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Uvod

/\ VAROVANIE
Pozrite si prirucku DéleZité informdcie
0 bezpecnosti a produkte v baleni
s produktom, kde néjdete upozornenia
spojené s produktom a iné dolezité
informacie.
Pred zahdjenim alebo zmenou programu
cvicenia sa zakazdym poradte s lekarom.

Nastavenie hodiniek
Aby ste mohli naplno vyuzivat funkcie
Forerunner, vykonajte tieto kroky.

+  Sparujte hodinky Forerunner so svojim
telefénom pomocou aplikacie Garmin
Connect” (strana 93).

+ Nastavte siete Wi-Fi* (strana 96).

+ Nastavte bezpecnostné funkcie
(strana 99).

+ Nastavte hudbu (strana)89).

Nastavte svoju pefiazenku Garmin Pay”

(strana 43).

Prehlad riadia

@ Dotykova obrazovka

s tuknutim zvolite moznost v ponuke.

+ Klepnutim otvorite ndhlad a
zobrazite dalSie tdaje.

+ Postvanim nahor alebo nadol
mozete prechadzat cez slucku
pohladov a ponuky.

+  Potiahnutim prstom vpravo
sa vratite na predchadzajdcu
obrazovku.

+  Zakryte obrazovku dlanou, aby ste
rychlo vypli displej a vratili sa na
cifernik hodiniek.

@ LIGHT

+ podrZenim zapnete hodinky.

- Stlacenim tlacidla zapnete a vypnete
displej.

Uvod



+ Podrzanim zobrazite ponuku
ovlddacich prvkov pre rychly pristup
k ¢asto pouzivanym funkciam.
®up
+  stlacenim tlacidla sa mdZete
posuvat v nahladoch, obrazovkéch
s (dajmi, moznostiach a
nastaveniach.
+ Podrzanim zobrazite ponuku.
+ Podrzanim mozete manuélne menit
Sporty pocas aktivity.
@ DOWN
+  stlacenim tlacidla sa mdZete
postvat v nahladoch, obrazovkéach
s (idajmi, moznostiach a
nastaveniach.
+ Podrzanim otvorite ovladace hudby
(strana 89).

(® START - STOP
+ stlaCenim spustite a zastavite
Casovac aktivity.
+  Stlacenim tlacidla vyberigte
moznost alebo potvrdite spravu.
® BACK
+ stlacenim sayratite na
predchadzajlicu obrazovku.
+  Stlacenim zaznamenate okruh,
oddychvalebo prechod pocas
akiivity.

Stav a ikony stavu GPS

V pripade outdoorovych aktivit ma kruh
stavu zelend farbu, ak je systémGPS
pripraveny. Blikajdca ikona znameng,

Ze va$e hodinky vyhladavaju sighal.
NepreruSovane svietiaca ikona znameng, ze
sa nasiel signdl z pripojeného snimaca.

GPS  StavGPS A ®

[ Stavbatérie
(] 0jeni telefonu
2= . [ WiFistav technoldgie
é \av funkcie LiveTrack
Stav monitora srdcového tepu
" Stav funkcie Running Dynamics Pod

Q (A Stav snimacov rychlosti a kadencie

Stav svetiel bicykla
2 Stav radaru bicykla
o} Stav rezimu rozsireného displeja
Q Stav inteligentného trenazéra
4 Stav meraca vykonu

Uvod



Ik Stav snimaca tempe”

D Stav kamery VIRB®

Povolenie alebo zakazanie
dotykovej obrazovky

Dotykovi obrazovku si moZete prisposobit
pre bezné pouzivanie hodiniek a pre profil
kazdej aktivity.

POZNAMKA: dotykové obrazovka nie je

dostupna pocas plavania. Nastavenie

dotykovej obrazovky pre profil kazdej
aktivity (napriklad beh alebo ciklystika)

sa vztahuje na zodpovedajtci Gsek

multiSportovej aktivity.

Ak chcete povolit alebo zakdzat
dotykovi obrazovku pocas v§eabecného
pouzivania alebo aktivit, podrztetiacidio
UP, vyberte polozku Systém'> Dotyk.a
vyberte pozadovani moznost.

Na pridanie tento moznosti do
ovladacich prvkov si pozrite

(strana 42).

Ak chcete prisposobitklavesova skratku
tak, aby docasne povolila alebo
zakazaladotykovu obrazovku, podrzte
UP, vyberte'Systém > Klavesové
skratky:.

Pouzivanie hodiniek

Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazite
ponuku ovladacich prvkev (strana 39).

Stlacanim tlacidla UP alebo,DOWN

na obrazovke vzhl'adu hodin

mozete prechadzat slu€kou pohladov
(strana 17).

Stlacenim tlacidla START na obrazovke
vzhladu hodin spustite aktivitu alebo
otvoritetaplikaciu (strana 3).

Podrzte tlagidlo UP a prisposobte si
vzhl'ad hedin (strana 17), upravte
nastavenia (strana 116), sparujte
bezdrotové snimace (strana 74),
ptipadne vykonajte d'alSie moznosti.

Aktivity a aplikacie
Hodinky mdzete pouzivat pri interiérovych,
exteriérovych, atletickych a fitness
aktivitach. Ked' spustite aktivitu, hodinky
zobrazuju a zaznamendvaju Gdaje snimaca.
Mozete si vytvorit vlastné aktivity alebo
nové aktivity na zaklade predvolenych
aktivit (strana 16). Po dokoncenf aktivit ich
mozete ulozit a zdiel'at s komunitou Garmin
Connect.
Aktivity a aplikacie Connect IQ" mozete
do svojich hodiniek taktiez pridat pomocou
aplikacie Connect IQ (strana 98).
Dalsie informécie o sledovani aktivity
a presnosti merania zdravotného stavu
najdete na adrese garmin.com/ataccuracy.

Aktivity a aplikacie
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Spustenie aktivity
Po spusteni aktivity sa automaticky zapne
funkcia GPS (ak sa vyZaduje).

Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte moznost:

Vyberte aktivitu spomedzi
obldbenych.

Zvol'te 82 a vyberte aktivitu

z rozsireného zoznamu aktivit.

Ak je na aktivitu potrebny signal GPS,

vyjdite na vol'né priestranstvo s priamym

vyhladom na oblohu a pockajte, kym
budd hodinky pripravené.

Hodinky su pripravené, ked zaznamena
vas tep, zachyti signal GPS (ak sa
vyZaduije) a pripoji sa k bezdrotovym
snimacom (ak sa vyZaduje).

Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity.

