddaj t

na. hodnoty pre jed €z6ny.
5 VyberteJednu z moznosti: 8

Ak chcete zobrazit
a upravit zony

vo wattoch, vyberte Autom
moznost Watty. mer.
+ Ak chcete zobrazit Funikc

a upravit zony ako

percentudiny pomer odinky dokazu pocas aktivity
prahoveholvytonu, omaticky zistovat maximalny
V{berte polozku % FT rdcovy tep a prah laktatu.
alebo % TP. d st hodinky sparované

0

6 Vyberte polozku FTP, s kompatibilnym meracom

Prahovy vykon a za vykonu, dokdzu pocas aktivity
hodnotu. automaticky zistovat vas
Funkciu Automatigkd @ funkény prahovy vykon (FTP).

POZNAMKA: hodinky zistia
maximalny srdcovy tep iba

v pripade, ak je hodnota vasho
srdcového tepu vyssia ako

Profil pouzivatela




pouzivatela (strana 194). poskytovatela, aby stesmohli

nastavena vo vasom profile z pocitaca alebo od %k

5 il = pocuvat hudbu, aj ked vas

! Podizte tlacjdlo I telefon nie je blizkosti.

2 Vyberte moznost Profil Ak chce@ P i0 obsah
pouzivatefa > Zdny uloZeny vaasieh hodinkéch,
srdcového tepu a vykonu > a5 Mt luetooth
Automaticka detekcia. slichddla

3 Vyberte moznost. stifh ) A h

Yl g
nutie vlastného

Hudba vukeyého obsahu
POZNAMKA: k dispozicii i si cheete do hodiniek odoslaf
tri rozne moznosti prehravani viastnd hudbu, na pocitaci si
hudby na hodinkéch Forerupner site nainstalovat aplikdciu

955. armin Express (www.garmin
Hudba externého .comv/’exvpres's). s
poskytovatela Z pocitaca si mozete do )
Viastny zvukgyy aP hodiniek Forerunner 955 preniest

vlastné zvukové sibory, ako

st stbory .mp3 a .m4a. Dalie
informécie najdete na stranke
www.garmin.com/musicfiles.

Hudba uloZ
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1 Hodinky pripojte k pocitacu stboroch a vyb o
pomocou pribaleného kabla Odoslat do zari a
USB. 5

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

TIP: na pocitacoch Windows

mozete vybrat polozku

a prezerat priecinok so rieieni

zvukovymi sdbormi. Na K ovi

pocitacoch Apple® aplikaci S y,mvate ovi

Garmin Express vyuZiva red stahovanim hudby alebo

vasu kniznicu iTunes“‘ ch zvukovych stborov do

odiniek od podporovaného

externého poskytovatela sa
musite pripojit k danému
poskytovatelovi pomocou
hodiniek.

Dal$ie moznosti vam poskytne

aplikacia Connect 1Q, ktort
si mozete stiahnut do

Hudba



/connectiqapp). externého poskytova

1
2

3

svojho telefénu (garmin.com Preberanie audio o%k

Stlacte tlacidlo START. Pred prevzatim audio gbSahu

Vyberte polozku Obchod od poskytovatéla tretef strany
Connect IQ™. sa musite f ku Sieti Wi-Fi
Podl'a pokynov na obrazovke (strana 21 '
nainstalujte poskytovatela 1 kolvek

podrzite tlacidlo
otvori sa ponuka
ddania hudby.

Podrzte tlacidlo =.

hudby tretej strany.
Ak na ktorejkol'vek
obrazovke podrzite tlacidlo
DOWN, otvori sa ponuka &
ovladania hudby. Vyberte polozku
Vyberte poskytovatel Poskytovatelia hudby.
hudby. % 4 Vyberte pripojeného
poskytovatela.
[ 5 Vyberte zoznam skladieb
alebo ind polozku, ktoré
chcete prevziat do hodiniek.

6 V pripade potreby podrzte
stlacené tlacidlo BACK, kym

205



sa nezobrazi vyzva na

synchronizéciu so sluzbou.
POZNAMKA: preberanie
zvukového obsahu moze
sposobit vybitie batérie. Ak je
troven nabitia batérie nizka,
moze sa od vas vyzadovat
pripojenie hodiniek k externému
zdroju napédjania.
Odpojenie od externého
poskytovatela

1 Vaplikacii Garmin Conne,
vyberte polozku = alebo

2 Zvol’te polozku Zarial
Garmin a vybe
hodinky.

Vyberte p Io

zobrazenych pok¢no t
na odpojenie ex
poskytovatela z vasi
hodiniek. [ ]
Pripojenig slhichadiel
Blueto $\~V

¢uvat hudbu, ktord

Uchadla Bluet'ooth.
Sldchadlé sa musia
nachédzat vo vzdialenosti
do 2 m (6,6 stopy) od
hodiniek.
2 Spustite rezim parovania na
sldchadlach.
3  Podrite=.
4 Vyberte polozku Hudba >
Slichadla > Pridat nové.
5 Vyberte slichadld a
dokoncite proces parovania.

Hudba



1

Pocuvanie hudby * Akchcete c :k

o pocivat hu
Ak na ktorejkol'vek od tretostranové
obrazovke podrZite tlacidlo posk: el@pvyberte
DOWN, otvori sa ponuka Jéz oskytovatela
ovladania hudby. aayberte zoznam
V pripade potreby ladieb.
pripojte Bluetooth slichadld 5 erté'moznost P>
(strana 206).

Podrite =. Ou dacieprvky prehravania
Vyberte polozku p e
Poskytovatelia hudby %NAMKA. ovladacie prvky

a potom vyberte moznos efirdvania hudby mozu vyzerat
. k v zavislosti od vybraného
droja hudby.

Ak chcete pociva
hudbu prevzati o
hodiniek z po¢itatd
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Vyberom zobrazite
dalsie ovladacie prvky
prehravania hudby.

Vyberte, ak chcete
prezerat zvukové sibory
a zoznamy skladieb pre 14

LD

Vyberte, ak chcete
upravit hlasitost.

zvoleny zdroj.

Vyberte, ak ¢
znova prehrat aktualny
ibor.
.

rzanim pretocCite
dozadu aktudlny
vukovy subor.

Vyberte, ak chcete N
prehrat a pozastawt
aktudlny zvukovy sdbor.

Vyberte, ak cheete
zmenit rezim opako-
vania.

Vyberte, ak chcete
zmenit rezim
nahodného prehravania.

Hudba



Ovladanie prehravania hudby
na pripojenom telefone

1 Vteleféne spustite
prehrévanie skladby alebo
zoznamu skladieb.

2 Podrzanim tlacidla DOWN
na ktorejkolvek obrazovke
hodiniek Forerunner 955
otvorite ponuku ovlddania
hudby.

3 Vyberte polozky
Poskytovatelia hudby >
Ovladat v teleféne.

Zmena zvukového reZim

Rezim prehrdvania hudby

zmenit zo stereofd

monofénny.

1

3 Vyberte moinos%t

Pripojenie
Funkcie pripoj i [’e
hodinky€os é, ked ich
spérujete ibilnym
telefo a 210). Dalsie
fun ispozicii, ked
pri odinky k sieti Wi-Fi

i pre hodinky Forerunner
ostupné, ked'ich sparujete
pomocou aplikdcie Garmin
Connect (strana 210).
Funkcie aplikécii z aplikacie
Garmin Connect, aplikacie
Connect 1Q a dalsich
(strana 217)
+  Pohlady (strana 44)

).
ﬁkc e pripojenia telefonu
% cie pripojenia telefonu
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prvkov (strana 93) nastavenia
+  Bezpecnostné vyzva na sparovanie

a monitorovacie funkcie so tejefénom, Wyberte
(strana 223). Jnoznost
«  Interakcie s telefénom, . A& roces
r

ako st napr. upozornenia ovapia preskogili,
(strana 211) podizte tlacidlo =

Pérovanie telefénu
Ak chcete pouzivat funkcie

pripojenia hodiniek, musia byt
sparované priamo cez aplikaci
Garmin Connect, nie cez
nastavenia Bluetooth v

1

Funkcie ponuky ovladacich + Kedsa poé%!bo
a

ipojenie > Sparovat
telefon.

Vyberte moznost pridania
hodiniek do konta:

Ak pérujete zariadenie
s aplikdciou Garmin
Connect prvykrat,
postupuijte podla
zobrazenych pokynov.
+ Ak ste s aplikaciou
Garmin Connect
uz spérovali iné
zariadenie, vyberte

Pripojenie



ponuku = alebo ee,
potom vyberte polozky
Zariadenia Garmin

> Pridat zariadenie

a postupujte podla
pokynov na obrazovke.

Povolenie upuzurnenl Bluetooth

Skor ako bude mozné povolit
upozornenia, musite hodinky
sparovat s kompatibilnym
telefonom (strana 210).
1 Podrzte tlagidlo =
2 Vyberte polozky Pripoj
> Bluetooth > Smart
upozornenia > Stav
Zapnut(é).

pouZitie alel
aktivity.

5 Vyberte preferenéie k
ténu a vibracii.
6 Stlacte tlacidlo BAc

©
(=)
o
N
B¢
=
SO
o
o
B,
J

&azenie upozorneni
ie

Ak chcete zobrazit nahlad
na upozornenia, na
obrazovke vzhladu hodin
stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

2 Stlacte tlacidlo START.

3 Vyberte pozadované
upozornenie.
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4  Stlacenim tlacidla START polozku Odpove%km

zobrazite dalSie moznosti. sprévu zo zoznamd-

5 Stlacenim tlagidla BACK sa POZNAMKA: ak chcete
vrétite na predchadzajicu odoslat [ 8
obrazovku. textova usite

[ byt pdmocottechnolégie

Prijatie prichadzajticeho hovoru Myipojent k

Ked' na pripojenom teleféne
prijmete hovor, na hodinkach
Forerunner sa zobrazi meno

alebo telefénne Cislo volajiceho. @d danie na textové spravy
« Ak chcete prijat hovor, ZNAMKA: tato funkcia je

vyberte &,. pozicii len pre telefény
POZNAMKA: ak chcet mpatibilné s Android.
hovorit s volajtcim, ed na hodinkéch prijmete
potrebné pouzivat pi upozornenie na textovu spravu,

mozete odoslat rychlu odpoved
vyberom zo zoznamu sprav.
Spravy mozete prispdsobit

v aplikacii Garmin Connect.
POZNAMKA: tato funkcia posle
textovl spravu z vasho telefonu.
Platia bezné obmedzenia

telefon.

Pripojenie



textovych sprév a poplatky
stanovené vasim operatorom
alebo vo vasom pausale.
Informécie o poplatkoch a
limitoch vdm poskytne véas
mobilny operator.

1 Ak chcete zobrazit ndhlad
na upozornenia, na
obrazovke vzhladu hodin
stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

2 Stlacte tlacidlo START
a vyberte upozornenie
textovou spravou.

3 Stlacte tlacidlo STAI

>

Pomocou kompatibili&ho
telefénu mozete spravo!
upozornenia, a bjavujii
na hodinkéachiorerunner.
Vyberte\moznost:

. ouzivate hodinky
iPhone”, prejdite do
staveni upozorneni
i0S”, kde vyberte
polozky, ktoré sa maju
na hodinkéch zobrazit.
Ak pouzivate telefén
so systémom Android
z aplikacie Garmin
Connect, vyberte
polozku Nastavenia >
Upozornenia.

Sprava upozorneni h :
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Vypnutie Bluetooth pripojenia
telefonu

Pripojenie telefénu Bluetooth
mozete vypnit z ponuky
ovladacich prvkov.
POZNAMKA: v ponuke
ovladacich prvkov mozete
pridavat moznosti (strana 101).

1 Podrzanim LIGHT zobrazite

ponuku ovladacich prvkov.

2 Vyberte polozku &
na vypnutie Bluetooth
pripojenia telefénu na
hodinkéch Forerunn

Postup vypnutia tec

Bluetooth na teleféne
néjdete v prirucki
pouzivatela
telefénu

na pripojenie alebo odpojenie

smartfonu ®
Zariadenie Foferu si
mozete f t@by vas
upozornil&wip e pripojenia
jenia smartfonu
ného'prostrednictvom

ie Bluetooth.
KA: funkcia upozorneni

Zapnutie a wpnutie%;i

t
0.
pripojenie alebo odpojenie
smartfonu je predvolene
nuta.
Podrite =.

2 Vyberte polozky Pripojenie
> Bluetooth > Upoz. na
pripoj..
Prehravanie zvukovych signalov
pocas aktivity
Na hodinkach Forerunner 955
mozete povolit prehrdvanie

Pripojenie



motivaénych ozndmeni o stave
pocas behu alebo inej aktivity.
Zvukové signdly sa prehravaju
na prepojenych slichadlach
Bluetooth (ak st k dispozicii).
Inak sa zvukové signaly

prehrévajd na vaSom smartféne

sparovanom prostrednictvom

Garmin Connect aplikdcie. Pocas
zvukového signélu hodinky alebo
telefén stimia primarny zvuk, aby

sa prehralo hlasenie.

POZNAMKA: tato funkcia nie j
dostupnd pre vSetky aktivit

1 Podrite =.

signaly pris
pomocou informécii
ova§ mpe

Aksichcet% at

& ryehlosti, wyberte

znost Upozornenie
lost/tempo.

i.chcete signaly

informéacii o vaSom
srdcovom tepe, vyberte
moznost Upozornenie
na srdcovy tep.

Ak si chcete signaly
prispdosobit pomocou
dajov o vykone, vyberte
moznost Upozornenie
na vykon.

Ak chcete signaly pocut
pri spusteni a zastaveni
Ccasovaca aktivity (a tiez
pri pouziti funkcie
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moznost Udalosti alebo diale savych
Casovaca. upozorneni, vybefte

Ak chcete pocut moz jalekt.
prehravanie upozorneni  Funkeie jenim cez
k tréningu ako Wi-Fi \

zvukového signalu,

Auto Pause®, vyberte +  Akchcete W;

vyberte moznost Nahravanieaktivit do vasho
Tréning. upoz.. Garmin Connect:
tivita sa po

Ak ﬁh,CEtE'POCUt . onéeni zaznamendvania
prehravanie upozorneni automaticky odosle do

ivﬂﬁxéﬂi asli(g(;)nélu véasho Gctu Garmin Connect,
vyberte moznost y ukovy obsah: umoziiuje

Upozor. aktivi vam synchronizovat zvukovy
(strana 243). obsah od externych
poskytovatelov.

Aktualizacie softvéru: mozete
si stiahnut a nainstalovat
najnovsi softvér.

Cvicenia a tréningové plany:
cviCenia a tréningové

Pripojenie



plany si mozete prehliadat
a vybrat na webe Garmin
Connect. Pri najblizSom
pripojeni zariadenia ku sieti
Wi-Fi sa stibory odosld do
véasho zariadenia.
Pripajanie k sieti Wi-Fi
K sieti Wi-Fi sa budete mact
pripojit az po pripojeni vasich
hodiniek k aplikacii Garmin
Connect vo vasom teleféne

heslo danej siet:
Hodinky sa pripoja k sietf sjet'

4 Vpripade potrel@t

sa pridd do z zenych
sieti. Hodin k tejto
sieti pripa aticky, ked

mozete prepojit
acerymi Garmin aplikdciami

nakého Gétu Garmin.

alebo k aplikacii Garmin Expre C armi
vo va$om poéitaéi. elefénu a pocitaca pomocou

1 Podrzte tlacidlo =.

2 Vyberte polozku Pri
Wi-Fi > Moje siete > Pri

Garmin Connect

Pomocou zariadenia Garmin
Connect sa mozete spojit
S0 svojimi priatelmi. Garmin
Connect vam poskytuje
nastroje na vzdjomné
sledovanie, analyzovanie,
zdiel'anie a povzbudzovanie.
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Zaznamendvajte udalosti vasho spalenych kalér
aktivneho Zivotného Stylu dynamiky behu,
vratane behu, jazdenia, plévania, zobrazenia na mape,

triatlonu a d'al$ich aktivit. Ak grafov te rychlosti
si chcete vytvorit bezplatny a prisposobitelnych sprav.

% ) U POZ iektoré ddaje
stiahnut z obchodu s aplikaciami si %omeyné
vo vasom telefénegarmin.com slusanstvo ako napriklad
/connectapp, alebo prejdite na monitor srdcového tepu.
stranku connect.garmin.com.

tcet, mozete si aplikaciu
Ukladajte svoje aktivity: po

ného

o

a ponechat si ju, ak
chcete.

dokonceni a uloZeni aktivit;
pomocou hodiniek moze

tito aktivitu nahrat na

va$ Gcet Garmin Co%

Naplanujte si tréning: mozete si
zvolit kondiény ciel a nacitat
jeden z kazdodennych
tréningovych planov.

Pripojenie



Sledujte svoj pokrok: mozete
sledovat denne svoje
kroky, zapojit sa do
priatel'skej sttaze so svojimi
pripojenymi priatel'mi a plnit
svoje ciele.

Zdielajte svoje aktivity: mozete
sa spojit s priatelmi
a sledovat si navzajom
aktivity alebo zverejiiovat
prepojenia na vase aktivity
na vasich oblibenych
socialnych sietach.

Spravuijte svoje nastaveni
na svojom Gcte Garl
Connect mozete pris
nastavenia svoji h hodi

PouZivanie a
Gonnect

Connect nahrat vset
aktivit do svojho Gctu G

pomocou aplikécie C%&
a
in
Connect. o
1 Skontrol Cije v telefone
spust& 4cia Garmin
1.
2

C

inky #imiestnite do
nosti maximalne
(30 stop) od telefonu.

m .
&Hodinky automaticky
% synchronizujd Gdaje

s aplikaciou Garmin Connect
a vasim Gétom Garmin
Connect.

Aktualizacia softvéru prostred-
nictvom aplikacie Garmin

Connect

Pred aktualiz4ciou softvéru
prostrednictvom aplikécie
Garmin Connect je potrebné
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disponovat G¢tom Garmin
Connect a sparovat hodinky
s kompatibilnym telefénom
(strana 210).

Synchronizujte hodinky

s aplikaciou Garmin Connect
(strana 221).

Ked je k dispozicii novy
softvér, aplikdcia Garmin
Connect automaticky odoSle
aktualizéciu do hodiniek.

PouZivanie funkcie Garmin
Connect na vasom pocitaé|
Aplikdcia Garmin Expres
vase hodinky k G¢tu Gar
Connect pomocou pgcitaca.

Express mozete
Udaje aktivit doud

Mozete tiez pridat h
svojich hodiniek (strana 203).

Taktiez mozete'intalovat
aktualizgcie softvértshodiniek
a spravov& aplikacie

cvicenia alebo tréni%b.

Conne

&.g min.com/express.
@ Stiahnite a nainstalujte

oji *4  Otvorte aplikciu Garmin

aplikaciu Garmin Express.

Express a vyberte polozku
Pridat zariadenie.

5 Postupuijte podla pokynov
na obrazovke.

Pripojenie



Aktualizacia softvéru prostred-
nictvom Garmin Express

Pred aktualizéciou softvéru
zariadenia je potrebné
disponovat Gctom Garmin

Garmin Connect
moze automaticky stighnut

pripojenie Wi-Fi,%t

Connect a stiahnut si aplikaciu

dostupné lizdcie
softyérupked sazariadenie
pripoi'%-| i-Fi.

Garmin Express. Manu ronizacia

1 Zariadenie pripojte lidajov,s aplikiciou Garmin
k pocitacu pomocou kabla G
USB. KA: v ponuke
Ked bude k dispozicii adacich prvkov (strana 101).
Egv?e\;esr'zl:aoz%fétl\gi% s?f o Podrzanim tlacidla LIGHT
zapiaden]ia zobrazte ponuku ovladacich

o prvkov

2 ll;’:sottt]lguzj(t)w:dla po 2 Vyberte Synchronizacia.

Potas aktualizé Funkcie Connect 10

Do hodiniek mézete pridat
funkcie Connect 1Q od
spoloénosti Garmin a

inych poskytovatelov pomocou
aplikacie Connect 1Q (garmin
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.com/connectigapp). Hodinky si
mozete prisposobit pomocou
cifernikov, aplikécii zariadenia,
datovych poli a poskytovatelov
hudby.
Vzhlady hodin: umozZiuje
prisposobit vzhl'ad hodin.
Aplikacie zariadenia: umoziiuje
pridat do vasich hodiniek
interaktivne funkcie, ako
napr. pohl'ady a nové

nové détové polia, ki o@
poskytuji novy sposob
zobrazenia Udaj

typy exteriérovych a fitnes; &gtvorte ju.
aktivit.
Datové polia: umoziiuje prevzia

poskytovatelov o
vasich hodiniek

Preberanie fuftkciiConhect 10
Pred pravzatimyfunkcii z
aplikacie Nﬂ Q musite

ertnner sparovat s
ana 210).

obchodu s aplikdciami
lefone nainstalujte

Hudba: slizi na prid%k
Y

plikaciu Connect 1Q a

V pripade potreby vyberte

svoje hodinky.

3 Vyberte pozadovand funkciu
Connect 1Q.

4 Postupujte podla pokynov

na obrazovke.

Pripojenie



Preberanie funkcii Connect 10

pomocou pocitata

1  Pripojte hodinky k poéitacu
pomocou USB kabla.

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

3 Vyberte pozadovanu funkciu
Connect 1Q a prevezmite ju.

4  Postupujte podla pokynov
na obrazovke.

Aplikacia Garmin Golf™

Aplikacia Garmin Golf umo”@
nahrat skore karty pomo

kompatibilného zariadel
Garmln a zobraZ|t' podrobnu

sa moze ktokolvek pripojit.
MozZete nastavit turnaj
udalost a pozvat hracov,dby s
vami sutazili. [ ]
Apllkach in Go
synchrom s Gétom
Aplikaciu
Garmi i mozete stiahnut z

onitorovacie funkcie

/\ UPOZORNENIE
Bezpec€nostné a monitorovacie
funkcie predstavujd doplnkové
funkcie a nemali by ste

sa na ne spoliehat ako

na primarny sposob ziskania
pomoci v nidzovej situacii.
Aplikdcia Garmin Connect vo

223



vasom mene nekontaktuje Asistent: umozniuje ﬁos Ett

nadzové sluzby. spravu s vasim
O0ZNAMENIE B polohout e

Ak chcete pouzivat je k dispezicii) vasim

bezpecnostné a monitorovacie nidzowym kentaktom.

funkcie, musite hodinky
Forerunner pripojit k aplikacii
Garmin Connect, ktord pouziva
technoldgiu Bluetooth. Vas Y
sparovany telefén musi byt
vybaveny datovym balikom a PP
musi sa nachddzat v oblasti ¢ E:ﬁgﬁteglF?SLI(\;iTjreaCk a
pokrytia siete, kdEJE k dls i k dispozicii) vasim
nidzovym kontaktom.

‘._’ LiveTrack: tato funkcia
umoznuje priatelom a rodine

sledovat vase preteky

a tréningové aktivity

v redlnom ¢ase. Osoby,

ktorym chcete umoznit

sledovanie, mdzete pozvat

pomocou e-mailu alebo

losti v teréne:

$1d automatickd spravu,

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie



povolite zobrazenie vasich inad niid
Zivych Udajov na webovej pripad nudze

stranke. Bezpecnostné asmoniterovacie

. A funkcie pouZiVaja telefonne Cisla

Live Event Sharing: v priebehu kontaktév Qja;d]mdze
udalosti umoziuje odosielat Q) ) )
spravy priatefom arodine, 1V xgrmﬂlonnect
pridom poskytuje aktualne ozku == alebo
informécie v redlnom Case.
POZNAMKA: tato funkcia je

socidlnych médii, ¢im im Pridavanie kontal%ek

berte polozky Bezpecnost

k dispozicii iba v pripade, ak a dgvanie > .

st vase hodinky pripojené Bezpecnostné funkcie >

telefénu kompatibilnému Nudzové kontakty > Pridajte

Android. ntidzové kontakty.
GroupTrack: umoZfiuje vi 3 Postupujte podla pokynov

sledovat svoje prepoj na obrazovke.

pomocou aplikdgie Pridanie kontaktov

LiveTrack pri

Do aplikacie Garmin Connect
obrazovke a

mozete pridat az 50 kontaktov.
Kontaktné e-mailové adresy
mozete pouzivat pre funkciu
LiveTrack. Tri z tychto kontaktov
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pripad nddze (strana 225). udalosti v teréne v h

1 Vaplikdcii Garmin Connect Ews'tﬁ nastavn nidzove
vyberte moznost = alebo ontakty v apli
ooo, Connec%
nidzové
2 Vyberte polozku Kontakty.
3 Postupujte podla pokynov
na obrazovke.
Po pridani kontaktov musite
tidaje synchronizovat, aby sa
zmeny pouzili na zariadeni

Forerunner (strana 221). =
Zapnutie a vypnutie f i Vyberte polozky Bezpe€nost

rozpoznania nehﬁd a sledovanie > Rozpoznanie
) dopravnej udalosti.

3 Vyberte aktivitu GPS.
POZNAMKA: rozpoznanie
nehdd je k dispozicii len pre
urcité udalosti v teréne.

Ked vase hodinky Forerunner

s pripojenym telefénom

mozete pouzit ako kontakty pre  Pred zapnutim rozpo%t

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie



rozoznaju nehodu, aplikacia
Garmin Connect moze poslat
automatickd SMS spravu a
e-mail s vasim menom a
polohou z GPS vasim nidzovym
kontaktom. Na zruSenie spravy
méte 15 sekdnd.

Ziadosf o pomoc

POZNAMKA: va$ sparovany
telefon musi byt vybaveny
datovym balikom a musi sa

siete, kde je k dispozicii dato

1 Podrzte tlacidlo ¢h. t

2 Ked zacitite tri vibracig,
uvolnenim tlacidla s

Citavania mozete
nim [ubovolného
idla zrusit spravu.

yme . ‘ ielanie udalosti naZivo
n;chadzat v obl'astl p,o!gryt'la ielanie udalosti naZivo vam
pripojenie.

Aby ste mohli poziadat o
musite najskor nast vit svoj

moziuje posielat spravy
priatelom a rodine pocas
udalosti, pricom poskytuje
aktudlne informécie v redlnom
Case vratane kumulativneho
Casu a ¢asu posledného
kola. Pred udalostou mozete
prispdsobit zoznam prijemcov a
obsah spravy v aplikacii Garmin
Connect.
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Zapnutie zdielania udalosti
nazivo

Skor ako budete méct pouzivat
zdielanie udalosti nazivo, musite

nastavit funkciu LiveTrack v
aplikacii Garmin Connect.

POZNAMKA: funkcie LiveTrack

sd dostupné, ked su vase
hodinky Forerunner pripojené
k aplikacii Garmin Connect

pomocou technoldgie Bluetooth

&Vyberte polozku Prijemcovia
% a pridajte [udi zo svojich

s telefénom kompatibilnym s
Android.

1V ponuke nastaveni
v aplikdcii Garmin C
vyberte polozky Bezpec
a sledovanie > Zdi
udalosti nazi

hodinkach Fore olte
aktivitu GPS.

POZNAMKA™4to flinkcia
nie je d na pre vietky
aktivi\

Zdielanie
azivo > Zdiel'anie.
ie udalosti nazivo je
olené na 24 hodin.

2 Vyjditevona na%t
r

3

kontaktov.

Posielanie sprav divakom
POZNAMKA: va$ spérovany
telefon musi byt vybaveny
datovym balikom a musi sa
nachadzat v oblasti pokrytia
siete, kde je k dispozicii dtové
pripojenie.

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie



Funkcia Posielanie sprav
divdkom vam umoziiuje posielat
pocas vasej bezeckej aktivity
zvukové a textové spravy
divakom LiveTrack, ktori

vés sledujd. Tdto funkciu
moZete nastavit v nastaveniach
LiveTrack aplikacie Garmin
Connect. Ak chcete prijimat
zvukové spravy, musite mat k
hodinkam pripojené sldchadla
Bluetooth.

Blokovanie sprav divakov
Ak chcete blokovat spravy
divakov, Garmin ich odp
pred zacatim aktivity vyp
TIP: ak ste uz aktivi
mozete blokovat
z prichadzajlcej
> Vypniit).

1 Vyjditevona na%t
z

zariadeni Foreru Ite
aktivitu GPS.

2 Vyberte pglo =
LiveTrai Posiel. sprav
divak

us
site hodinky sparovat
kompatibilnym telefénom
rana 210).
POZNAMKA: vas$ sparovany
telefon musi byt vybaveny
datovym balikom a musi sa
nachadzat v oblasti pokrytia
siete, kde je k dispozicii d4tové
pripojenie.
Tieto pokyny st urcené na
spustenie reldcie GroupTrack

stné a monitorovacie funkcie
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pomocou hodiniek Forerunner.
Ak majud vase kontakty iné
kompatibilné zariadenie, moZete 4
ich vidiet na mape. Iné
zariadenia nemusia byt schopné
zobrazit jazdcov GroupTrack na
mape.
1 Na hodinkdch podrzte

=a vyberom moznosti

Bezpecnost a sledovanie

> LiveTrack > Zobrazit na

mapy.
2V ponuke nastaveni
v aplikécii Garmin Ci
vyberte polozkyBezpeén
L

Track

prislusné konta

Vyberte moznost Spiistit

pre pozvanych @k

relacie GroupTrack

py
mape zapnite zobrazenie %«:ia GroupTrack umoziuje
kontaktov na obrazovke ledovat dalSie kontakty vo
%ée] skupine pomocou funkcie
iveTrack priamo na obrazovke.
Clenovia skupiny musia byt
pripojeni ako kontakt vo vasom

Géte Garmin Connect.

Spustite aktivitu vonku
pomocou GPS.

Sparujte svoje zariadenie
Forerunner so smartfénom

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie



pomocou technolégie
Bluetooth.

V ponuke nastaveni

v aplikacii Garmin Connect
vyberte polozku Pripojenia
a aktualizujte zoznam
prepojeni pre relaciu
GroupTrack.

Pouzivatelia pripojeni ako

kontakt musia sparovat svoj

smartfon a spustit relaciu

sa musia nachadzat|
v dosahu (40 km aleb
25 mi.).

. . [ )
Pocas relaci Track
prejdite n
zobraze kontaktov

(stra

s
LiveTrack v aplikacii Garmj &GroupTrack.
Connect.

Vsetci pl’lpO]enI pouz li

Podrzte tlacidlo =
vyberte polozky Bezpeénost a
sledovanie > rdek.

Zobrazitn e: umoziuje
ZObrax kty na mape
ie GroupTrack.

|V|t ?umoziuje vdm
[, ktoré typy aktivity
obrazujd na obrazovke

Nastavenia GroupTl% :

apou pocas relacie

Hodiny

Nastavenie budika

Mdzete nastavit viacero budikov.
Kazdy budik mozete nastavit tak,
aby zaznel iba raz alebo aby sa
pravidelne opakoval.

1 Podrzte = na Gvodnej
obrazovke hodiniek.
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2 Vyberte polozky Budik >

Pridat alarm.

3 Nastavte ¢as podla pokynov
na obrazovke.

4 Zvolte budik a mozete
nastavit nasledovné:

+  Vyberom polozky Stav
zapnete alebo vypnete
budik.