Hodinky zaznamendvaju Udaje o aktivite

iba vtedy, ked je spusteny casovac
aktivit.

Tipy na zaznamenavanie aktivit

Pred zaciatkom{aktivity hodinky nabite
(strana 119),

Stlacenim BACK'zaznamenéte okruhy,
zacnetemoyvlsériu alebo poziciu alebo
prejdeteina dalsi tréningovy krok.
Stlacenim polozky UP alebo DOWN
zobrazite dal$ie obrazovky s Gidajmi.

Potiahnutim nahor alebo nadol zobrazite
dalSie obrazovky ddajov (strana 3).

+ Pocas aktivity podrzte UP, ayyberte
polozku Zmenit $port na prechod|na iny
typ aktivity.

Ak vas$a aktivita zahfia dva.alebo
viac $portov, zaznamend sa ako
multiSportovd aktivita.

Zastavenie akdivity

1 Stlacte tlacidle STOP.

2 Vyberte/moznost;

Ak chcete obnovit aktivitu, vyberte
polozku Pokracovat.
Ak.chcete ulozit aktivitu a zobrazit
podrobnosti, vyberte polozku UloZit,
stlacte tlacidlo START a vyberte
pozadovani moznost:
POZNAMEKA: po uloZeni aktivity
mozete zadat (idaje sebahodnotenia
(strana 5).
Ak chcete prerusit aktivitu a vratit
sa k nej neskor, vyberte polozku
Obnovit neskor.

+ Ak chcete oznatit okruh, vyberte
polozku, vyberte polozku Kolo.
Ak sa chcete spatne navigovat k
pociatocnému bodu aktivity po celej
dlzke cesty, ktord ste presli, vyberte
polozky Spat na Start > TracBack.

Aktivity a aplikacie



POZNAMKA: tato funkcia je k
dispozicii len na aktivity, ktoré
pouzivaju GPS.
Ak sa chcete spatne navigovat
k pociatocnému bodu aktivity
najpriamejSou cestou, vyberte
polozky Spat na Start > Vzdu$nou
ciarou.
POZNAMKA: tato funkcia je k
dispozicii len na aktivity, ktoré
pouzivajd GPS.
Ak chcete zmerat rozdiel medzi
srdcovym tepom na konci aktivity
a srdcovym tepom o dve minty
neskor, vyberte polozku ST
zotavenia a pockajte, kym ¢asovac
odpocita Cas.
Aktivitu odstranite vyberom polozky
Odhodit.
POZNAMKA: po zastaveni aktivity ju
hodinky po 30 minttach automaticky
uloZia.
Hodnotenie aktivity
POZNAMKA: tatoffunkeiainie je dostupna
pre vSetky aktivity.
Mozete prisposobitnastavenie
sebahodfotenia pre urcité aktivity
(strana 59):

1 Po dokonceni aktivity vyberte polozku
UloZit (strana 4).

2 Vyberte éislo, ktoré zodpoveda vasej
vnimanej némahe.
POZNAMKA: vyberommoznosti )
mozete preskocit sebahodnotenie.

3 Vyberte, ako ste sa citili pocas aktivity.
Hodnotenia si m6Zete pozriet v aplikacii
Garmin Gonnect.

Outdoor aktivity

Zariadenie\Foretunner sa dodédva s vopred
nalfatymi outdoor aktivitami, ako su beh

a bicyklovanie. Pri outdoor aktivitach sa
zapne GPS. Mozete si pridat nové aktivity na
zaklade predvolenych aktivit, ako su chodza
alebo veslovanie. Do vasho zariadenia

si tiez mozete pridat vlastné aktivity.
(strana 16).

Beh

Prvd kondicna aktivita, ktorii zaznamenéte
na svojich hodinkach, moze byt beh, jazda
alebo akékol'vek outdoorova aktivita. Pred
zaCatim aktivity moze byt potrebné hodinky
nabit (strana 119).

Hodinky zaznamendvaju Gdaje o aktivite iba
vtedy, ked je spusteny ¢asovac aktivit.

1 Stlacte tlacidlo START a vyberte
aktivitu.

2 Vyjdite von a pockajte, kym hodinky
ndjdu satelity.
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3 Stlacte tlacidlo START.
4 Chodte si zabehat.

POZNAMKA: poéas aktivity mozete

podrzanim DOWN otvorit ovladacie , ako sa vydate na drahovy beh,

prvky hudby (strana 91). istite, Ze bezite na Standardnej 400
5 Po ukonéeni behu stlacte tlagidlo trovej trati.
6 Vyberte jednu z moznosti: Aktivitu drdhového behu mozete pouzit na

aznamenanie Udajov o outdoorovej trati
vratane vzdialenosti v metroch a rozdelenia
okruhov.
1 Postavte sa na outdoorovd trat.

Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo
START.

Vyberte polozku Drahovy beh.

Cakaite, kym hodinky najdu satelity.

Ak bezite v drahe 1, prejdite na krok 11.
Stlacte UP.

Zvolte nastavenia aktivity.

+ Vyberom polozky Pokr
spustite Casovac aktivi
Vyberom polozky Ul

N

N oo Asaw
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8 Zvolte Cislo drahy.
Zvolte Cislo drahy.

10 Dvojitym stlacenim tlacidla BACK sa
vrédtite na obrazovku ¢asovaca aktivity.

11 Stlacte tlacidlo START.
12 Bezte okolo trate.

Po odbehnuti 3 okruhov vase
hodinky zaznamenaju rozmery dréhy
a nakalibruju jej vzdialenost.

13 Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlatidlo STOP a vyberte UloZit.

Tipy na zaznamendvanie drahového behu

Pred za¢atim drdhového behu pockajte,

kym sa indikator stavu GPS nerozsvieti
nazeleno.

+ Pri prvom behu na neznamej trati
zabehnite minimélne 3 kol4, aby ste
nakalibrovali vzdialenost trate.

Okruh by ste mali dobehndt mierneza
svoj vychodiskovy bod¢

Kazdy okruh beZtegntej istej dréhe:
POZNAMKA: predvolendvzdialenost
Auto Lap® je 1%600°m.alebo 4 okruhy
okolo trates

Ak bezite vinej dréhe ako je drdha

1, nastavtex¢islo drahy v nastaveniach
aktivity.

Zaznamenavanie beZeckej aktivity Ultra

Run

1 Stlacte tlacidlo START:

2 Vyberte polozku Ultra beh:

3 Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity.