Vyberom polozky Cas
upravite cas.
Vyberte polozku

[+

)

2

3

Vymazanie budika

Vyberte polozku tht

a zvolte po a.

erte polozku Vymazat.

3
%il’vanie stopiek

Na akejkolvek obrazovke
podrzte tlacidlo LIGHT.
Vyberte polozku Stopky.
POZNAMKA: mozno budete
musiet tdto polozku pridat
do ponuky ovladacich
prvkov (strana 101).
Stlacenim tlacidla START
spustite Casovac.

Hodiny



4 Stlacenim tlacidla LAP
znovu spustite ¢asovac
okruhu @

Celkovy ¢as namerany
stopkami @ bezZi dalej.

5 Stlacenim tlacidla STA
zastavite oba Casov.

6 Vybertejednu zZmoz

stladte = aglyh tk

polozku UloZi itu.
Ak chcete reset at

stlaéte = a vyberte
polozku Prehlad.

POZNAMKA: moznost
Prehl'ad sa objavi az
po dokonceni viacerych
okruhov.

Ak sa chcete

vrétit na Gvodnd
obrazovku hodiniek bez
vynulovania casovacov,
stlacte ==a vyberte
polozku Prejst na
obrazok pozadia.
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Ak chcete zapnut
alebo vypnut nahrévanie
okruhu, stladte =
a vyberte Tlacidlo Lap.
Spustenie Casovaca
odpocitavania
1 Na akejkol'vek obrazovke
podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku Casovag.
POZNAMKA: mozno budete

do ponuky ovladacich

opatovné s,
casovaca po skeficeni

odpog niavyberte
ol Moznosti >

ﬁf& at > Zapnut(é)
b

polozky
osti > Zvuk a
jbracia a zvolte typ
upozornenia.

Cte tlacidlo START.

Na automati¢ké t
tﬁﬂ;nb

kazdom zapnuti hodiniek

S
musiet tdto polozku Pfid®chronizécia ¢asu s GPS

prvkov (strana 101).
3 Zadajte ¢as.
4V pripade potre
moznost:

a vyhl'adani satelitov hodinky
automaticky zistia asové
pasma a aktudlny Cas.
Synchronizéciu ¢asu s GPS
mozete vykonat aj manudlne pri
prechode do iného ¢asového
pasma alebo pri zmene zimného
casu na letny ¢as.

1 Podrite tlagidlo =

Hodiny



2 Vyberte polozky Systém
> Cas > Synchronizovat
pomocou GPS.
3 Pockajte, kym zariadenie
vyhl'ada satelity
(strana 285).
Manuélne nastavenie ¢asu
1 Na obrazku pozadia
hodiniek podrzte tlacidlo

2 Vyberte Systém > Cas >
Nastavit ¢as > Manuélne

3 Vyberte polozku Cas
a zadajte aktualny &

a aplikacii
Tieto nastave

v zavislosti od vasicl
Napriklad mozete prisposobit
stranky s Udaj ovelit

upozorngnias.tréningové
funkcie. VS nastavenia
st dostupne Pre vsetky typy

erte nastavenia aktivity.
ialenost 3D: vypocita

vasu prejdenu vzdialenost
pomocou vasej zmeny
nadmorskej vysky a vasho
horizontélneho pohybu na
zemi.

Rychlost 3D: vypocita vasu

rychlost pomocou vasej
zmeny nadmorskej vysky

predinstalovanej aktiyity t
ert
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a vasho horizontalneho
pohybu na zemi.

Dominantna farba: nastavi
dominantnu farbu pre kazdi
aktivitu s cielom l'ahSie
identifikovat, ktora aktivita
je prave aktivna.

Pridat aktivitu: umoZiuje vam
prispdsobit si multisportovi
aktivitu.

Upozornenia: nastavi

upozornenia pre aktivitu

(strana 243).
Automatické rozpoznan

stiipania: umozni

hodinkam rozpdznavat,

zmeny nad|

vysky automa

Auto Lap: nastavi mgZno t
pre funkciu Aut
Lap na automatické
¢ Hov.
Mozn ]
stz
'JN kruhov po
i dialenosti. Po

jednotlivych Gsekov aktivity.

uto Pause: nastavi moznosti
pre funkciu Auto Pause tak,
aby prestala zaznamendvat
Udaje, ked sa prestanete
hybat alebo vasa rychlost
klesne pod stanovenu
hodnotu Tato funkcia je
uZitocna pri aktivitach,
ktorych stcastou st

P ; L &funkcia je uzitoénd pri
tréningové alebo naV'QaC% porovnavani vykonu v rémci
A

Prispdsobenie zariadenia



na ktorych musite zastavit. automaticky pre jov
Auto. oddych: umozni hodinkam 0 srdcovom tepe,

automaticky rozpoznat, kedy ked zacn tivity

odpotivate pri plévani (strana 145).

v bazéne, a vytvorit interval  ClimbPro:2gbrazi,obrazovky
s

odpocinku (strana 22). ystupu a

Autom. rolovanie: nastavi Ore
hodinky tak, aby na nich cie (strana 157).

automaticky prechadzali ¢
vSetky obrazovky s tdajmi y.

semafory alebo iné miesta, ~ Odoslat srdcovy tep%t

u na zadanie informacie,

o aktivite, kym je spusteny, ktord golfovu palicu

casovac. ste pouzili po kazdom
Automaticka séria: umoz, zaznamenanom odpale.

hodinkam automati Tato informécia sa

spustit a zastavit sér zaznamena do $tatistik

ovikov pocas aktivity golfovej palice (strana 38).

Spustenie odpoctu: aktivuje
casovac s odpocitavanim
pre intervaly pri pldvani
v bazéne.
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Obrazovky s tdajmi: umozni
prisposobit obrazovky
s tidajmi a pridat nové
obrazovky s Gdajmi pre
aktivitu (strana 242).

Vzdialenost drivera: nastavi
priemernu vzdialenost
odpalenej lopticky pri hrani
golfu.

Upravit hmotnost: umozni vdam
pridat hmotnost pouzit(
na sériu cviéeni pocas

kardioaktivity.

Vzdialenost v golfe: nas
mern( jednotku pouz!
pri hranf golfu.

pri hrani golfu u
zaznam skére s

hendikepofMozfiost

Miestnydiendikep umoziiuje

ruénew ocet Gderov,
¢ o'l

Bodovanie s hendik%t

kt U odcitat

ého skore.
ost Index/Sklon vam
moZzfiuje zadat svoj
dikep a hodnotenie

hendikep pre dané ihrisko.
Ak povolite niektort z
moznosti zdznamu skére s
hendikepom, moZzete upravit
hodnotu svojho hendikepu.

&obtiainosti ihriska, ?,by. B
silového tréningu alebo % hodinky mohli vypocitat vas

Cislo drahy: nastavi &islo dréhy

pri drdhovom behu.

Tlaéidlo Lap: sliZi na povolenie

alebo zakazanie tlacidla
na zaznamenavanie

Prispdsobenie zariadenia



okruhu alebo oddychu pocas
aktivity.

Uzamkniit zariadenie: slizi
na uzamknutie tlacidiel
a dotykovej obrazovky
pocas aktivity s viacerymi
sportmi, ¢im sa zabrani
netimyselnému stlaCeniu

tlaCidiel a reakciam hodiniek

zéna pre plavanie
v bazéne.
erovanie vykonu:

na potiahnutia prstom po
obrazovke.

Mapa: nastavi preferencie
zobrazenia pre obrazovku's
mapovymi idajmi pre dant
aktivitu (strana 249),

Metroném: hrd t6ny alebo

minttu (bpm) pi ciu,
ktord chcete dosiah

Mozete nastavit’ﬁeré zt

frekvenci ova
nas@v ZVUK®.
Tres. l’ld.:%‘ sledovanie
ycl

erov pocas
fu (strana 38).

kontroluje, ¢i hodinky
zahffaju nulové hodnoty
Gdajov o vykone, ktoré sa
vyskytujd, ked nepedalujete.

Zapnut Setr. ener.: slizi na

nastavenie dizky ¢asového
limitu na Setrenie energie,
ktory ovplyviuje, ako

dlho zostavaju hodinky

v tréningovom rezime,

enie zariadenia
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Start pretekov. Moznost Opakovat pre a

Normalne nastavi hodinky viacerymi $portmi riklad
tak, aby presli do

rezimu hodin s nizkou
spotrebou energie po

5 mindtach necinnosti.
Moznost Rozsirené nastavi
hodinky tak, aby presli

do rezimu hodin s nizkou
spotrebou energie po

25 mindtach necinnosti.
PredlZeny rezim moze vi

ku skréteniu vydrze batgé

napriklad ked ¢akate na Opakovat: aktivuje :%t

trasy: umozni
sledovanie $tatistik trasy pre
lezecké aktivity v interiéri.

medzi nabijaniami. merovanie: nastavi preferencie

Zaznam. V02 Max.: pov
zaznamendvanig max.

na vypocet tras pre dani
aktivitu (strana 250).
Zjazdy: nastavi preferencie
pre zjazdy na lyZiach
alebo na snowboarde.
Mdzete aktivovat funkciu
Auto Start, ktord bude
automaticky rozpoznavat

Prispdsobenie zariadenia




zjazdy prostrednictvom vnimand némah%t’

zabudovaného aktivitu (strana
akcelerometra. MoZete Sledovanie $tatistik: povoluje
povolit aj nastavenia sledovanié Statistiky pocas
Tlacidlo Lap a Upoz. hrania a38).
na kolo. -
; o Rozpozn.zaherov»aktivuje
Skore: aktivuje alebo d i erov pri plavan

deaktivuje automatické
zaznamenavanie skore, ked

zacnete kolo golfu. Na : i Kazanie dotvkovei
zagiatku hry sa zobrazi & 0 zakazanie dotyovej

volba Vidy sa pytat. obrazovky pocas aktivity.

Spdsob bodovania: nastavi ;'r';yczhlgzj'%?;vgﬁ?\;‘i?;?
sposob zdznamu skérg?pre viacerymi $portmi.

Upoz. na vibracie: povoluje
upozornenia, ktoré vdam
oznamia, kedy sa mate
pocas aktivity nadychnut
alebo vydychnut.

Tréningové videa: povoluje
instruktazne animécie
pre silové cvicenia,

Upozornenia segm
pokyny, ktoréwa
na bliziace s
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kardioaktivity, jogu alebo
Pilates. Animacie su k
dispozicii pre vopred
nainstalované cvicenia a
cvicenia prevzaté z Garmin
Connect.

Prispdsobenie obrazoviek s
tdajmi

Pri jednotlivych aktivitdch
mozete zobrazif, skryt a menit

rozlozenie a obsah obrazoviek s
(dajmi.

1 Podrzte tlacidlo =.
2 Vyberte polozku Akti
a aplikacie.

3 Vyberte aktivitugktord
chcete prisposobit, ©

{

policka a vyberte pole,
v ktorom chcete zmenit
zobrazené (daje.

TIP: zoznam vSetkych
dostupnych datovych
poli ndjdete v Casti
(strana 294). Nie vsetky
datové polia st k
dispozicii pre vetky
typy aktivit.

Ak chcete zmenit
umiestnenie obrazovky
s dajmi v slucke,

Prispdsobenie zariadenia



vyberte polozku Zmenit 3  Vyberte aktivitu,%t

usporiadanie. chcete prisposobi

« Ak chcete obrazovku 4  Zvolte nastavenia aktivity.
s idajmi odstranit zo 5 Vyberte razovky
slucky, vyberte polozku i ridaf nové >

Odstranit.

8 Ak potrebujete obrazovku
s tidajmi pridat do slucky,

vyberte polozku Pridat nové. P a(!(Z:)vrlrt]lénsllamk(;(Z;;evam
Mozete si pridat vlastnu moct zamerat sa
obrazovku s tdajmi alebo gas tréningu na konkrétne

si vybrat jednu z vopred i€le, poskytnt vém viac
definovanych. ormacii o okolitom prostredi

Pridanie mapy do aktivi navedd vés do ciela. Niektoré
V rdmci aktivity si mozet im, Upozornenia st k dispozicii len
mapu do slucky obrazoviek na konkrétne aktivity. Existujd
Gidajmi. PS tri typy upozorneni: upozornenia

udalosti, upozornenia rozsahu a

opakujlce sa upozornenia.

Upozornenie udalosti:
upozornenie vés na udalost
upozorni raz. Udalost

1 Podrzte tlaci
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ma konkrétnu hodnotu. vés upozornovalifkazdych30

Napriklad moZete nastavit, min(t.

aby vas hodinky upozornili, ”

ked spalite konkrétny pocet  JUEEL)

kalorii.
Upozornenie rozsahu:

Typ

upozornenia | upozornenia

upozornenie rozsahu vas :‘]Aazztg’:,?f
upozorni vzdy, ked su minimalr
hodinky nad alebo pod en Rozsah a
stanovenym rozsahom maximal
hodnét. Hodinky mozete hodnotu
napriklad nastavit, aby vas kadencie
upozornili, ked vas srdco
tep klesne pod 60 dderov z , Mobzete
m?m’nu (bpﬁw) alebo - Udalost, nastavit
nad 210 uderov za Kalbrie ggakuwce pocet
Opakujtice sa upoz kalorit.

opakujlice sa,u

nastavit tak, aby

Prispdsobenie zariadenia



Nazov Typ
upozornenia | upozornenia

Mozete

vybre ° nastavit
exist \ minimalr
spray Nad a a maxi-
Udalost, alebc vy$ ozsah malnu
Vlastné opakujlice  vytvc hodnotu
sa vlas nadmor-
spré skej vysk
r
’f@
AbZete
- stavit
Vzdialenost Sp yjuce rvaI
vzdiale-
nosti.
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Nazov Typ
upozornenia | upozornenia

nast: ®

minir

a Tem

maxi

hodn

srdct
Srdcovy tep  Rozsah te

re

empo

MéZete
nastavit
minimalr
a
maximal
hodnotu
tempa.

Mobzete

nastavit
cielové
tempo
plavania.

Vykon

Moézete
nastavit
vysokud
alebo niz
uroven
vykonu.
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Nazov Typ
upozornenia | upozornenia

® Mozete

nast: ° nastavit
; , ; okrul minimalr
Blizkost Udalost okol¢ Rych '\Rozsah a
uloze maximal
polol hodnotu
rychlosti
Mozl N, /
nas Mozete
nastavit
R Opakujice , " pi najvyssi
Stz sa v Pocet R alebo
a zaberov najnizsi
pocet
oc zéberov
. mindtu.
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a ZNAMKA: tatg'fu ck
Nazov Typ . a :
upozornenia | upozornenia Opis Jve“()ilostupna%ky
mmrten aVienia Bktivity.
Cas opakujice  M3SIT vyberte polozku

sa Casovy - ypozorhenia®

|mer\gal. Vybe nost:

Casovy k chcete pre
) 5 » intery, ivitu vybrat nové
Casovat Opakujice  drd upozornenie, vyberte
dréhy sa mo polozku Pridat nové.

Ak chcete upravit uz

existujdce upozornenie,

vyberte nazov

upozornenia.

V pripade potreby vyberte
typy upozornenia.

8 Vyberte zénu, zadajte
minimalnu a maximalnu
hodnotu, pripadne
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zadajte vlastni hodnotu Nakonfigurovat mapy’ k

20
upozornenia. alebo skryje uda
9V pripade potreby nainStalovanych map6vych
[}

upozornenie aktivujte. ) produkto
Pre udalost a opakujiice Téma mapy-nastavimapu
sa upozornenia sa zobrazf tak, aby,zobfazovala Udaje
hlasenie vzdy, ked dosiahnete imalizoyané pre vas typ

hodnotu upozornenia. Pre rozsah
upozorneni sa zobrazi hlasenie

vzdy, ked prekrogite alebo stemovych nastaveni map
klesnete mimo uréeného rozsahu na 261).