4  Zacnite bezats

5 Stlacte tlacidlo BACK na zaznamenanie
okruhu,a spustenie casovaca oddychu.
POZNAMKA: nastavenie Tla¢idlo Lap
mozetekonfigurovat tak, aby sa
nim zaznamenal okruh a spustil sa
casovac oddychu, spustil sa iba Casovac
oddychu alebo sa iba zaznamenal okruh
(strana 3).

6 Ked oddych skonci, stlacte tlacidlo
BACK a pokracuijte v behu.

7 Stlacenim polozky UP alebo DOWN
zobrazite dalSie stranky s Gdajmi
(volitelné).

8 Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

Triatlonovy tréning

Ak sa zlcCastnite triatlonu, mozete

pouzit triatlonovd aktivitu na rychly

presun kazdého Sportového segmentu, na

nacasovanie kazdého segmentu a ulozenie

aktivity.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Triatlon.

Aktivity a aplikacie



3 Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity.

4 Stlacte tlacidlo BACK na zaciatku
a konci kazdého presunu.
Funkcia prechodu je predvolene zapnuta
a Cas prechodu sa zaznamend oddelene
od ¢asu aktivity. Funkciu presunu
mozno zapnut a vypnut pre nastavenia
triatlonovej aktivity. Ak sd prechody
vypnuté, stlacte BACK a zmente Sport.

5 Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

Vytvorenie multiSportovej aktivity

1 Stlacte tlaCidlo START.

2 Vyberte polozku Pridat > MultiSport .

3 Vyberte typ aktivity s viacerymi Sportmi
alebo zadajte vlastny nazov.

Rovnaké nézvy aktivit sa liSia Cislom.

Napriklad Triatlon(2).

4 Vyberte dve alebo viac aktivit.
5 Vyberte moznost:

+ Vyberte moznost prisposobenia
Specifickych nastaveni aktivity.
Napriklad méZetewybrat, ¢i chcete
zahrnut prechody.

Ak chcete ulezit a pouzivat aktivitu
s viacerymi Sportmi, vyberte polozku
Hotovo:
6 Ak cheete\pridat aktivitu do zoznamu
oblibenych, vyberte polozku «/.

PouZivanie bicykla eBike

Predtym, ako budete mact pouzivat
kompatibilny bicykel eBike (akosmapriklad
eBike Shimano STEPS"), musite bicykel
sparovat so svojim zariadenim,Forerunner
(strana 74).

Zobrazenie vasich zjazdov
Vase hodinky za pomeo€ifunkcie
automatickéhg spustenia zaznamenavaju
podrobné informdcie @,kazdom zjazde na
lyZiach ¢i snowboarde. Pato funkcia je
pre zjazdoye lyZevanie a snowboarding
predvoléne zapnutd. Na zaklade vdsho
pohybu automaticky zaznamend nové
zjdzdy naylyziach. Casovac aktivity sa
pozastavi, ked' sa prestanete hybat dolu
svahom a ked' ste na vleku. Pocas jazdy na
vleku zostéva ¢asovac aktivity pozastaveny.
Casovac aktivity sa znovu zapne, ked sa
spustite dolu svahom. Podrobné informacie
0 zjazde si mozete prezriet na pozastavenej
obrazovke alebo ked' je spusteny casovac
aktivity.
1 Zacnite aktivitu na lyZiach alebo
snowboarde.
2 Podrzte tlacidlo UP.
3 Vyberte polozku Zobrazit zjazd.
Stlacenim tlacidiel UP a DOWN zobrazite
podrobnosti o vasom poslednom zjazde,
aktualnom zjazde a vSetkych zjazdoch
spolocne.

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

Plavanie

OZNAMENIE

Zariadenie je ur€ené na plavanie na hladine.

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

POZNAMKA: pri plaveckych aktivitach
je na hodinkéch povoleny monitor
srdcového tepu na zapasti. Hodinky
su tieZ kompatibilné so sériou HRM-

Pro”, HRM-Swim"a prislusenstvomHRM-Tri"

(strana 82). Ak st k dispozicii Udaje

o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj
z monitora na hrudniku, hodinky potZivaji
(daje o srdcovom tepe z monitofa na
hrudniku.

Plavanie na otvorenej vodnej ploche
Mbzete zaznamenavatitidajelo plavani
vratane vzdialenosti, tempa‘apoctu
zaberov. K predvolenejuaktivite pldvania na
otvorenej vodnej plache mozZete pridavat
obrazovky,s idajmix(strana 107).

1 Stlacte tlagidlo START.

2 Vyberte:moznost Otvorena voda.

3“W\Vyjdite von a pockajte, kym hodinky
ndjdu satelity.

7

Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity.

Zacnite plavat.

Stlacenim polozky UP alebo DOWN
zobrazite dalSie strdpky s Gdajmi
(volitelné).

Po ukonceni svojej aktivity'stlacte
tlacidlo STOPayyberte UloZit.

Plavaniew bazéne

1
2
3

Stlacte tlacidlo,START.

Vyberte polozku PI. v bazéne.

Vyberte velkost bazéna alebo zadajte
vlastnu velkost.

Stlacte tlacidlo START.

Zariadenie zaznamendva Udaje o plavani
iba vtedy, ked je spusteny ¢asovaé
aktivit.

Zacnite s aktivitou.

Zariadenie automaticky zaznamenéva
intervaly a dlzky plavania.

Stlacenim polozky UP alebo DOWN
zobrazite dalSie stranky s ddajmi
(volitelné).

Pocas odpocinku pozastavte ¢asovaé
aktivity pomocou BACK.

Stlacenim BACK znovu spustite ¢asovac
aktivity.

Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlacidlo STOP a vyberte UloZit.
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Tlpy tykajlice sa plaveckych aktivit

Ak chcete zaznamenat interval pocas
plévania na otvorenej vodnej ploche,
stlacte tlacidlo BACK.

Ak chcete pred zacatim plaveckej
aktivity v bazéne vybrat velkost bazéna
alebo zadat vlastni velkost, postupujte
podla pokynov na obrazovke.

Hodinky meraju a zaznamenavaju_
vzdialenost podla dokoncenych dizok
bazéna. Aby sa zobrazila presna
vzdialenost, musi byt zadana spravna
velkost bazéna. Pri najbliz§om zacati
plaveckej aktivity v bazéne pouzijd
hodinky tdto velkost bazéna. Velkost
bazéna mozete zmenit, ked podrzite
tlacidlo UP, vyberiete nastavenia aktivity
a vyberiete polozku Velkost bazéna.

Na dosiahnutie presnych vysledkov
zaplévajte cell dizku bazéna a poutite
jeden typ zéberu pre celd dizku. Pri
odpocinku stopky pozastavteiaktivitu.

Stlacenim tlacidla BACK'zaznamenajte
odpocinok pocas pldvaniay bazéne
(strana 11).

Hodinky automatlcky zaznamena]u
intervaly adlzky viramci plavania

v bazéne.

Aby ste hodinkdm pomohli pocitat vase
dizkypsilno sa odrazte od steny bazéna
a pred prvym zaberom splyvajte.

Pri cviteni musite zastavit ¢asovac
aktivity alebo pouzit funkciu zéznamu
cvicenia (strana 11).

Terminoldgia plavania
Dlzka: preplévana vzdialenost.celého
bazéna

Interval: jedna alebo viac dizok za.sebou.
Novy interval sa zaéina po eddychu.

Zaber: zaber sa zapocita zakazdym, ked
vas$a ruka s hedinkeu dokonci cely
cyklus.

Swolf: vase skore,swolf predstavuje stcet
¢asu, za'ktory preplavate jednu dizku
bazéna, a poCtu zdberov v rdmci danej
dizky-Napriklad 30 sekind plus 15
zaberov sa rovna skore swolf vo vyske
45bodov. Pri plavani na otvorenych
vodnych plochach sa hodnota SWOLF
vypocita na dlzke 25 metrov. Hodnota
swolf meria efektivnost plavania a -
podobne ako pri golfe - nizSie skére je
lepsie.

Kriticka rychlost plavania (CSS): ¢SS
je teoretickd rychlost, ktort mozete
nepretrzite udrziavat bez vycerpania.
Hodnotu CSS mézete pouzit na
usmernenie svojho tréningového tempa
a sledovanie svojho zlepsovania.

Typy zaberov
Zistovanie typu zaberov je k dispozicii len
pri pldvani v bazéne. Typ zéberu sa zisti na
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konci dizky. Typy zaberov sa zobrazia vo
vasom Ucéte Garmin Connect. Typ zaberu si
tiez moZete zvolit ako vlastné dajové pole
(strana 107).

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsia Prsia
Motylik ~ Motyl
PouZiva sa spolu s funkciou
Cvicenie  zaznamendvania cvicenia

(strana 11)

Automaticky odpocinok a manuélny
odpocinok

POZNAMKA: (idaje o plévani sa

pocas odpocinku nezaznamenavajii. Na
zobrazenie d'alSich obrazoviek tdajov
stlacte UP alebo DOWN:

Funkcia automatického‘oddyehu je

k dispozicii len pre\plavanie v

bazéne. Hodinky,automaticky zistia, kedy
odpocivate, a zebrazi'sa obrazovka
odpocinku. Akiedpocivate dlhsie ako

15 sekiind; hodinky automaticky vytvoria
interval oddychu. Ked' zacnete znova plévat,
hodinky:automaticky zacnd novy interval
plévania. Funkciu automatického rezimu

oddychu méZete zapnut v moznostiach
aktivity (strana 3).

TIP: najlepsie vysledky prigpouzivani funkcie
automatického oddychu dosiahnete, ak pri
oddychu minimalizujte pohyby pazi.

Pocas plaveckej aktivity.v.bazéne alebo na
otvorenej vodnej ploche mozete manuélne
oznacit interval edpocinku stlacenim BACK.

Tréning s funkciou Drill Log
(zaznamendvanie cvicenia)
Funkciazaznamenavania cvicenia je k
dispozicii len pre pldvanie v bazéne.
Funkciu,zaznamenavania cviCenia mozete
pouzivat'na manuélne zaznamendvanie sérii
kopoy ndh, plavania jednou rukou alebo
akéhokolvek typu plavania, ktory nepatri
medzi Styri hlavné plavecké Styly.

1 Ak chcete zobrazit obrazovku funkcie
zaznamendvania cvi¢enia pocas aktivity
plévania v bazéne, stlacte tlacidlo UP
alebo DOWN.

2 Stlacenim tlacidla BACK spustite
Casovac cvicenia.

3 Po dokonceni intervalu cvicenia, stlacte
tlacidlo BACK.

Casovaé cviéenia sa zastavi,

ale ¢asovac aktivity pokracuje v
zaznamendvani celého plaveckého
tréningu.

4 Zvolte vzdialenost pre dokoncené
cvicenie.

Aktivity a aplikacie
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ZvySenia vzdialenosti vychadzaji z
velkosti bazénu vybranej pre profil
aktivity.

5 Vyberte moznost:

Ak chcete zacat dal$i interval
cvicenia, stlacte tlacidlo BACK.

Ak chcete zacat interval plavania,
stlacte tlacidlo UP alebo DOWN

na navrat na obrazovky plaveckého
tréningu.

Interiérove aktivity

Hodinky mozZno pouZit pri tréningu

v interiéri, napriklad pri behu na trati v hale
alebo pri pouzivani stacionarneho bicykla.
Systém GPS je pocas aktivit v interiéri
vypnuty.

Pri behu alebo chédzi s vypnutym systémorn
GPS sa rychlost a vzdialenost vypocitavaji
pomocou akcelerometra v hodinkach{
Akcelerometer sa kalibruje samocinne:
Presnost Gdajov o rychlosti a vzdialenosti
sa zlepsi po niekolkych behach alebo
chddzi vonku so zapnutou funkciou\GPS.
TIP: drzanie sa riadidiehbeziaceho pasu
znizuje presnost.

Pri bicyklovani s,vypautousluzbou

GPS nie st udaje o'rychlosti ani
vzdialenostik dispozicii, ak nemate
volitelny snimaé;ktory odosiela ddaje

o rychlostiya vzdialenosti do hodiniek,
napriklad snima¢ rychlosti a kadencie.

Virtualny beh

Hodinky moZete spérovat s kompatibilnou
aplikaciou od inej spolo¢nosti, ktora Bude
prenasat Udaje o tempe, srdcovomytepe
alebo kadencii.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Virtudlny beh

3 Vo svojom tablete, notebooku alebo
teleféne otvorteiaplikaciu Zwift",
pripadne indtréningovd aplikaciu.

4 Ak chcete'spustit.aktivitu behu a
sparevat zariadenia, postupujte podla
pokynovina obrazovke.

5 (Stlagenim tlacidla START spustite
casovat aktivity.

6 Po,ukonceni svojej aktivity stlacte
tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

Kalibracia vzdialenosti na beZiacom pase
Ak chcete zaznamenavat presnej$ie idaje
o vzdialenostiach pre beh na beziacom
pése, vzdialenost na beziacom pase mozete
kalibrovat po prebehnuti aspofi 1,5 km (1
mile). Ak pouzivate rozne beZiace pasy,
moZzete manualne kalibrovat vzdialenost pre
kazdy z nich po kazdom behu.
1 Zacnite aktivitu na beziacom pase
(strana 4).
2 BeZte na beZiacom pdse, az pokym
hodinky nezaznamenajui najmenej
1,5 km (1 mi.).
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3 Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo
STOP, ¢im zastavite ¢asovac aktivity.