(minimélna a maximalna 7it sys.nast.: umozni
hodnota). hodinkdm pouzivat

preferencie zo systémovych
nastaveni map.
(strana 259). Ked je toto
nastavenie vypnuté, moZzete
si nastavenia mapy pre
aktivitu prisposobit.
Obnovit motiv: umoziuje
obnovit nastavenia
predvolenych motivov méap,

Nastavenia mapy aktivi
Mozete prisposobit vzhl
obrazovky s mapovymi 0
pre jednotlivé aktivi
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hodiniek. na zaklade najo jSich
trds na behanie a jazdenie
Nastavenia vypoCitavania trasy v ;
Mozete zmenit nastavenia 20 sluzby n @onnect.
vypoctu trds na prispésobenie Drahy: TUSY navigécie
sposobu, ako hodinky po drd mOCOU

uzite moznost
y na navigéciu po

ktoré boli odstranené z Smer. podla obl': vy%:y

vypocitavaju trasy pre jednotlivé
aktivity.

POZNAMKA: nie vSetky brazuje, bez prepocitania.
Zite moznost Pouzit

nastavenia st dostupné pre

vsetkvy typyf\kuvn_. mapu na navigéciu po drahe
Podrite tlacidlo = vyberte pomocou mép s funkciou
polozku Aktivity a aplikaci tras a prepoéitanim trasy, ak
vyberte aktivitu, vyberte sa odchylite od drahy.

nastavenia danej aktivit: A L S
y Sposob vypoétu: nastavi sposob
vyberte polozku Smerpvan vypoctu na minimalizéciu
¢asu, vzdialenosti alebo
stdpania v trasach.
Obmedzenia: nastavi cestné
alebo dopravné obmedzenia
na obidenie v trasach.
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Typ: nastavi sprévanie
ukazovatela, ktory sa
zobrazuje pri priamom
navadzani po trase.

PouZivanie funkcie ClimbPro

Funkcia ClimbPro vdm
pomaha regulovat vase
usilie pre nadchadzajice
stlpania na drahe. Vopred
alebo v skutocnom case
pocas sledovania drahy si
mozete pozriet podrobnosti
o stdpaniach vratane uhla,
vzdialenosti a prevySenia.
Kategorie cyklistickych
st oznacené farebne na
dizky a uhla stdpani

1 Podrzte tlaci

(3]

Vyberte polozky ClimbPro >
Stav > Pri navigo £\

4 Zvolte nastaven%t
vanf.
6

ktoré sa zobrazuje na
razovke ClimbPro.

Vyberte polozku Alarm,

& ak chcete nastavit
upozornenia na zaCiatku
stdpania alebo v
uréitej vzdialenosti od

stdpania.

Vyberte polozku
Klesania, ak chcete

pri bezeckych aktivitach
zapndt alebo vypnit
klesania.

Ak chcete vybrat

typy stpani zistenych
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pocas cyklistickych

aktivit, vyberte polozku
Rozpoznanie stipania.

7  Pozrite si stdpania a
podrobnosti o danej drdhe
(strana 154).

8  Zacnite nasledovat ulozent

dréhu (strana 156).

Aktivacia automatického

rozpoznania lezenia
Funkciu automatického

rozpoznania lezenia mézete
pouZzit na automatické
rozpoznanie zmien nad j

vysky. Mozete ju pouiit’

4
5

nie je dostupna satky
aktivity.

Zvolte nasta iaﬁ(tivity.

Vyberte 7ku

AutoM ozpoznanie
i tav.

rte moznost Vzdy alebo

avigdcie.

erte moznost:

Vyberte polozku

Obrazovka pocas behu

pre ur¢enie obrazovky s

tidajmi, ktora sa zobrazi

pocas behu.

+  Vyberte polozku
Obrazovka pocas
stilpania pre urCenie
obrazovky s Gdajmi,
ktora sa zobrazi pocas
lezenia.

POZNAMKA: té\%k

Prispdsobenie zariadenia



Vyberte polozku Obratit

farby pre obrétenie
farieb displeja pri
zmene rezimov.
Vyberte polozku
Vertikalna rychlost pre
nastavenie rychlosti
stdpania.

+  Vyberte polozku
Prepinanie rezimov pre
nastavenie rychlosti
zmeny rezimov zo
strany zarladema

POZNAMKA: mozno

Aktudlna obrazovka

umozfiuje automaticky

prejst na posle

obrazovku, i

Nastavenia GPS moz
zmenit a prispdsobit tak
satelitné systg uZfvané
pri jednatlivyeh aktivitach.
DalSie infdrpa satelitnych
te na stranke
om/aboutGPS.

Nastavenia GPS @ :

r7 batérie (strana 279).

a
%rvit =, vyberte polozku
ivity a aplikacie, vyberte
tivitu, vyberte nastavenia
anej aktivity a vyberte polozku

GPS

POZNAMKA: tieto nastavenia nie
st dostupné pre vSetky aktivity.

Vypniit(é): vypne satelitné

systémy pre aktivitu.

Iba GPS: aktivuje satelitny
systém GPS.

enie zariadenia
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Vsetky systémy: aktivuje
viaceré satelitné systémy.
PouZivanie viacerych
satelitnych systémov
pontika vyssi vykon
v naro¢nych prostrediach
a rychlejsie ziskanie polohy
nez pri pouzivani samotného
systému GPS.

Vsetky + viaceré pasma:
aktivuje viaceré satelitné
systémy na viacerych
frekvenénych pasmach.
Viacpasmové systémy
pouzivaju viacfrekve|
pdsma a umoziuju
doslednejsie zaznamy t

na trase a Udaje
menej ¢asto. Zapnu

UltraTrac: zazname%k

funkcie U c fredizite
vydE' b isa
vsa znamenanych
aktivi ciu UltraTrac

li pouzivat pri

, ktoré vyzaduju

ydrz batérie a pri
ych ¢asté aktualizacie

astavenia snimacov

Nastavenia kompasu

Podrzte tlacidlo == a vyberte

polozky Snimace a dopinky >

Kompas.

Kalibrovat: umoziiuje manualne
kalibrovat snima¢ kompasu
(strana 255).

&]dajov snimaca nie st az
% ake dolezité.

Prispdsobenie zariadenia



Zobrazit: nastavi smer kurzu
na kompase na pismen3,
stupne alebo miliradiany.

Referencny Sever: nastavi
referencny sever kompasu
(strana 256).

Rezim: nastavi, aby
kompas pouzival iba
data elektronického
snimaca (Zapnut(€)),
kombindciu dét systému
GPS a elektronického

polia, ako st napn’kl%k

budovy &i elektrické

hodinky®r Zivajl
automatic% aciu. Ak
zistite Gi nost

nych zmendach teploty,

X Y ]
0zete’kalibraciu kompasu
nat manuélne.

SR"maéﬁ POIfﬁS ploEytgu ,b Podrite tlagidio =
(Automaticky), alebo ib Vyberte polozky Snimaée

déta GPS (Vypnut(é
Manualna kalibracia kompa
0ZNAMENIE

a doplnky > Kompas >
Kalibrovat > Start.

3 Postupujte podla pokynov
na obrazovke.
TIP: pohybujte zapastim v
tvare malej osmicky, kym sa
nezobrazi sprava.
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Nastavenie referencéného (000°) ako f‘ EF%C;

severu g”,m:i vybe ku

Mbzete nastavit referenciu uradnice. g

smeru, ktord sa pouZije pri + AkchCel as’aw’t

vypocte informdcii kurzu. ana tlck l;1chylku
. i — vyberte

1 Podrzte tlacidlo == o Pouzwatel

2 Vyberte polozky Snimace jte magnetickd

a doplnky > Kompas > dchylku a vyberte
Referencny Sever. tovo.
3 Vyberte moznost: &sta nia vy$komeru

Ak chcete nastavit 7te tlagidlo = a vyberte
geograficky sever lozky Snimace a doplnky >
ako referenciu ku d ySkomer.

Kalibrovat: umoziiuje manualne
kalibrovat snimac
vyskomeru.

Autokal.: umoZiiuje vySkomeru
vykondvat automaticki
kalibréciu pri kazdom
pouziti satelitnych
systémov.
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Rezim snimaca: nastavuje
rezim pre snimac. Moznost
Automaticky pouziva
vyskomer aj barometer
v zavislosti od vasho
pohybu. Mdzete pouzit
moznost Len vyskomer, ked
vas$a aktivita zahffia zmeny
nadmorskej vysky, pripadne
mozete pouzit moznost Len

barometer, ked vasa aktivita
nezahfiia zmeny nadmorskej

vysky.

Nadmorska vyska: nastavuj
jednotky merania po|
pre nadmorska vysk

Kalibracia barometrického

vy"éko[nera @

vykonat manualnu k
barometrického vyskomerd, ak

Startovacom bode G%‘h
ibrac

poznéte pres mokski
vysku.

1 Podr? =

2V ace a doplnky

moznost:

Ak chcete kalibrovat
automaticky z
pociatoéného bodu
systému GPS, vyberte
polozku Autokal.

a potom zvolte
pozadovanu moznost.

+  Pre manudlne zadanie
aktualnej nadmorskej

. vysky vyberte polozku
lene VZ;J;S:]U Kalibrovat > Zadajte
manualne.
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Aktudlnu nadmorsku
vy$ku pomocou
digitalneho modelu
nadmorskej vysky
zadate vyberom
poloziek Kalibrovat >
Pouzit model DEM.

Aktudlnu nadmorska
vy$ku na zéklade vasho
Startovacieho bodu
systému GPS zadate
vyberom poloziek
Kalibrovat > Pouzit
GPS.

Nastavenia barometra
Podrzte tlagidlo = a vyb
polozky Snimace a Ink‘>
Barometer.

graf v pohlade a.
Upozornenie na biirku;

nastavuj sﬂmeny
barame ého tlaku, ktord
aktivw rnenie na

nimaéa: nastavuje

re snimac. Moznost
tomaticky pouziva

omer aj barometer

v z4vislosti od vasho
pohybu. Mdzete pouzit
moznost Len vyskomer, ked
va$a aktivita zahffia zmeny
nadmorskej vysky, pripadne
mozete pouzit moznost Len
barometer, ked vasa aktivita
nezahfiia zmeny nadmorskej
vysky.

Graf: nastavi éasovyczsgi:
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Tlak: nastavuje sposob mora (volitelfié te
zobrazenia Udajov o tlaku v moznost Za

hodinkach. manualne.
Kalibracia barometra * Autopnatieku @Iibréciu
Kalibraciu vasich hodiniek eporfiacou digitalneho
uz vykonali vo vyrobnom 1odelu'nadmorskej
zévode a hodinky predvolene konatg.\(yberom
vyuzivaju automatickd kalibréciu mozposti Pouzit model
v §tartovacom bode GPS. EM.

barometer, ak poznate spravnu automatickej kalibracie
nadmorsku vysku alebo sprav z vasho Startovacieho
tlak na hladine mora. bodu GPS vyberte

1 Podrzte tlagidlo E moznost Pouzit GPS.

2 Vyberte polozku Snil Nastavenia mapy
a dopinky > Barometer Mdzete si prisposobit, ako sa
Kalibrovat. ° mapa zobrazi v aplikacii mapy a
A obrazovkach s Gdajmi.
ktuainej ~ POZNAMKA: v pripade
nadmoyske] vysky a potreby méZete namiesto
pouzitia systémovych nastaveni

Mozete manudlne kalibrovat & Pre vykonanie
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prisposobit nastavenia mapy pre

konkrétne Cinnosti (strana 249).

Podrzte polozku == a vyberte

polozku Mapa.

Spravca map: zobrazi verzie
prevzatych map a umozni
prevziat dal$ie mapy.

Téma mapy: nastavi mapu
tak, aby zobrazovala ddaje
optimalizované pre vas typ
aktivity (strana 261).

obrazovky. Moznos
hore zobrazi vas aktua
smer pohybu v j
obrazovky.

Pouzivatel'sk "

Segmenty: zobrazi mk

segmenty ako f U iaru
na mape.

Zaznam tras zi%lebo
skryje z m trasy alebo
prejdﬁp ako farebnd
Ci

e.
eni farbu zaznamu

ut ibliz.: icky
&Zyy er Grovne priblizenia na
ptimélne pouZitie vasej

Orientacia: nastavi orientaciu
mapy. MozZnost Na sever
zobrazi sever v horngjf€asti

mapy. Ked je tdto moznost
vypnutd, musite priblizovat
alebo oddalovat manualne.
Uzamknit na cestu: uzamkne
ikonu polohy, ktora
predstavuje vasu polohu na
mape, na najblizsiu cestu.
Podrobnosti: nastavenie
mnoZstva detailov
zobrazenych na mape.
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Zobrazenie viacerych
detailov moze sposobit

pomalSie posidvanie mapy.

Lodna doprava: nastavi mapu,
aby zobrazovala ddaje
v ndmornom rezime
(strana 261).

Obnovit motiv: umoziiuje
obnovit nastavenia

predvolenych motivov mép,

ktoré boli odstranené z
hodiniek.

Témy mapy
Tému mapy moZete zmeni
tak, aby sa zobrazovali G
optimalizované pre typ vas
aktivity.
Podrzte tlacidlo

tak, aby zobrazo je
s vy§$im kontrastol

pre lepSiugiditenast
v ngrocnych prostrediach.
Tmavé: na% pu tak,
r

vala idaje na
ozadi pre lepSiu

Vysoky kontrast: na%k
i

nost: zvyraziuje
najpopularnejsie cesty alebo

b!
chodniky na mape.
%stavenia namornych map
0zete prisposobit, ako bude

vyzerat mapa v némornom

rezime.

Podrzte polozku == a vyberte

polozky Mapa > Lodna doprava.

Udaje o hibke: umoziiuje
meranie hibky na mape.
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Vyberte polozku Ma t

Podrzte tlacidlo =

Svetelné sektory: zobrazi
a umozni konfiguréciu
vzhladu sektorovych svetiel
na mape.

Nastavenie symbolu: nastavi
symboly na mape v
namornom rezime. Moznost ~ 6
NOAA zobrazi mapové
symboly Nérodného dradu

pre ocedn a atmosféru.
Moznost Medzinarodna
zobrazi mapové symboly &tavenia navigécie
Medzinarodnej asocidcie dzete prisposobif funkcie a
majakovych dradov. zhl'ad map pri navigécii do
Zobrazenie a skrytie m h_ ciela.
ldajov Prispdsobenie obrazoviek
Ak mate v zariadenf m?p s navigaénymi idajmi

nainstalovanych vi B I
mozete vybrat aje, 1 Podrzte tlacidlo =.
ktoré sa budd vat na 2 Vyberte polozku Navigacia >
mape. Obrazovky s ddajmi.

1 Stla

o ERWN

lu§né mapové ddaje.

cidlo START.
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Na zapnutie alebo vysky.
vypnutie mapy vyberte
polozky Mapa > Stav.
+  Na zapnutie alebo
vypnutie d4tového
pola, ktoré zobrazuje
informécie o ceste na it ukazovatel
mape, vyberte polozky s sa zobrazil na

Mapa > Udajové pole. rankach s (dajmi pocas
Na zapnutie alebo vigovania. Tento indikator

vypnutie informécie ukazuje na smer do ciela.

0 nadchédzajucich Podrzte tlaidlo =.

bodoch dréhy vy 2 Wb lo3kv Naviadci

polozku Pred v yberte polozky Navigacia >
. Chyba kurzu.

Vyberte polozku i L

Nastavenie navigacnych

upozorneni

MozZete nastavit upozornenia,

ktoré vam poméZzu pri navigacii

do ciela.

1 Podrzte tlacidlo =.

3 Vyberte jednu z moznosti: alebo vypnu%;k
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2 Vyberte polozky Navigacia >
Upozornenia.
3 Vyberte moznost:

Pre nastavenie
upozornenia na
$pecifickd vzdialenost
do konecného ciela
vyberte polozku
Vzdialenost do ciela.