4 Vyberte jednu z moznosti:
Ak vzdialenost beziaceho pasu
kalibrujete prvykrat, vyberte polozku
UloZit.
Zariadenie vyziada dokoncenie
kalibracie beziaceho pasu.

Na manuélnu kalibraciu vzdialenosti
beziaceho pasu po prvej kalibrécii
vyberte polozku Kalibrovat a uloZit >

5 Skontrolujte prejdend vzdialenost na
displeji beziaceho pésu a zadajte
vzdialenost do hodiniek.

Health Snapshot™

Funkcia Health Snapshot je aktivita

na hodinkach, ktord zaznamendva
viacero kltGéovych metrik zdravotného
stavu pocas dvoch mindt v pokoji*
Ziskate tak strucny prehl'adsvojho
celkového kardiovaskuldrneho stavu.
Hodinky zaznamendvaji, metriky, ako
priemerny srdcovy.tep;droven namahy
a rychlost dychaniay Aktivitu Health
Snapshot mozetewpridat do zoznamu
obltibenychuaktivit (strana 3).
Zaznamenanie silového tréningu
Pocasisilového tréningu mozete
zaznamendvat série. Séria znamend
niekolko opakovani rovnakého pohybu.

Pomocou aplikacie Garmin Connect mozete

vytvérat a vyhladavat silové cvicenia

a odosielat ich do svojich hodiniek.

1 Stlacte tlaCidlo START.

2 Vyberte polozku Silas
Pri prvom zaznamendvanf aktivity
silového tréningu musitevybrat, na
ktorom zapastilsa hodinky nachadzaju.

3 Vyberte cVicenie.

POZNAMKA:‘ak v hodinkach neméte
stiahnuté Ziadne silové cvicenia, mbZete
zvolit moznost Volne > START a prejst
nakrok 6.

43 Ak chcete zobrazit kroky cvicenia
(volitelné), stlacte moznost DOWN.
TIP: pocas sledovania krokov cvi¢enia
mozete stlacenim tlaCidla START
zobrazit animaciu zvoleného cvicenia,
ak je k dispozicii.

5 Stlacenim tlacidla START > Cviéit >
START > Zaéat tréning spustite ¢asovac
Sérif.

6 Spustite prva sériu.

Zariadenie spocita opakovania. Pocet
opakovani sa zobrazi, ked' ich vykonéte
aspon Styri.

TIP: zariadenie dokaze pocitat iba
opakovania jedného pohybu v kazdej
sérii. Ak chcete pohyby zmenit,
dokonCite sériu a zacnite novd.

Aktivity a aplikacie
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7

10

11

12

Na dokoncenie série stlacte BACK.
Hodinky zobrazia celkovy pocet
opakovani v sérii. Po niekolkych
sekunddach sa zobrazi ¢asovac oddychu.
V pripade potreby upravte pocet
opakovani.

TIP: mozete tiez pridat vahu pouZitu pre
dand sériu.

Po skonceni oddychu stlacte BACK

a zacnite nova sériu.

Opakujte pre kazdd sériu silového
tréningu, az kym nedokoncite aktivitu.
Po poslednej sérii stlacte STOP na
zastavenie ¢asovaca Sérii.

Zvolte moznost Zastavit cviéenie >
UloZit.

Tipy na zaznamenavanie silovych tréningov

Pocas vykondvania opakovani sa
nepozerajte na hodinky.

S hodinkami by ste mali manipulovat na
zaciatku a na konci kazdej série a pocas
prestdvok na oddych.

Pocas vykondvanialopakeovani sa
sustred'te na spravneprevedenie cvikov.
Cvicte s vlastnouvahou alebo cviky bez
zévazia.

Opakovania vykonavajte dosledne

v plnomrozsahu pohybu.

Kazdé opakovanie sa zapocita, ked sa
paza, na ktorej méte hodinky, vrati do
vychodiskovej polohy.

POZNAMEKA: cviky na nohy salnemusia
zapocitat.

Zapnite automatické rozpoznanie sérii,
aby sa série spdstali a zastavoyali.
Silovy tréning uloztera odoslite do
svojho Uctu Garmin Connect.
Pomocou ndstrojow,v G¢te Garmin
Connectimozete zobrazit a upravit
podrobnostitaktivity.

Zaznamenanie aktivity HIIT
Nazaznamenanie intervalového tréningu s
vysokou intenzitou (HIIT) mdZete pouzit
Specializované casovace.

1
2
3

Stlacte tlacidlo START.
Vyberte HIIT.
Vyberte jednu z mozZnosti:

+  Vyberom moznosti Volne
zaznamendte otvorend,
nestruktdrovand aktivitu HIIT.

+ Vyberte polozku Casovace HIIT
(strana 15).

+  Vyberom polozky Cvi€enia budete
sledovat ulozené cvicenie.

V pripade potreby postupujte podla

pokynov na obrazovke.

Vyberom polozky START spustite prvé
kolo.
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Zariadenie zobrazi Casovac
odpocitavania a vas aktudlny srdcovy
tep.

6 V pripade potreby vyberte polozku BACK
a manualne sa presuite na dalSie kolo
alebo oddych.

7 Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

CGasovade HIIT

Na zaznamenanie intervalového tréningu s

vysokou intenzitou (HIIT) moZete pouzit

Specializované ¢asovace.

AMRAP: ¢asova¢ AMRAP zaznamenéva
o najviac kol pocas stanoveného
¢asového obdobia.

EMOM: ¢asova¢ EMOM zaznamendva
stanoveny pocet pohybov kazdi minttu
po mindte.

Tabata: Casovac Tabata strieda/20-
sekundové intervaly maximalnej namahy
s 10 sekundami odpoéinku.

Vlastné: mozete nastayit.cas\pohybu, ¢as
odpocinku, pocet pohybov.a pocet kol.

Pouzivanie interiérového trenazéra

Skor ako budétesmoet pouzivat

kompatihilny.interiérovy trenazéra musite

trenazér sparovat,s hodinkami pomocou

technolégie ANT+" (strana 74).

Hodinky mozete pouzivat s interiérovym

trenazéfom na simuléciu odporu pocas

sledovania dréhy, jazdy alebo cvi¢enia.

Pocas pouzivania interiérového trenazéra sa

GPS automaticky vypne.

Stlacte tlacidlo START:

Vyberte moznost Bicyklovanie:v

interiéri.

Podrzte UP.

Vyberte polozku MoZnosti

inteligentného trenazéra.

Vybérte jednu z moznosti:

+  Vybette polozku Volna jazda, ak
cheete jazdit.

+%,. Vyberom polozky PodlI'a cvicenia
budete sledovat uloZené cvicenie
(strana 49).

+~ Vyberom polozky Podl'a trasy
budete sledovat ulozend drahu
(strana 68).

= Vyberom poloZky Nastavit vykon
nastavite hodnotu cielového vykonu.

+  Vyberom polozky Nastavte
stupei zataZe nastavite hodnotu
simulovaného sklonu.

+  Vyberom polozky Nastavte odpor
nastavite silu odporu trenazéra.

6 Stlacenim tlacidla START spustite
casovac aktivity.
Trenazér zvysi alebo znizi odpor na
zéklade informécii o nadmorskej vyske
pri drahe alebo jazde.

N =
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Prisposobenie aktivit a aplikacii
MdzZete si prisposobit zoznam aktivit a
aplikacii, obrazovky s idajmi, datové polia
a dalSie nastavenia.

Pridanie alebo odstranenie obltibenej

aktivity

Zoznam obl'ibenych aktivit sa zobrazi

po stlaceni tlacidla START na obrazovke

vzhl'adu hodin a poskytuje vam rychly

pristup k aktivitdm, ktoré pouzivate
najcastejsie. Obltlbené aktivity mozete
kedykolvek pridat alebo odstranit.

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
Obldbené aktivity sa zobrazia na
zaCiatku zoznamu.

3 Vyberte moznost:

Ak chcete pridat oblibenu aktivitu,
vyberte aktivitu a potom vyberte
polozku Nastavit ako Obltibené.
Ak chcete odstranit eblibend
aktivitu, vyberte aktivitu‘a;potom
vyberte polozku Odstranit z
Obldbenych.

Zmena poradia aktivity v:zozname aplikacii

1 Podrzte tlagidlo'UP,

2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost Zmenit usporiadanie.
Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN
upravte usporiadanie aktivityy zozhame
aplikdcii.

Vytvorenie vlastnej aktivity

1 Stlacte tlaCidlo START.

2 Vyberte polozku Pridat.

3 Vyberte moznost:

Vyberte polozku Kopirovat aktivitu a

vytvorte vlastniaktivitu na zéklade
jednej z\vasich ulozenych aktivit.
Ak'chcete vytvorit novi vlastni
aktivitu, vyberte polozku Iné.
4,1 V pripade potreby vyberte typ aktivity.
5 “Vyberte nézov alebo zadajte vlastny
nazov.
Rovnaké nazvy aktivit sa liSia ¢islom,
napriklad: Bicyklovanie(2).
6 Vyberte moznost:

+  Vyberte moznost prisposobenia
Specifickych nastaveni aktivity.
Mozete napriklad prisposobit
obrazovky s idajmi alebo
automatické funkcie.

Ak chcete ulozZit a pouzivat vlastnu
aktivitu, vyberte polozku Hotovo.
7 Ak chcete pridat aktivitu do zoznamu
obltbenych, vyberte polozku /.
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Vzhlad
Mozete si prisposobit vzhlad hodin a
funkcie s rychlym pristupom v slucke
pohladov a ponuke ovladacich prvkov.

Nastavenia vzhladu hodiniek

Vzhlad hodiniek si moZete prisposobit
prostrednictvom vyberu rozloZenia, farieb a
doplnkovych tdajov. MoZete si tieZ prevziat
vlastné vzhlady hodiniek z obchodu Connect
1Q.

Prispasobenie vzhladu hodin

Pred aktivéciou vzhladu hodin Connect

1Q musite nainstalovat vzhlad hodiniek z
obchodu Connect 1Q (strana 98).

MdZete si prisposobit informécie a
zobrazovanie vzhladu hodin alebo aktivovat
nainstalovany vzhl'ad hodin Connect IQ.

1 Na obréazku pozadia hodiniek’podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Obrazok pozadia.

3 Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN
si mozete prezriet moznesti vzhladu
hodin.

4 Pomocougelozky Pridat nové mozete
prechadzat\cez:dodatocne nacitané
vzhl'ady hodiniek.

5 Viberom polozky START > Pouzit
aktivujete vopred nahraty vzhl'ad
hodiniek alebo nainstalovany vzhlad
hodiniek Connect IQ.

6 Ak pouzivate vopred nahraty vzhlad
hodiniek, vyberte polozku START >
Prispdsobit.

7 Vyberte jednu z moznosti;

Ak chcete zmenitstyl cisiel
analégového vzhladuhodin, vyberte
polozku Cifernik.

Ak chcetezmenit $tyl ruciciek
analégavého vzhladu hodin, vyberte
polezku‘Rucicky.

Ak cheete zmenit Styl Cisiel
digitalneho vzhladu hodin, vyberte
polozku RozloZenie.

Ak chcete zmenit $tyl sekind
digitalneho vzhladu hodin, vyberte
polozku Sekundy.

Ak chcete zmenit daje, ktoré
zobrazuje vzhlad hodin, vyberte
polozku Udaje.

Ak chcete pridat alebo zmenit
farbu motivu vzhl'adu hodin, vyberte
polozku Dominantna farba.
Ak chcete uloZit zmeny, vyberte
polozku Hotovo.

8 Ak chcete ulozit zmeny, vyberte polozku

Pouzit.

Pohlady

Hodinky sa dodévaju s pohladmi, ktoré
poskytuju rychle informécie (strana 20).
Niektoré pohlady vyzadujd pripojenie ku
kompatibilnému telefénu cez Bluetooth®.

Vzhlad
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Predvolene nie st niektoré pohlady
viditelné. Mozete ich do slucky pohladov
pridat manualne (strana 21).

Zobrazuje kombinované infor-
ABC mécie vySkomeru, barometra
a kompasu.

Pri celodennom pouzivani
zobrazuje vasu aktualnu

ggg{lr . troven Body Battery a graf
y trovne za poslednych
niekolko hodin (strana 22).
Zobrazuje bliziace sa stret-
Kalendar nutia ulozené v kalendari
telefénu.
. Zobrazuje informécie \
Kalérie o kaldriach pre aktualny dep.
e Zobrazuje aktudlnu ver:
E:rlil::lveanr;:ae softvéru a Statistiky po
vania zariadenia.
. . Sleduje vase vysliapané
gg:lc'ﬁgg?: poschodia a vas pokrok

smeromk ciefu.