Pre nastavenie
upozornenia na

odhadovany zostévajj
¢as do dosiahnutia
konecéného ciel'a yfibert

polozku Odhad
Cas na trase do

@.

moznost Stav p tie
prislusného upozornehia.

5 V pripadefpo ?adajte
hodnot ialenosti alebo
¢asu X polozku «/.

4V pripade potre k
p
i

ravcu

te tlaidlo == a vyberte

Sprévca vykonu.

ic batérie: umoziiuje

prispdsobit systémové

nastavenia tak, aby predizili

vydrz batérie v rezime

hodiniek (strana 265).

Percenta batérie: zobrazi
zostavajlcu vydrz batérie v
percentach.

Odhady vydrze bat.: zobrazi
zostavajlcu vydrz batérie
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alebo hodin. obrazovku
hodin s nizkou

ako odhadovany pocet dni + Akchcete pﬂolié’ t

Prispdsobenie funkcie Setrica
batérie

Funkcia Setri¢a batérie umozriuje
rychlo upravit systémové
nastavenia tak, aby sa predizila
zivotnost batérie v rezime

vypnite pocuvanie

hodiniek. o
. R . htdby z vasich
Zapnite funkciu Setrica batérie hodiniek.
z ponuky ovladacich prvkov . Vyberte polosku Telefén
(strana 93). yberte poloz ’
O a odpojte sparovany
1 Podrizte= telefén.
2 Vyberte polozky Spr + Vyberte polozku Wi-Fi
vykonu > Setric bate a odpojte sa od siete
3 i Wi-Fi.
rt *+ Zvolte polozku Srdcovy
tep na zdpasti na
pravit vypnutie monitora
1 srdcovej frekvencie na
zapasti
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Vybranim polozky
Pulzovy oxymeter
vypnete snimaé

pulzného oxymetra.

Vyberom polozky
Podsvietenie
deaktivujete
automatické
podsvietenie.

+  Vyberte polozku

Sledovanie aktivity,

ak chcete vypnat

sledovanie aktivit po

cely den vratane
chodenia po scl
intenzivnych mi

sti®
Hodinky zobr: diny
vydrZe b. kané pri

kazdej,zmepe nastavenia.

Nastavenia systé

Podrzte tlacidlo = a e
polozky Systé

Jazyk: sliZi pa naStayenie

zobfazovaného jazyka
hodinx
Cas: nastavenie ¢asu

(strana 270).

otyk: umoziiuje povolit alebo
zalga’zat’vdotykovq obrazovku

pocas vseobecného
pouzivania aktivit.

Zvuk a vibracia: slizi na
nastavenie zvukov hodiniek,
ako su napr. tény tlacidiel,
upozornenia a vibrécie.

Nerusit: umoziiuje vam povolit
rezim Nerusit. Mdzete
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upravit svoje preferencie pre
obrazovku, upozornenia a
pohyby zapastim.

Klavesové skratky: umoziuje
priradit kldvesové skratky
k tlacidlam (strana 271).

Automaticky zamknut: umoZziiuje
vam automaticky uzamknut
tlacidla a dotykovid
obrazovku, aby ste predisli
nadhodnému stlaceniu
tlacidla a potiahnutiu
dotykovou obrazovkou.
chcete uzamkndt tlacigl
dotykovi obrazovkugp
Casovanej aktivity, vyb
moznost Poca

, vyberte
ocas aktivity.

2

Vykonnostna podmienka: slizi

Format: nastavuje v§ nt
preferencie for
napriklad merne jed ky,

ovolenie synchronizacie
aktivit a hodnot merania
vykonu z vasich

dalSich zariadeni Garmin
(strana 76).

na povolenie funkcie
vykonnostnej podmienky
pocas aktivity (strana 69).

Zaznam Gdajov: umoziuje

nastavit, ako hodinky
zaznamenavaju Udaje
aktivit. Moznost

enie zariadenia
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Inteligentné zadznamu
(predvolena) umoziuje
dlh$ie zaznamendvanie
aktivit. Moznost zaznamu
Kazdu sekundu poskytuje
podrobnejSie zdznamy
aktivit, no nemusi
zaznamenat cely priebeh
dIhsie trvajlcej aktivity.

ReZim USB: nastavuije, aby
hodinky pri pripojeni k
pocitacu pouzivali protoko
prenosu médii (MTP) ale
rezim Garmin.

Vynul.: umozni vdm obn
véetky Udaje a nasta
(strana 287).

Aktualizécia sof
nainstalovat

hodinkém staho!
najnovsiu aktualizaci
in Connect

aktualizacia um%&

softvéru

a
odrzte tlacidlo = a vyberte
polezky Systém > Cas.

rmat ¢asu: umozfiuje

nastavit zariadenie tak,

aby zobrazovalo ¢as v 12-

hodinovom, 24-hodinovom

alebo vojenskom formate.
Nastavit ¢as: umoziiuje nastavit

Casové pasmo pre dané

hodinky. Pomocou volby

Automaticky sa ¢asové

pésmo nastavi automaticky

Prispdsobenie zariadenia



na zéklade vasej polohy
GPS.

Cas: umozfiuje nastavit ¢as,
ak je zvolend moznost
Manuélne.

Upozornenia: umoziuje nastavit
hodinové upozornenia, ako
aj upozornenia na vychod
a zépad sInka, ktoré sa
ozv v Specifickom ¢ase
podla zadaného poctu minut
alebo hodin pred samotny
vychodom alebo zapadol
sInka (strana 269).

Synchronizovat pomoco
GPS: umoZiiuje man
synchronizéciu €asu pri

prechode do jinéhg\casového
pasma alebo ne
zimného letny

(

upozorneni

Nastavenie Easovy'lc% :

Podrzte

7te tladidlo ==.
Vybgrte polozkuSystém >
Cas 0ZOEnenia.
Vv J

Uz moznosti:

kové upozornenie
konkrétny pocet mintt
alebo hodin pred
zapadom slnka, vyberte
polozku Do zapadu
sinka > Stav >
Zapniit(é), vyberte
polozku Cas a zadajte
cas.

Ak chcete nastavit
zvukové upozornenie
konkrétny pocet mint
alebo hodin pred
vychodom slnka,

enie zariadenia
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vyberte polozku Do
vychodu sinka > Stav
> Zapnut(é), vyberte
polozku Cas a zadajte
cas.
Ak chcete nastavit
zvukové upozornenie
kazdu hodinu, vyberte
polozku Kazdi hodinu >
Zapnut(é).
Zmena nastaveni obrazovky
1 Podrite tlacidlo =.
2 Vyberte polozky Systé
Podsvietenie.

Vyberom moZnosti' Jas
moZete nastavi

4 Vyberte jednu z %ft

roven

+ @Ak cheete, aby sa
obrazovka zapinala
i,stlaceni tlacidiel

alebo tukani na

moznost Tlacidla a
dotyk.

Ak chcete, aby sa
obrazovka zapinala pri
upozorneniach, vyberte
moznost Upozornenia.

Ak chcete, aby sa
podsvietenie zapinalo
pri zdvihnuti a otoéeni
ruky, teda ked' sa chcete
pozriet na zapastie,
vyberte moznost Gesto.

Prispdsobenie zariadenia



Casovy limit mozete a dalsie.
nastavit, po akom
dlhom ¢ase sa ma
obrazovka.

Prispdsobovanie klavesovych
skratiek

Mdzete si prisposobit funkciu
podrzania jednotlivych tlacidiel a
kombindcii tlacidiel.

Vyberom moznosti a rychlosti, nadmors%k

1 Podrite tlagidlo =. obrazenie informacii

2 Vyberte polozku Systém za riadeni » o
Klavesové skratky. Zete zobrazit informacie
(o

3 Zvolte tlacidlo aleb
komblnaqu t]a0|d|el

zariadeni, napr. ID jednotky,
verziu softvéru, informacie
o predpisoch a licencnd zmluvu.
1 Podrzte tlatidlo =.
2 Vyberte polozky Systém >
Info.
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$titku s informéciami o :;’3';’:3 %rzogr‘;ketr:’la A
predpisoch a ich dodrZiavani s p]roduktzm R

Stitok pre toto zariadenie

je poskytovany elektronicky. informage.
Elektronicky $titok moze
poskytovat informacie o
predpisoch, ako napr. a pripojenim
identifikacné Cisla poskytnuté 6klad?1epv3;éist|’te
FCC alebo regiondlne oznacenia & yysigite kontakty a ich okolie.
zhody, ako aj informécie eitajte si pokyny na Cistenie
o prislusnom produkte a na 275).

licencidch. ——
1 Podrite tlaidio =. Mensi koniec kabla USB
) zapojte do nabijacieho portu
2 Zponuky systému v na hodinkach.
polozku Info.

Nabijanie hodini

Zobrazenie elektronického 0 bezpecnosti a pr Odct ; :

Toto zariadenie,obsahuje litium-

Informécie o zariadeni



Pravidelné pouzﬁnig vbu

na sine¢nom svi e
predizit vydrz batéri

POZNA : d|ﬂ(y sa

chréania Pred prefiriatim

aaut% zastavia
fianic

ich vnatorna

2 VA&csi koniec kabla USB
zapojte do nabijacieho portu
USB.

Na displeji sa zobrazi POZNAMKA: ked su hodinky

LG e pripojené k externému
aﬁgﬂlga droveri nabitia zdroju nabijania alebo ked'
. je batéria plne nabita,

Tipy pre solarne nabijani hodinky solarne nabijanie

Aby ste maximalizovali v nevyuzivajad.
batérie vasich h0d|

k Tipy na nabijanie hodiniek

1 Pomocou kébla USB
bezpeéne pripojte nabijacku
k hodinkdm a nabijajte ich
(strana 272).

273




Hodinky mozete nabijat pokozke Cas na uzdr‘en'g.k

zapojenim kébla USB zabranenie podrazd ozky
do sietového adaptéra zaistite, aby boli hodinky-€isté
schvaleného spolocnostou  a suché, a zar, odinky na
Garmin so $tandardnou zapasti grlll' jte. Viac
stenovou zasuvkou alebo informéciiangj na adrese

do portu USB na poéitaci. garmin %n care

Nabitie UplIne vybitej batérie
trvé najviac dve hodiny.

2 Ked sa batéria nabije na < o
100 %, odpojte nabijacku od NAMKA: hodinky by
hodiniek. mali sediet tesne,

. o ale pohodine. Presnejsie

Nosenie hodiniek merania srdcového tepu

dosiahnete vtedy, ked
/A UPOZORNEN sa hodinky pocas behu

Niektori pouzivatelia sa alebo $portovania nebudi

stretndt s podrazdenim poko na zapasti postvat. Pri

po dlhsom pouzivani d',’&kr, merani pomocou pulzného

ivatel oxymetra by ste mali zostat

alergiu. v pokoji a nehybat sa.

Informécie o zariadeni



na adrese www.
[fitandcare.

POZNAMKA: opticky snimaé
sa nachadza na zadnej
strane hodiniek.

Viac informécii N
o monitorovani srdcového acajte tlacidla pod vodou.
tepu na zapasti ndjdete Cistenie zariadenia

v éastifstrana 142. @ uzivajte ostré predmety.
Viac informécii o snima¢ :

} ikdy na obsluhu dotykovej
pulzového oxymetra 1 obrazovky nepouzivajte tvrdy ani

v Casti strana 150. ostry predmet, pretoze moze
Dalsie informacie dojst k poskodeniu.

Nepouzivajte chemické Cistiace
prostriedky, rozpustad|a ani
repelenty proti hmyzu, ktoré
mozu poskodit plastové stcasti
a povrchovu Upravu.
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Po kontakte zariadenia

s chlérom, slanou

vodou, opal'ovacim krémom,
kozmetikou, alkoholom alebo
inymi agresivnymi chemikéliami
zariadenie dokladne opléachnite
sladkou vodou. Pri dlhodobom
vystaveni zariadenia tymto
latkam sa moze poskodit kryt.

Zariadenie neskladujte na
miestach, kde moze dojst k jeho
dIhiemu vystaveniu extrémny|
teplotdm, pretoZe to moze
sposobit trvalé poskodeni

Cistenie hodiniek
/\ UPOZORNENIE

Niektori pouziva
stretnit s podraz

podrazdenie pokozkyredstrante
hodinky a poskytnite svoj

pokozke Cas
zabrénepie
zaistite, a
asuché

Ak si v§imnete akékﬁefj t

Setrného Cistiaceho
prostriedku.

Utrite ho dosucha.
0 vyéisteni nechajte hodinky
GipIne vyschnit.
TIP: viac informdcii ndjdete
na adrese www.garmin.com
/fitandcare.

Vymena remienkov
Remienky je mozné vymenit
za nové remienky Forerunner

Informécie o zariadeni



alebo za kompatibilné remienky
QuickFit” 22.

1 Pomocou kolika stlacte
vyénelok hodiniek.

3 “Vyberte moznost:

= +  Vpripade pripojenia
remienkov Forerunner
zarovnajte jednu stranu
nového remienka

s otvormi na zariadeni,
stlaCte vysunuty
vyénelok hodiniek

a remienok zatlacte na
miesto.

'4

2 0Odpojte remienok
z hodiniek.
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a novy remiefiok
zatlacte na mi€sto,

POZNAMKA: uistite sa, ‘

Ze je remienok pevne

zapnuty. Vyénelok POZNAMKA: uistite sa,
hodiniek by sa mal 7e je remienok pevne
Spojit's otvormi zapnuty. Spona by sa

v zariadeni. mala zatvorit o vyénelok
Vv pr[pade pripojgnia hodiniek.

remienka QUickFit, 4 Ak chcete vymenit remienok
22 vyberteyGnelok za iny, zopakuite tieto kroky.

hodinjek Zyremienka
Forefunmes, yratte
vyénelok hodiniek na
miesto™wzariadeni
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Technické udaje Rozsah od
teploty pri (od
1

Nabijatelna nabijani 113 °F

o zabudovana

Typ batérie litium-iénova
batéria

Odolnost Plavanie, ] '1)7,98 dBm
voci vode SATM! v 3 Forerunner 955
Pamit na A7 32GB v Solar: 2,4 GHz
medidlne (priblizne 2000 pri max.
stbory skladieb) 17,08 dBm
Rozsah 0d-20°d %odnoty 0,96 W/kg telo,
prevadz- 60 °C (o SARV EU E,%VW./kg
kovej teploty  do 140 oncatina

Informécie o vydrZi batérie

N [ ]
5 . N
Zariadenie odol u ekvi Skuto€nd vydrz batérie zavisi

valentnému h m. Ak . od povolenych funkcii na vasich
Cth'@ ziskat dals f_orma0|e, hodinkach, ako su sledovanie
navstivte armin.com aktivity, monitor srdcového
/water
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tepu na zapasti, upozornenia
zo telefonu, GPS a pripojené
snimace.

baterie

3
Vydrz

[T batérie

Rezim aktivity
srezimom lba  AZ 42 hod.

GPS Az 49 hod. s

a srdcovym funkciou

tepom solarneho

meranym na nabijania’ ‘Razim aktivity

zdpasti rezimom Az 31 hod.
Vsetky systémy A7 34 hod. s
a srdcovym funkciou
tepom solérneho

° meranym na nabijania’

zapasti

T Pri pouziti za svetelnych
podmienok 50 000 luxov

Informécie o zariadeni




Vydrz Vydr?
batérie baterie

Rezim aktivity ReZim aktivi ®

s rezimom s rezimem

Vsetky Vsetky +\
(2COrEDaS

systémy,

srdcovym .

tepom Az 10 hod.
meranym na

zapasti

a prehravanim rehravanim

hudby w by

ReZim ReZim

Az 8,5 hod.