Tréner
Garmin®

Zobrazuje naplénované

tréningy, ked'si zvelite tré
govy plan s tréner
Vo svojom Uct
Connect. Plan

kondiciegpreferenciam, ¢o
sa tyka tr u‘a’harmono-
©gramu, a datimu pretekov.

Health
Snapshot

Vo vasich'hodinkéch spusti
relaciwHealth Snapshot,
ktora zaznamendva viacero
\Kltcovych metrik zdravotného
stavu pocas dvoch mindt
v pokoji. Ziskate tak strucny
prehl'ad svojho celkového
kardiovaskularneho stavu.
Hodinky zaznamendvaju
metriky, ako priemerny
srdcovy tep, Uroven namahy
a rychlost dychania.
Zobrazuje sthrny uloZenych
relcii Health Snapshot.

Srdcovy tep

Zobrazuje vas aktualny
srdcovy tep v tepoch

za minttu (bpm) a graf
vasho priemerného pokojo-
vého srdcového tepu (RHR).

Historia

Zobrazuje historiu aktivit a
graf vasich zaznamenanych
aktivit.
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Zobrazuje vas sedemd-
novy priemer nocnej varia-

S bility srdcovej frekvencie
(strana 28).
Sleduje v4s ¢as straveny
stredne intenzivnymi az
Mindty inten-  vysoko intenzivnymi aktivi-
zivneho tami, vas tyzdenny ciel
cvicenia v rdmci minGt intenzivnej
aktivity a vas pokrok smerom
k cielu.
" Zobrazuje krétky sahrn
Efﬁlv?g"a vasej poslednej zazname-
nanej aktivity.
Poslednd
jazda Zobrazuje kratky sihm
Posledny vasej poslednej zazna@me-
beh nanej aktivity a historie Speci=
Posledné fikovaného Sportu.
plavanie
Ovléadanie
hudby

Vykon
Zobrazuje preteky, ktoré
Primérne | urcite ako primarne preteky
preteky Vvikalendari Garmin Connect
) (strana 46).
Umoiﬁuje manuélne
nameranie pulzovym
o oxymetrom (strana 67).
- ¥er Ak ste natolko aktivny, ze

hodinky nedokazu urcit tdaj z
pulzového oxymetra, merania
sa nezaznamenaju.

Zobrazuje vase nadchadza-
jice udalosti pretekov

Upozornenia

(Upozornia vas na prichddza-
jice'hovory, textové spravy,
wnovinky na socialnych sietach

a dalSie informécie na
zaklade nastaveni upozorneni
telefénu (strana 93).

gf;fglf:\lr nastavené vo vasom
kalendari Garmin Connect
(strana 46).
Vasa aktualna dychova
frekvencia v pocte nadychov
Djchanie za mindtu a priemer za sedem

dni. MozZete si urobit dychové
cvicenie, ktoré vdm pomoze
uvolnit sa.

Vzhlad
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Zobrazuije celkovy ¢as
spénku, skére spanku a infor-

Poskytuje ovlddacie pr
kamery, ked’ mate zari

Ovladacie

Spénok mdcie o fazach spanku za prvky VIRB
predchadzajdcu noc.
Sleduje vas denny pocet <
Kroky krgko{l, cielovy pzf:pet Krpkov Pocasie
a Udaje za predchadzajice
dni. Y
. T Zobrazenie slucky p
Tt st oty kg s e
Mozete si urobit dychové ' 0 zdravi, i 3170 akt')m?,Ch'
Namaha cviéer]i,e, ktoré vdm pomoze ;abud Serizorom a d als[rr!
uvolnit sa. Ak ste natolko inf 0 sparovani hodiniek
aktivny, ze hodinky nedokazu ete zobrazit idaje zo svojho telefénu,
uréit droveri ndmahy, merania a iklad upozornenia, pocasie
namahy sa nezaznamenaj. kalenddrové akcie.
Vychod a Zobrazuje ¢as vychodu a tlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
zapad sinka ~ zdpadu sinka, Casy sd Hodinky prechadzaji slu¢kou pohladov

Zob,razuje slg(’)rg a kratku

Pripravenost
na tréning

Tréningovy
stav vplyv ma tréning na
ven vasej kondicie a vas
n (strana 32).

a zobrazuju suhrnné ddaje pre kazdy
pohlad.
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2

3

TIP: moznosti mozZete vyberat aj

prechadzanim potiahnutim prsta alebo

tuknutim.

Stlacenim tlacidla START zobrazite

dalsie informécie.

Vyberte moznost:
Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite
podrobnosti o pohlade.

+ Stlacenim tlacidla START,zobrazite
dalsie moznosti afunkcie pre
pohlad.

Prispasobenie.slucky pohfadov

1
2
3

Podrzte tlacidlowUP.
Vyberte polozky Vzhl'ad > Prehl'ady.
Viyberte jednu z moznosti:

Na zmenu umiestnenia pohladu
Vslucke, vyberte pohlad a stlacte
tlacidlo UP alebo DOWN.

Ak chcete odstranit pohlad zo
slucky, vyberte pohlad a stlacte
tlacidlo .

Ak chcete do sluckypridat pohlad,
vyberte moZnost Pridat'a vyberte
pohlad.

TIP: vyberom polozky VYTVORIT
PRIECINOK mdZete Vytvorit
priecinky, ktoré obsahuju viaceré
pohladyy(strana'21).

Vytvorenie priecinkov pohladov

Maozete prisposobit slucku pohl'adov

na vytverenie priecinkov tykajucich sa

pohladow:

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Vzhlad > Prehlady >
Pridat > VYTVORIT PRIECINOK.

3 Vyberte pohlady, ktoré chcete zahrnif
do priecinku a vyberte polozku Hotovo.
POZNAMEKA: ak st uz pohlady v slucke
pohladov, moZete ich presunut alebo
skopirovat do priecinka.

4 Vyberte alebo zadajte nézov prie€inka.

Vyberte ikonu priecinka.

6 V pripade potreby vyberte moznost:
Ak chcete upravit priecinok, posuiite

sa na priecinok v slucke pohl'adu
a podrzte tlacidlo UP.

Ak chcete upravit pohlady

v prie¢inku, Otvorte priecinok

(3}

Vzhlad
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a vyberte polozku Upravit cviéenie
(strana 21).