Rezim aktivity N/
s rezimom 3

Vsetky + b
viaceré pasma
a srdcovym
tepom
meranym n
zapasti
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Reziin batérie

Vydrz RieSenie pro@?k

Aktualizdcie produkto

Rezim aktivity

s rezimom Az 80 hod.
UltraTrac Az 110 hod.
a srdcovym s funkciou
tepom soldrneho
meranym na nabijania’
zapisti .Do sv01ho
ocitaga si nainétalujte program
Az 15dni rmin Express (www.garmin

50 _ AZ20dni com/express). V telefone si

Rezim Smart funkcio inStalujte Garmin Connect

watch

plikaciu.
Ziskate tak jednoduchy pristup

k tymto sluzbam pre zariadenia
Garmin:

Aktualizacie softvéru
Aktualizacie map
Aktualizécie dréh

1 Pri pouziti za s

Riesenie problémov



Udaje sa nahrajd do
aplikacie Garmin Connect
+  Registracia produktu
Nastavenie aplikacie Garmin
Express
1 Zariadenie pripojte k
pocitau pomocou USB
kébla.

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

3 Postupujte podlia pokyno
na obrazovke.

support.gari

stranke buy.garmin.,
alebo vam ich p n
predajca produktov zflacky

Garmin. o
Prejdite ‘ha stranku www
.gan\‘%rl taccuracy.

edicinske
. Funkcia

gj dostupnd vo vSetkych
ovanie aktivity

ISie informdcie o presnosti
ledovania aktivity néjdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.

Ako ziskaf dalsie info ieaE
+ DalSie prirugky, glank
a gktualizécie s tYénh

najdete na w. stranke

Pocet krokov prejdenych za deii
sa nezobrazuje

Pocet krokov za def prejdenych
sa vzdy o polnoci vynuluje.

Ak sa namiesto poctu
prejdenych krokov zobrazia
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pomlcky, pockajte, kym
zariadenie vyhladd satelitné
signdly a automaticky
nastavi cas.

M@j krokomer sa javi nepresny
Ak sa vam zdd byt pocet krokov
nepresny, vyskisajte tieto tipy.

+  Nasadte si hodinky na l'avé
zapastie.

«  Pritlaceni kocika alebo
kosacky noste hodinky vo
vrecku.

Pocty krokov na zarjad
av mojom Uéte Garmin Connect

sa nezhoduju. °

Pocet krokoy Vo v Ucte
Garmin Gonneet sa aktualizuje
po synchronizacii*so zariadenim.

osynchronizujte pocet

krokov s aplikaciou

Garmin Express

(strana 220).

+  Zosynchronizujte pocet
krokov s aplikaciou
Garmin Connect
(strana 221).

Pockajte, kym zariadenie

zosynchronizuje Udaje.

Synchronizacia moze trvat

niekolko mindt.

POZNAMKA: obnovenim

aplikacie Garmin Connect

Riesenie problémov



alebo aplikacie Garmin Minity intenzivneho/cvié |;
Express sa Udaje blikaji

Mindty intenzivneho cvi¢enia
blikajl‘],' ked cyici

nezosynchronizujd, ani sa
tym neaktualizuje pocet

krokov. stupni intenZity, pri kforom
Sucet prejdenych poschodi je sa vdm cviBenie zapotitava
podra vietkého nepresny do celkového poctu minit
Hodinky vyuzivajd vstavany inte ivity.

barometer, ktorym meraju
zmeny nadmorskej vysky pri
zdoldvani poschodi. Jedno ignalo\ R
zdolané poschodie zodpoveda 0 zariadenie mézena
3'm (10 ft) prevySeniu. %’J adanie satelitnych signalov
. ) 7adovat priamy vyhlad na
Pri vystupovani po s C*oblohu. Cas a datum sa nastavi

sa nepridrzajte zabr automaticky na zaklade polohy
a schody zdolavaijte po GPS.

TIP: dalSie informdcie o systéme
GPS néjdete na stranke www
.garmin.com/aboutGPS.

1 Vyjdite na otvorené
priestranstvo.
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Prednd cast zariadenia musi

smerovat k oblohe.
Cakaite, kym zariadenie
najde satelity.

Vyhladanie satelitnych
signalov moze trvat 30 - 60
sekind.

Zlepsenie prijmu satelitného
S|gnalu GPS

Opakovane synchronizujte

hodinky so svojim Gétom
Garmin:
> Pomocou kabla

a aplikécie Gar
Express pnpOJte

tejefona so zapnutou
luetooth.

Gctu Garmi ou
bezdrétovej siete’Wi-Fi.

Pocas prigojeni Kctu
Garmin inky preberu
sateh%' za niekolko

d ia rychle
i satelitnych

o Pripojte ho%t

dite na otvorené

priéstranstvo, kde sa
nenachadzaju vysoké

budovy ani stromy.

Zostafite niekolko mindt bez
pohybu.

Restartovanie hodiniek
Ak hodinky prestanu reagovat,
mozno ich budete musiet
restartovat.

POZNAMKA: restartovanie
hodiniek moze mat za

Riesenie problémov



nésledok vymazanie tdajov

alebo nastaveni.

1 Na15 sekdnd podrzte
stlacené tlagidlo (.
Hodinky sa vypna.

2 Hodinky zapnete
jednosekundovym
podrzanim stlaceného
tlacidla .

Obnovenie vsetkych

predvolenych nastaveni

Pred obnovenim v3etkych

s aplikaciou Garmin Conné
a nahrat daje o sv
aktivitach.

Na obrazku pozga E t

hodiniek podrzt i

Zvolte moZnost Systém >
Vynul..
Vyber% z moznosti:
. hcete obnovit
redVolené vyrobné
dnoty vSetkych
nastaveni hodiniek
a uchovat vsetky
pouzivatelom zadané
informécie a histériu
aktivity, vyberte polozku
Obnovit predvolené
nastavenia.

Ak chcete z

histérie vymazat vetky
aktivity, vyberte polozku
Odstranit vSetky
aktivity.
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Ak chcete obnovit
vSetky sdhrny
vzdialenosti a éasov,
vyberte polozku
Vynulovat sdhrny.
Ak chcete obnovit
predvolené vyrobné
hodnoty vsetkych
nastaveni hodiniek

a odstranit vietky
pouzivatelom zadané
informécie a historiu

moznost od é‘ak
uloZent hudbu?
MaximalizaciayydrZe
batérie
Existuje ni
mozet

(strana 108).

izte casovy limit
podsvietenia (strana 270).

&Zm’ite jas podsvietenia

aktivity, vyberte polozku :
Odstranit udaje a Nastavte predvolby Setrica

obnovit nastav

POZNAMKA: ak’
si vytvorili

batérie v spravcovi
napdjania (strana 265).
Ak nepouzivate funkcie
vyZzadujlce pripojenie,
vypnite bezdrotovi
technolégiu Bluetooth .

+  Zastavte prenos Udajov
srdcového tepu do

Riesenie problémov



sparovanych zariadeni zaznamenévani%t

Garmin (strana 145). (strana 266)

Vypnite monitorovanie . Pouzwajte re svok tivitu
srdcového tepu na zapasti rezim GP,

(strana 143). (strana

POZNAMKA: monitorovanie +  PouziVaj I'ad hodiniek,
srdcového tepu na zépasti ki izuje kazdu
sa pouZiva na vypocet
minUt vysoko intenzivneho
cvitenia a spélenych kalorii.
Obmedzte upozornenia rucicky (strana 42).
smartfonu, ktoré zariadeni . L
zobrazuje (strana 213). W e za’rladem.e je
Vypnite funkciu pulz nespravnom jazyku
oxymetra (strana 14 1 Podrzte polozku =.
Ked' pozastavite,svoju 2 Posunte sa nadol na
poslednd polozku v
zozname a vyberte ju.
3 Vyberte prvi polozku zo
zoznamu.
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4 Pomocou Sipok UP a DOWN
vyberte svoj jazyk.

Je mdj telefon kompatibilny

s mojimi hodinkami?

Hodinky Forerunner su

kompatibilné s telefonmi

pomocou technoldgie Bluetooth.

Na webovej stranke
www.garmin.com/ble
néjdete informécie o

kompatibiliteBluetooth.
Mbj telefon sa nepripoji ,b
k hodinkam

tipy.

Garmin Connect
najnovsiu verziu.

Na dcely 0
spamovafiia odstrante vase
hodin%‘ 4cie Garmin

1, aj nastavenia
navasom

Aktualizujte apli%k

teléfon, odstrante hodinky
z aplikacie Garmin Connect
v telefone, ktory chcete
prestat pouzivat.

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

V teleféne otvorte
aplikaciuGarmin Connect a
vyberte polozku = alebo
e+ e a vyberte Zariadenia
Garmin > Pridat zariadenie

Riesenie problémov



na prechod do rezim
parovania.

+  Press =, and select
Nastavenia > Telefon >
Spérovat telefén.

Hodnota teploty nie je

presna

Teplota vasho tela ovplyviuje

hodnotu teploty na internom

teplotnom snimaci. Ak chcete
ziskat najpresnej$iu hodnotu

mindt.

Ak chcete zobrazovat pri
hodnoty okolitej tep ty pocas

sparovat ANT+ snima
Ak chcete AN

Ako mdzem manu%:

sparovat m ozete
tak urobit pomacou nastaveni
hodiniek pripojeni
snim kdm pomocou
be! chnoldgie ANT+

|
é hodinky a snima¢

aroyat. Po sparovani sa
odinky automaticky pripoja
k'spimacu, ked spustite aktivitu

teploty, mali by ste siat hodi PN
z0 zapastla a pockat 20 az,30 Vfﬂ)‘:ﬁ]ﬁz'mac aktivny

1 Pocas parovania udrzujte
vzdialenost 10 m (33 stop)
od dalSich snimacov ANT+.

2 Pocas parovania monitora
srdcového tepu si monitor
srdcového tepu nasadte.
Monitor srdcového tepu
odosiela alebo prijima
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nasadeni. k hodinkdm Garmin e
Podrite tlagidlo = hodinky a snimac sparovat.

. P Po sparovani inky
th;f;}((;goégizé(:fsrlral‘?\:cea automaticky«pripojak snimacu,

8 ’ ked spustite aktiyitu a ked je

Vyberte jednu z moZnosti: snimag.aktiviy.a v dosahu.
+ Vyberte polozku 1
Vyhladat vsetky

informécie az po jeho pripojeni bezdrétové@t’a

<
=

snimace. 24 Wyl polozky Snimace a
P Inky > Pridat nové.

+  Vyberte typ snimaca. ) -
" S Vyberte jednu z moznosti:

Po spérovani snimaca X berte polosk

s hodinkami sa zobrazi ‘\;yhﬁrde pooz ku

sprava. Udaje snimacatsa yhladat vsetky

snimace.

zobrazia v slucke stré L
s (dajmi alebo vo vlastrno +  Vyberte typ snimaca.

déatovom poli. Mbzete si prisposobit
oﬁ‘z'if volitelné ddajové polia
(strana 242).
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Moje slichadla sa nepripoja
k hodinkam

Ak boli vase slichadld

v minulosti pripojené k telefénu
pomocou technoldgie Bluetooth,
mozu sa pripdjat najskor

k va$mu telefénu a az potom

k hodinkdm. MoZete vyskasat
tieto tipy.

Vypnite technol6giu
Bluetooth vo svojom
telefone.
Viac informdcii néjdet:
v prirucke pouzivatels
svojmu telefonu.
«  Pocas pripajaniasldicha
k svojim hodinkam, udfzuj
vzdlalenost

O

moje slichadla nezostanu
pripojené

Pri pouzivani
Forerunn ;

Hudba sa preru§i%:

anténa slichadiel v
vzadjomnom dohlade.

Pri prechode signalu vasim
telom sa moze stat, ze
dojde k strate signalu alebo
odpojeniu sldchadiel.

Ak hodinky Forerunner 955
nosite na lavom zapasti,
uistite sa, Ze anténu
slichadla Bluetooth mate na
favom uchu.

KedZe sa slichadla v
zavislosti od modelu liSia,
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mozete si skisit dat hodinky  hodiniek v aplikacii Garmi
na druhé zapastie. Connect.

+ Ak pouzivate kovové alebo  Polia kadencie
kozené remienky, ich
vymenou za silikénové
remienky mozete zlepsit silu
signélu.

Priemerna
Priloha Prj na  kadencia

L, enc v rdmci
Datové polia aktualnej
POZNAMKA: nie vietky datové aktivity.
polia su k dispozicii pre v - p
vSetky typy aktivit. Niektoré E:géscr::merna
datové polia vyZaduji na Priemernd v rimei
zobrazenie Udajov zaria kadencia aktudinei
ANT+ alebo prisluSepstvo aktivit ]
Bluetooth. Niektoré détovéyp Y.
sa zobrazujd na hodinkéch vo

Priloha



Cyklistika. eh. Prieferna
Pocet otédéok Kadencia cia
ramena kluky. okruhug v rdmei aktual-

Ak chcete, aby 0 okruhu.

sa zobrazovali

Raterel tieto Udaje, yklistika.
zariadenie musi Priemerna
byt pripojené kadencia
k prisluSenstvu vramei poslgd-
kadencie. ného dokonce-

ného okruhu.

Beh. Poget , >

Beh. Priemerna
Kadencia kadencia
posledného v ramci posled-
okruhu ného dokonce-

ného okruhu.

Kadencia

Kadencia
okruhu
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Polia kompasu

Nazov ‘ Opis

Vzdialenost

Smer vasho ;
Egrré asu pohybu podla intervalu
P kompasu.
Smer vasho

Kurz GPS pohybu podla
GPS.

Prejdena ¥zdia-
t vramci

ktudiheho
rvalu.

rejdend vzdia-
lenost v rdmci
aktudlineho
okruhu.

Smer vasho ‘\

Kurz pohybu.

zdialenost
posledného
okruhu

Polia vzdialenosti

Prejdend vzdia-
lenost v rdmci
posledného
dokonceného
okruhu.
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Prejdena vzdia-

lenost
5 % zobrazend Priemegné
Namorna % P :
e namornych klesanie

metroch alebo
namornych
stopach.

Polia vzdialenosti " &dmorské
ki

Nazov ‘ Opis

nostprekonand
sanim od
osledného
vynulovania.

Nadmorska
vyska vasej
aktudlnej
polohy nad
alebo pod
morskou
hladinou.

Priemerné
stlpanie

Pomer
prejdenej hori-
zontalnej

a vertikélnej
vzdialenosti.
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Nadmorské
. vySka miesta
y%?(r:(ggléa vasej aktualnej Stdpanie
y polohy zistena v okruhu
pomocou GPS.

P ného okruhu.
Vypocet
stdpania (prevy- Vertikdlna

Senie) v ramci vzdialenost
behu (vzdiale- lesaniev  prekonana
nost). Ak okruhu klesanim

v ramci posled-
ného okruhu.

Vertikdlna
vzdialenost
- konand
Stipaniey ~ Prexona
pos’I). Kole stipanim

v ramci posled-
ného dokonce-
ného okruhu.
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Vertikalna
vzdialenost
prekonand

Klesanie v :
klesanim s
posl. kole v ramci posled- mg:'m 0

inttu alebo

ného dokonée- v metroch za
ného okruhu. mindtu od

- posledného
Maximalna { vynulovania.
rychlost

stdpania N Najvyssia
Maximalne Y Stopachz aximalna  nadmorska

" mindtu a - vySka dosiah-
SR v metro! czlagl?;orska nutd od posled-
y ného vynulo-
vania.
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Najnizsia elkové
L nadmorska nie vo
Minimélna Oy : )
. vyska dosiah- vzdialenosti
cgggorska nuta od posled- Celkov morskej
y ného vynulo- ysky od
vania. posledného
Celkové vynulovania.
stlipanie vo
. vzdialenosti
Sf&;g:’]iee nadmorskej

Celkovy pocet

vyjdenych
poschodi za
dany den.

Priloha



Prejdené Celkovy pocet

’ zidenych

ﬁgzg?odla poschodi za

dany den.

Pocet
Schody za poschodi
mindtu vyjdenych za

minttu.

Prevody

Batéria Di2

redny prévod
. la'zo
Pred"e. snimaca polohy
vodu.

tav batérie
snimaca polohy
prevodu.

Aktudlne nasta-
venie prevodu
zo snimaca
polohy prevodu.

Predny a zadny
prevod bicykla
z0 snimaca
polohy prevodu.
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Pocet zubov na

Grafické

prednom a
. zadnom
gg?r‘]’gfovy prevode bicykla
zisteny vas aktudlny
snimacom rozsah
polohy prevodu. kadencie.
%@drll()li prevod Smer vasho
3 icykla zo [
Zadné snimaca polo Egmj:sﬂ?dla
prevodu.
Farebny
ukazovatel
zobrazujlci
® Ukaz. pomeru Egm:{(t?by
DKz pravej a lavej
nohy so
zemou pocas
behu.
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Farebny
ukazovatel Ukazovatel
zobrazujici funkciey
¢as kontaktu PacePro
Egsf:lz't" ré?)by SO Zemou pri
zemou kagdom kroku
pocas behu.
Meria sa
v milisekun-
dach.
Farebny %
ukazovate;
Ukazovatel zobraz!
srdcového vasu aki "}"}%’;‘:'0
tepu 0 a® (vzdial.)

e
[ uéthe
tempo Useku
\ vase cielové

Beh. Va

tempo Useku.

Farebny
ukazovatel
zobrazujuci
vasu aktudlnu
z6nu vykonu.

Ukazovatel
zobrazujdci
aktualnu
zostdvajlcu
vzdialenost
meradla
vydrze.
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Ukazovatel Vplyv
zobrazujtici udthej
Ukazovatel aktudlnu Ukazovatel aktivity na
stamina (Cas) zostévajtici cinku iroven vasej
cas meradla éni aerébnej a
vydrZe. anaerdbnej
Celkové kondicie.
stlpanie a Farebny
klesanie ukazovatel

Ukazov. (nadmorska o) .' zobrazujdci
p e P ertikalne| p S
celkového vyska) po @Sciléciej mieru vertikal-
stdp./kles. aktivity alebo neho pohybu

e pri behu.
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Farebny
ukazovatel Aerdbny

Ukazovatel zobrazujici ic¢inoke

vertikdlneho  pomer verti- tréningu obnej

pomeru kélnej ondicie.
oscilacie T ————
a dizky kroku. Vplyv aktudlnej

eré aktivity na

aci troven vasej
éningu anaerobnej
» kondicie.

Polia srdcového tepu

Nazov ‘ Opis

% rezervy
srdcového
tepu
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Priemernd
percentudlna
hodnota rezervy

. <o, srdcového tepu
rg'zineme % (maximalny rdcového tepu
srdcovyého srdcovy tep v ramci
tenu minus srdcovy aktudlnej
P tep v pokoji) aktivity.
Vv rdmci
aktualnej
aktivity.
Priemerny,
Priemerny Srgcrgziy
srdcovy tep akféinej .
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Vas srdcovy tep
v ideroch za

minttu (bpm).
Vase zariadenie
musi mat moni- olené z06ny sl
torovanie Z6 nastavené
Srdcovy tep  srdcového tepu riico podla vasho
na zapasti pouzivatel-
alebo musi byt ského profilu
pripojené ku a maximalneho
kompat|b|lne srdcového tepu
monitoru (220 minus vas
srdcové u. vek).

% maximdl-  Percentua
neho

srdcového
tepu
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Priemernd .

percentudlna Int'ervalovy

hodnota rezervy g::jecngsr v ramci
Intervalovy  srdcového tepu tenu i
priemer % (maximalny P ldvania.

rezervy srdcovy tep

srdcového  minus srdcovy Maximalna
tepu tep v pokoji) percentualna
v ramci aktudl- hodnota rezervy
neho intervalu tervalové  srdcového tepu
plavania. ximum %  (maximalny
zervy srdcovy tep
Priemerna srdcového  minus srdcovy
percent tepu tep v pokoji)
% maximdl-  hodnota i v rdmci aktual-
neho inter-  mélfgho neho intervalu
valového o?epu plavania.
priemeru v tual-
intervalu

ldvania.
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Maximalna riemernd
percentudlna enttialna
% maximél-  hodnota maxi- hodnota rezervy

°
neho inter-  mélneho % rezerv: cového tepu
valového srdcového tepu srdcoyeé

maximalny
maxima v ramci aktual- tepupoca srdcovy tep
neho intervalu u minus srdcovy
plévania. tep v pokoji)
Maximél v rdmci aktual-
Intervalové Srg’égc; &yp neho okruhu.
maximum PN . . .
z v rdmci aktual- o Priemerny
tsgdﬁoveho neho inte| @L%gt;vy tep srdcovy tep
P plavania gkruhu v ramci aktual-

neho okruhu.
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Priemernd .
% maximdl-  percentudlna Schovy tep
neho hodnota maxi- pgglfdﬂ, ;
srdcového ~ malneho Eola o dokonce
tepu pocas  srdcového tepu ého okruhu.
okruhu v ramci aktual- . .
neho okruhu. _ Priemerna
aximél-  percentudlna
Priemerna ne hodnota maxi-
percentuélna dcového  malneho
hodnota rezer tepu pocas  srdcového tepu
é osledného v rdmci posled-
%HRR kola ného dokonce-
posledného ného okruhu.
kola

Basova Cas uplynuty
V@ié, osled- ggﬁ:va v kazdej zone
n once- srdcového tepu.
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Polia dizok Polia snimaga 02 vo svaloc! :
Nazov ‘ Opis

’ Poget dizok
DIzky bazéna dokonce-
intervalu  nych pocas aktu- o o \k ici
alneho intervalu. 02 yslika
Potetdizok  syflodgs v syaloch
Diiky bgzena gokonce- aktualnej
nych pocas aktivity.

aktudlnej aktivit ~
'% Odhadovana
. celkova
Celkovy koncentracia

hemoglobin hemoglobinu v
svale.
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Polia navigacie

Nazov ‘ Opis

Smer z aktudlnej

polohy do
cielového
Smer miesta. Tieto
k cielu tdaje sa Dra

zobrazuju, len

ked' pouzivate
navigaciu.

o ci oveho
sta. Drahu

\uoino zobrazit

ako plénovanu
alebo nastavend
trasu. Tieto
Udaje sa
zobrazujd, len
ked' pouzivate
navigaciu.

Poloha
ciela
®

Poloha vasho
koneéného
ciela.
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Posledny bod na
- trase do ciela.
Cielovy NS
navigacnj Tieto Udaje sa

zobrazuju, len isné
bod ked pouzivate Vad.k aNodu na trase.

navigdciu. bod Tieto Udaje sa
A zobrazujd, len
Zostavajlca ked pouzivate
vzdialenost do { navigaciu,
. konecného
%%Zt?’;g}a_ ciela. Tieto N Odhadovana
jlenost' Gdaje sa vzdialenost
zobrazuj,Jén z vychodisko-
ked' pouz Odhado- vého bodu do

navigdciu. vana cel koneéného
kova vzdia- ciela. Tieto
lenost Gdaje sa
zobrazuju, len
ked pouzivate
navigaciu.
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Odhadovany ¢as dhadovahy ¢as
prichodu do odt’ do
konecného ciela asledujlceho
(vyjadreny episného
ETA v miestnom odu na trase
Case ciela). vyjadreny
Tieto Udaje sa v miestnom
zobrazuju, len case zemepis-
ked pouzivate ného bodu).

Tieto Udaje sa
zobrazuju, len
ked' pouzivate
navigaciu.

navigdciu.
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Nazov Opis

Odhadovany ¢as
zostavajlci do

prichodu do n
konecného B 7

ETE ciela. Tieto Sdradg c\hl’adu na
(daje sa vybraté nasta-
zobrazujg, len venie formétu
ked' pouzivate pozicie.
navigéciu.

, Aktudlna poloha
Kizavost vyjadrend na
potrebnd na zéklade

a - vybratého nasta-
venia formatu
pozicie.

Kizavost
do ciela
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Nasledujdci bod

Cask \
naslefl emepisného

bodu na trase.
Tieto ddaje sa
zobrazujd, len
ked pouzivate
navigaciu.

Nasledu- na trase. Tieto

juci Gdaje sa

zemepisny  zobrazuju, len

bod ked pouzivate
navigdciu. c
Vzdialenost
smerom dolava
alebo doprava,
o ktord ste sa %

. odchylili od
iy powodne

Rychlost
do ciela

Rychlost, akou
sa priblizujete
k cielu na trase.
Tieto Udaje sa
zobrazujd, len
ked' pouzivate
navigaciu.
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Iné polia

Vertikalna vzdia-

lenost medzi Aktrvne
vadou aktudlnou Bice
o polohou

://ze(;};klglmn:st' a‘kgneén)'(m ekalibrovany

do ciela ciefom. Tieto tlak okolitého
Gdaje sa prostredia.
zobrazuju, len - s
ked pouzivate Aktudlny kali-
navigaciu. T brovany tlak

; ——f trieky tlak  okolitého

Rychlost prostredia.
Stdpania Zostavajlica
klesania Uroveri v

Vertikéina K vopred ur batérie Eg?gﬁgﬁ

r)?chlost' k
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Miera zacho-
vania konzi-
stentnej
rychlosti a a a
Plynulost plynulosti pri Vytrvalest admorskej
prechadzani vysky, stipania
cez odbocky a ndhlych zmien
pocas aktualnej v smere
aktivity. { pohybu.
N Celkové skére
lynulost plynulosti v
okruhu ramci aktudl-

neho okruhu.

Celkové skére

°® Vytrvalost  vytrvalosti v
okruhu ramci aktudl-

neho okruhu.
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Pocet okruhov

dokonéenych
Okruhy v rdmci ) vykonu predsta-
aktudlnej EQIEOan je aktudlny
aktivity. y dhad vasej
o . sposobilosti
Tréningova podat vykon.
z4taz v ramci
aktualnej Pocet
aktivity. Trénin- opakovani v
govd zataz je kovania  sérii cviceni
miera pocas silového
Qe nadmerngj tréningu.
Zatazenie spotreb o :
kyslika po . Vasarychlost
cviceni (EP Respiratna  dychania v
4 T8.ukazo- frekvencia  nddychoch za

S mindtu (brpm).

Pocet zjazdov v
El) ramci aktivity.
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Celkovy pocet
krokov vykona-

Kroky nych v ramci
aktualnej ohy a nasta-
aktivity. eni ¢asu
Aktuina (format, casové
ésmo, letny
Stres Groven ndmahy. gas)‘ /
Cas vyjchodu Denny cas
Vychod sinkana vratane sekind.
slnka zaklade vasej N
GPS polo% Celkovy pocet

Celkové kalérif
Cas zap*i(o kalérie spalenych za
] dany den.
Zépad sInka - vake| any def
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Polia tempa

Nazov ‘ Opis

Aktudlne tempo

Tempo na
;831%0 N \eslovania na 500 m®
200 metrov. O amci aktudl-
Priemerné neho okruhu.
Priemerné }/earrr]lizon\;eslo- Priemerné
t%napo na 500 metrov v Te tempo v ramci
500m rémci aktudlnej kruhu attualneho
aktivity. m oKruhu.
Priemerng \J Priemerné
Priemerné  tempo v Tempo na tempo veslo-
tempo aktulnej pos.500m \aniana
: okruhy 00 metrov v
ramci posled-

ného okruhu.
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Polia funkeie PacePro

Priemerné
Tempo tempo v rdmci
posledného  posledného
kola dokonceného
okruhu.
Priememé Beh. Cielové
Tempo tempo v ramci tempo nasledu-
poslednej poslednej jliceho dseku
dizky dokoncenej :
dizky bazéna.,b\ Beh. Celkovy
p elkovo ¢as popredu/
Tempo Aktuélne popredu/ pozadu vogi
tempo. pozadu cielovému
tempu.
°® Beh. Celkova
Vzdialenost  vzdialenost
Useku aktudlneho
Useku.
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Zostévajlica el Lokl

f . jlca vzdiale-
:’égfdemm nost aktual- Rovnovgha‘3y, vykonu lavej a
neho dseku. N avej nohy pri
Beh. Tempo 3-sekundovom
. ohybe.
Eggllﬂo aktuélneho pOny
Useku. Priemerny

. ykon pri 3-
Cielové Beh. Cielové Vykon'za 3 s :)(;kungo:/om
tempo tempo aktual- pohybe.

useku neho Useku.
Priemerna
] rovnovaha
Polia vykonu Rovnovéha  vykonu lavej a
10s pravej nohy pri
10-sekun-

dovom pohybe.
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Priemerny
Vykonza 10  vykon pri 10-
S sekundovom

pohybe.

Priemernd

rovnovaha
Rovnovaha  vykonu lavej a
30s pravej nohy pri

30-sekun-

offiha
ha avej nohy

. vykohu lavej a

v rdmci
aktudlnej
aktivity.

Vykonza 30  vykon p
s sekundo

pohﬁe.

S

dovom pohyhe?
Priemerny

Priemerny uhol
fazy vykonu
lavej nohy v
ramci aktudinej
aktivity.

Priemerny
vykon v ramci
aktudlnej
aktivity.
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Priemernd Priemerny uhol Priemernd
féza vykonu  fazy vykonu féza maxi-
vynaloZe- pravej nohy v malneho
ného na ramci aktudlnej vykonu vina-
pravy peddl  aktivity. loZeng
Priemernd Priemerny uhol P

faza maxi- vrcholu fazy

malneho vykonu lavej

vykonu vyna-  nohy v rdmci

lozenéhona  aktualnej

a%, aktualnej

vykohu pravej
hy v rdmci

aktivity.

Aktudlna
rovnovéha
vykonu lavej a
pravej nohy.

lavy peddl aktivity.

Intensity
Factor

Priemerné
stredové

Intensity
Factor™ v rdmci
aktudlnej
aktivity.

vyvézenie
pedéla
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Priemernd
rovnovaha .
Rovnovaha  vykonu lavej a gg\r'vn;':ﬂ*lze Power™ v ramci
kola pravej nohy v tudlneho
ramci aktudl- okruhu.

neho okruhu.

Priemerné
Féaza maxi- . . stredové
: Priemerny uhol PN
\rlr;i?(I(;]:: (\)/yna- vrcholu .fézy. \[?I’(‘)lzﬁ; [\]l":émci
loZeného na ;‘éﬁon\fr?n\g?i krl?hsu aktuélneho
I'avy’ pedal aktl}lélneh okruhu.
ocas
gkruhu okruhu. Priemerny
Vykon vykon v ramci
Faza vykonu okruhu aktualneho
vynaloze- okruhu.
ného na lavy
pedal poca
okruhu
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rﬁfa’zlﬁg?)ﬂ- sgéiﬂir?gzl;hm Normalized . Ali o )
lozenéhona  Whonupravel  POEE N o
pravy pedal nohy v ramei kola é\dokonéeného
ocas aktuéineho okruhu
gkruhu okruhu. i
Priemerny
Féza vykonu . . y! vykon v rdmci
LN Priemerny uhol . A
opasEe iy on, Leltha il
prqu pedal \’/Jrémjci a y il okruhu.
pocas neho ok|
okruhu
Max. vykon
posled. kola
Pri 327



Aktualny uhol .
vrcholu fazy ‘hl/[akzlrr]nalny
vykonu lavej oiruhu‘
Fézamaxi-  nohy. Vrchol
mélneho fazy vykonu je

vykonu vyna- rozpitie uhla,
lozenéhona  pocas ktorého

vykon v ramci

lavy peddl  jazdec podava aktudlnej
vrcholovi ¢ast ‘ aktivity.
Ja,idneho Normalized
vykonu. ormalized  Power v rdmci
Power aktudlnej
aktivity.

Féza vykonu
vynaloze-
ného na lavy
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Meranie rovno-

mernosti sily, Vykon
ktorou jazdec ®
Plynulost posobi na L
pedalovania  pedéle pocas Lyzovanie.
kazdého Aktudlny vykon
stipnutia na vo wattoch.
pedal. Zariadenie
Viko musi byt
Stredové Y pripojené ku
vyvazenie kompatibil-
plochy. nému monitoru
. Stredové srdcového
pedéla Eoo|c );Jg PagieD Aktuélr}y vykon
gsélu, vikonu k merany vo
k bi hmotnosti  Wattoch na
kilogram.

\
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Z6na vykonu

Aktualny
rozsah vykonu
(1az7) vycha-

pravej nohy.

Féza maxi-
malneho

vykonu vyna-
loZeného na
pravy pedal

dzajuci aza vykonu je
z hodnoty FTP oblast zdvihu
alebo pedaly, kde sa
vlastnych vytvara
nastaveni. pozitivny
ykon.
Aktualny uhol { Yy on
vrcholu fazy \ Cas uplynuty
vykonu pra; asova zéna v kazdej zone
nohy. Vr vykonu.
fazy vyl R
rozpitie Cas pose-.
tas kto dladc}<ly pocas
odava P peddlovania
. éavst' Cas v sede v ramei
ého aktualnej
ykonu aktivity.
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Cas pose- Training*Stress
diacky pocas Training re™ ramci

Cas okruhu v

. pedélovania Stress §co aktuélnej

v ramci aktual- tivity.

neho okruhu. .

. Meranie

Cas postojacky Géinnosti peda-
A ) pocas pedalo- lovania jazdca.
_Cai posto vania v ramci .
Jacky aktudlnej Nahromadena

aktivity. vykonana

. préca (vykon)

Cas postojé v kilojouloch.
Cas okruhu ~ PO¢aSP .'

postojacky aktad
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Polia oddychu

Nézov ‘ Opis

Casovat,
ktorym sa
stopuje
Zopakovat  posledny
0 interval plus
aktualny oddych
S,pﬂg';?r:’:)'," Priemerna doba

. jem. doba kontaktu so
Casovac, ontaktu so  zemou v rdmci
. ktorym sa emou aktudlnej
Cas stopuje aktivity.

oddychu aktualny

Dynamika behu

v ramci aktudl-
neho tréningu.

(pri plavani Priemerna dizka
v bazéne). ® Priemernd  kroku v rdmci
dizka kroku  aktudlneho
tréningu.
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Priemernd
. < miera verti-
5;?&':"{:‘: kalnej oscilacie °
oscildcia v rémei
aktualnej
aktivity. Dol
. e ta
Priemerny mo
. . pomer verti-
Priememny | 21nei oscilécie
vertikalny i
pomer

a dizky kroku
v rdmci aktyal

Casovy (i€ek pri
mﬂkroku,

ocas ktorého
hadza

\)oéas behu ku

kontaktu so
zemou. Meria
sa v milisekun-
déch. Cas
kontaktu so
zemou sa
nepocita pocas
chodze.

Pomer doby  kon
kontaktu i
S0 zemou

Pomer kont-
zem/okruh

Priemerny
pomer doby
kontaktu

s0 zemou

v ramci aktudl-
neho okruhu.
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Priemerna doba

Doba
kontaktu so
Iz(gmgh}u S0 zemou v rémci
okruh aktuéineho okruhu
okruhu. ramci aktual-
. neho okruhu.
Dizka kroku Priemernd dizka ,
otas kroku v ramci Dizka kroku od
P aktualneho jedného
okruhu. doslapu po
Priemernd dalsi, merana
v metroch.
Vertikdlna ~ miera vertj
oscilécia kélnej o Miera nadska-
okruhu v ramci ak kovania pri
RGNS vertiana - AT
oscildcia merany v centi-
metroch pri
kazdom kroku.
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Nazov Opis

il 2 Pomer verti-
Vgr?]'gf'"y kélnej oscilécie
P a dlzky kroku. >
sinej

jary i celko, 'r\aktivity,
Polia rychlosti rychlast akihity,

d i rychlosti pocas
Nazov ‘ Opis p):) es ajp

Priemernd pocas statia.

Priemerna  rychlost pri N Priemarma
rychlost pohybe v ramici ) . rjchlost
pohybu dlnej riemernd

v rdmci

rychlost aktudlnej
aktivity.
® Priemerna
Priemernd  rychlost v
namorna uzloch v ramci
rychlost aktudlnej
aktivity.
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Priemernd Maximatfia
Rychlost rychlost Maximélna lost v
okruhu v ramci aktudl- namorna
neho okruhu. rychlost \
Priemernd
Rychlost rychlost e Aktualna
posledného v ramci posled- of rychlost
okruhu ného dokonce- " v uzloch.
ného okruhu. .
hhlost’ Aktudlna
Maximalna rychlost jazdy.
Maximalna ‘rlyg‘rlrfcsif Rychlost
rychlost ; Vertikdlna  stdipania alebo
aktugine rychlost klesania v prie
aktiwity. g
‘y (I behu casu.
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Polia stamina

Nazov ‘ Opis

Polia zdberu

Aktudlne zostd-

Aktualne vajlca vydrz.
Aktudine é“‘lté' na enos na zéber
Zostévajica Y\?;csr:’z fale- pﬁtqai aktualnej
i ¢ aktivity.
vzdialenost aktudlnej Y.
namahe. Pédlové Sporty.
Zostévajica . Priemerna
. . f . prejdend vzdia-
Potencidlna potencialna %Zdla’lenost Poost e raer
ydrz na zaber P i
. pocas aktudlnej
aktivity.
Zostavajuci
cas
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Pédlové Sporty.

Priemerny
Priemernd  pocet zaberov
frekvencia ~ za minutu

zaberov (zab./min.) ocas aktudl-
pocas aktudlnej neho intervalu.
aktivity. . e
Priemerny
Priemerny pocet zdberov
Priem pocet zéberov nadizku
pocet J4b na d]zku . h bazepa pocas
na disku bazéna po¢ aktualneho
aktudlnej intervalu.
aktivity. ;
Aktudlny typ

Typ zéberov )
intervalu zaberov v inter

vadia- vale.

Vzdialenost
na jeden
zéber
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Plavanie.
Priemernd
& prejdena vzdia- Pocet o
girﬁ?‘lﬂer lenost na zaber zéberov, ind
pocas aktudl- okru zab./min.)
neho okruhu. pocas aktual-
neho okruhu.

Vzdialenost

Pédlové Sporty.
’ . Priemerna Plavanie.
:]/;dzlzlljir:ost prejdend vzdia- N Celkovy pocet
okruhu lenost na zéb: kruhry zaberov v ramci
pocas aktual- aktualneho

okruhu.

Pédlové Sporty.
Celkovy pocet

Pocet i;rbuehry za zaberov v rdmci
aktualneho
okruhu.
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Plavanie.
Priemernd
Vzdial. na prejdena vzdia- Frekv. ¢
zéberv lenost na zaber zdberov
posl. okruhu pocas posled- posl z&b./min.)
ného dokonge- okr pocas posled-
ného okruhu. ného dokonce-
, - ného okruhu.
Padlové Sporty. R
B Priemernd Pédlové Sporty.
\Z/;géarl‘/ prejdend vzdi% Priemerny
lenost na zgher pocet zéberov
posled. P rekv. S
okruhu pocas posied zaberov Za minttu
ného do posl. okruhu (zab./min.)

pocas posled-
ného dokonce-
ného okruhu.
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Plavanie.
Celkovy pocet
zéberov v ramci
posledného
dokon&eného
okruhu.

Pocet zab.
posl. okruhu

Pédlové Sporty.
Celkovy pocet
Pocet zab.  zaberov v rdmci

posl. okruhu

posledného ery
dokonéeného oslednej
okruhu. dizky

\poéés
poslednej
dokoncenej

dizky bazéna.

Celkovy pocet

zaberov v ramci
poslednej
dokoncenej
dizky bazéna.

Typ zéberov
poslednej
dizky

Typ zaberov
pouzitych
pocas
poslednej
dokoncenej
dIzky bazéna.
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Polia SWOLF

Plavanie. Pocet

Pocet zéberov za B arndé
zéberov minttu (zab./ k6 A
min.). \ i
Pédlové $porty. ktivity. Swolf
Intenzita Poget zaberov skore je sucet
zaberu za minditu ¢asu, za ktory
(zab./min.). ste odplavali
o Jedpu dl;ku, plus
Plévanie. MNre pocet zéberov
Celkovy poce olf na dand dlzku
Zabery zédberov v i@dmci W (strana 20). Pri
aktudln plavani na
aktivity. otvorenej vodnej
ploche sa na
vypocet Swolf
) skére pouziva
Zabery vzdialenost

aKtuainej 25 metrov.
@tlvny.
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Priemerné Swolf  ekiaad

Swolf skére v rdmci
intervalu aktudlneho
intervalu. Najvyééié\n e
Priemerné Swolf hodngtz imacom
Swolf skére v ramci in teploty za
okruhu aktualneho poslednych

24 hodin.

okruhu. J

Priemerné Swo \ Najnizsia teplota
SWOLF skére v ramci . zaznamenana
posledného  poslednéhg ajnizSia  kompatibilnym

okruhu dokonée @ hodnotaza snima¢om

okruhu. 24 hodin teploty za
poslednych
24 hodin.
SWOLF
poslednej _4p
dizky enej

ky bazéna.
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Teplota vzduchu.
Teplota vasho
tela ovplyviiuje
teplotny snimac.
Na ziskanie
konzistentného
zdroja presnych
tdajov o teplote
mozete so
svojim zaria-
denim spérov
snimac tem

Teplota

Polia éasovata
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Nazov Opis

i

Celkovy zazna-

Cas kola

menany ¢as.

Napriklad: Ak °

spustite d .

Casovac aktivity a & W

a bezite Cas pos to;llkgm] e

. 10 mindt, potom D [N

Uplynuty casovac ng hu dokonceny
cas 5 mindt okruh.

zastavite \ Celkovy tas

anasledne ho pohybu v ramci

spustite a bgZite hybe aktualnej

20 mindt, aktivity.

uplynuty

35 m&ut Celkovy ¢as za

. vSetky Sporty pri

¢ erany zl):l,tlgggr multiSportovej
SEE s y aktivite vratane
intervalu i aktual- prechodov.
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Nazov Opis

Cas stréveny na
aktudlnej sérii

Nastavit LA S Cas

B . cviceni pocas .

gasovat silového plévanfa
tréningu.
Celkovy cas Aktualny ¢as na

A e stdtia v rdmci Casovaci s

L it aktudlnej ‘ odpocitavanim.
aktivity. \

Standardna klasifikac de hodnoty V02 Max.

dardizovand klasifikacia
odl'a veku a pohlavia.
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Perce |20 -
ntil p1]

Muzi

kajic 80 51,1 483 i

e

Dobry 60 454 44m, 392 355 323
Pekné u

pocas 40 41,7 5 385 356 323 294
ie

Slabé 046 @Mo, <385 <356 <323 <294

\"|
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. Perce | 20~ |30- |40- |50- |60- |70-
Zeny |l |20 |39 |49 |59 I69 ‘79

301 275 259

<30,1 <27,5 <259

som organizécie The Cooper Institute. Dalsie
e na webovej lokalite www.Cooperlnstitute.org.
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Hodnoty FTP Watiy na
Tieto tabulky obsahuju kilogram
klasifikacie odhadov funkéného
prahového vykonu (FTP) podla
pohlavia.

Nadprigr
merné

Watty na

kilogram

(W/kg)
Nadprie- 0od 2,36 do

f Do
p—_e) 5,05 a viac { 3,32

N
; 5 0d 1,90 do
Vynikajiice g%i,% do Ivnemerne 2,35

Bez tréningu  Menej ako 1,9

. | Hodnoty FTP su zalozené na
Priemerné vyskume Training and Racing
with a Power Meter (Tréning a
Menej ako 2,23 zdvodenie s meranim vykonu)
(Boulder, CO: VeloPress, 2010),
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ktory vykonali Hunter Allen a .
Andrew Coggan, PhD. Velkost
pneumatiky

Velkosf a obvod kolesa
Vas snimac rychlosti
automaticky zisti vasu velkost
kolesa. Ak je to potrebné,
mozete manudlne zadat obvod
vasho kolesa do nastaveni

' Obvod
kolesa
(mm)

snimaca rychlosti.
Velkost pneumatiky je oznacend
na oboch stranach pneumatiky.
Toto nie je kompletny zoznam
Mozete tiez odmerat obvod

jednu z kalkulaciek dost a 24x1-1/8 1795
fnternete. ) uxis 1890
Velkost B 1 24x1-1/4 1905
pneumatiky 242,00 1925
24x2,125 1965
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I Obvod

Velkost Velkost

pneumatiky pneumatiky s

(mm)

26x7/8

26 x1-1,0 1913
26x1 1952
26x 1,25 1953
26x1-1/8 1970

26 x 1,40 2005
26 x 1,50
26x1,75 202
26x1,95
26 x 2,00

271-1/8 2155
27x1-1/4 2161
27x1-3/8 2169
29x2,1 2288
2068 29x2.2 2298
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Velkost Velkost
pneumatiky pneumatiky

29x23

650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105

650 x 38A
700 x 18C

700 x 40C 2200

700 x 19C

700 x 20C 700 x 44C 2235

700 % 23C 700 x 45C 2242
700 x 47C 2268




spolo¢nosti spoloénosti Garmin.
Garmin®, logo Garmin, ANT+,
Approach’, Auto Lap®, Auto Pause”®,
Edge’, Forerunner’, inReach”,
QuickFit’, TracBack®, VIRB® a
Virtual Partner® st ochranné
znamky spolo¢nosti Garmin Ltd.
alebo jej dcérskych spoloénosti,
ktoré su registrované v USA

a vinych krajinach. Body nc. a kazdé poutitie tjchto
Battery™, Connect IQ™, Firstbeat amok spolocnostou Garmin
Analytics™, Garmin Connect”, odlieha licencii. The Cooper
Garmin Express ", Garmin Golf”, stitute” a dalSie svisiace
Garmin Index”, Garmin Mo ochranné znamky st viastnictvom
Garmin Pay™, Health Snaj organizacie The Cooper Institute.
HRM-Dual*, HRM-Run", H Technoldgiu pokrocilej analyzy
srdcovej frekvencie poskytuje
spolocnost Firstbeat. iOS”® je
registrovana ochranna znamka
spoloénosti Cisco Systems, Inc.
pouzivana na zaklade licencie
spolocnostou Apple Inc. Di2™

© 2022 Garmin Ltd. alebo dcérske  pouzivat bez vyslovné%m:
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je registrovana ochranna znamka thisisant.com/directoryhaj tk
spolognosti Shimano, Inc. Shimano®  zoznam kompatibilnyc tov
je registrovana ochranna znamka a aplikacii.

spolocnosti Shimano, Inc. STRAVA  \/N: A04244 ®

a Strava™ st ochranné znamky °

spolo¢nosti Strava, Inc. Training

Stress Score™ (TSS), Intensity \

Factor™ (IF) a Normalized

Power™ (NP) st ochranné

znamky spolocnosti Peaksware,

LLC.Wi-Fi* je registrovana
ochranna znamka spolo¢nosti Wi-

Fi Alliance Corporation. Window;
a Windows NT sl registrovangé
ochranné znamky spoloén%

Microsoft Corporation v U
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