Body Battery

Vase hodinky analyzuju variabilitu vasho
srdcového tepu, troven ndmahy, kvalitu
spanku a Udaje o aktivite na Gcely

uréenia vasej celkovej drovne Body

Battery. Oznacuje mnozstvo dostupnej
zdsoby energie rovnakym sposobom ako
ukazovatel hladiny paliva vo vozidle. Uroven
Body Battery sa pohybuje v rozsahu od 0 do
100, pricom 0 az 25 oznacuje nizku zasobu
energie, 26 az 50 oznacuje strednd zasobu
energie, 51 az 75 oznacuje vysoku zésobu
energie a 76 az 100 oznacuje velmi vysokd
z4sobu energie.

Hodinky mdzete synchronizovat s vasim
ctom Garmin Connect a zobrazit aktudlnu
troven Body Battery, dlhodobé trendy a
dalSie podrobné informécie (strana 23).

Zobrazenie pohladu Body Battery

Pohl'ad Body Battery zobrazuje vasu

aktudlnu Uroven Body Battery awgraf Girovne

Body Battery za poslednyieh niekolko hodin.

1 Stlacenim tlacidla UP.aleboDOWN
zobrazite pohl'ad Body:Battery.

POZNAMKA: mozno budete musiet
zobrazenie pridat do slucky zobrazeni
(strana 21).

Stlacenim tlacidla START zobrazite graf
Urovne svojej energetickej rezervy od
polnoci.

Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite
kombinovany graf Grovne Body Battery
a namahy.

Modré dieliky oznacuju ¢asové dseky
oddychu. Oranzové dieliky oznacuju
¢asové Useky namahy. Sivé dieliky
oznacuju ¢asové useky prilis intenzivnej
aktivity, pocas ktorych sa vasa droven
namahy nedala urcit.
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POZNAMKA: mozno budete musiet

zobrazenie pridat do slucky zobrazeni

(strana 21).
2 Stlacenim tlacidla STA zite vas
aktualny srdcovy tep vt
mindtu (bpm) a grafva
tepu za posledné 4

T|py pre VylepSené Body Battery udaje
Presnejsie vysledky dosiahnete, ak
budete hodinky pouZivat aj pocas
spanku.

+  Dobry spanok nabija Body Battery.
Naméhava aktivita a vela st
sposobia, Ze Body Battery s

rychlejsie.

Prijem potravy ale

napriklad kavy,

3 Tuknutim na graf zobrazite smerové
Sipky a potiahnutim dol'ava alebo
doprava sa graf bude postvat.

4 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite

v pokoji za poslednych 7 dni.
Zobrazenie nahladu zemepisnych bodov
Pocasie vyzaduje pripojenie Bluetooth
s kompatibilnym smartfénom.

1 Ak chcete zobrazit ndhlad pocasia,
tak pri zobrazenej Gvodnej obrazovke

svoje priemerné hodnoty srdcového tepu

Vzhlad



hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

2 Vyberom tlacidla START zobrazite
podrobnosti 0 pocasi.

3 Vyberom tlacidla UP alebo DOWN
zobrazite hodinové a denné ddaje o
pocasi a progndzy pocasia.

Zenské zdravie

Sledovanie menstruacného cyklu

Vas menstruacny cyklus je délezitou

stcastou vasho zdravia. Hodinky mozete

pouZit na zaznamenavanie telesnych

priznakov, sexudlnej tazby, sexualnej

aktivity, dni ovulécie a podobne. O tejto

téme sa mozete dozvediet viac a tito

funkciu mdZete nastavit v nastaveniach

Statistiky zdravia v aplikacii Garmin

Connect.

* Podrobnosti a sledovanie
menstruacného cyklu

+  Telesné a emocéné priznaky

* Predpokladané obdobiedmenstruacie a
plodnosti

+ Informdcie o zdravi‘a vyZive

POZNAMKA: pomdcdu,aplikacie Garmin

Connect mozetewpridat alebo odstranit

¢innosti.

Pregnancy Tracking

The pregnaney tracking feature displays

weekly updates on your pregnancy and

provides health and nutrition information.

You can use your watch to log physical
and emotional symptoms, blood glucose
readings, and baby movement. You can
learn more and set up this featureyin the
Statistiky zdravia settings of the Garmin
Connect app.

Pouzivanie pohladu na Groven namahy

Zobrazenie merania Gsoyne ndmahy ukazuje

va$u aktuélnu trovefi ndmahy a graf drovne

ndmahy za poslednyeh niekolko hodin. Tiez
sldzi ako sprievodea dyehovym cvicenim,

ktoré vdam poméze uvolnit sa (strana 21).

1 Kyni'sedite alebo nevykonavate Ziadnu
¢innost, potiahnutim UP a DOWN
zobragzite pohlad na droven ndmahy.

2 “Stlacte tlacidlo START.

3\, Vyberte jednu z moznosti:

+  Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite
dalSie podrobnosti.
TIP: modré dieliky oznacuju casové
Useky oddychu. Oranzové dieliky
oznacujd ¢asové Useky namahy.
Sivé dieliky oznacuju casové seky
prili$ intenzivnej aktivity, pocas
ktorych sa vasa troven namahy
nedala urcit.

- Stlacenim tlacidla START spustite
aktivitu Dychanie.

Merania vykonu
Tieto merania vykonu predstavuji odhady,
ktoré vdam mozu pomact sledovat
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a pochopit vase tréningové aktivity

a sltazné vykony. Na tieto merania je
potrebné, aby ste absolvovali niekolko
aktivit s monitorom srdcového tepu na
zapasti alebo s kompatibilnym hrudnym
monitorom srdcového tepu. Merania
cyklistického vykonu vyzaduji monitor
srdcového tepu a merac vykonu.

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje
spolocnost Firstbeat Analytics™. Viac
informacii najdete na stranke www.garmin
.com/performance-data/running/.

POZNAMKA: odhady sa spoéiatku mozu
zdat nepresné. Hodinky potrebuijd, aby ste
absolvovali niekol'ko aktivit, aby ziskali
informacie o vasej vykonnosti.

V02 max.: hodnota V02 max. oznacuje
maximalny objem kyslika (v mililitroch),
ktory dokazete spotrebovat zafminttu
na kilogram telesnej vahy pri
maximalnom vykone (strana 25).

Prognézy siitaznych ¢asov;hodinky
vyuzivajd odhad hadnoty V02 'max.

a vasu histdriutréningovina vypocet
cielového sttaznéhe €asu na zéklade
vase] aktualnej kondicie (strana 27).

Stav HRV:shodinky analyzujd ddaje
o srdcovejfrekvencii na zapasti pocas
spankuia urcuju stav variability srdcovej
frekvencie (HRV) na zéklade vasich
osobnych dlhodobych priemerov HRV
(strana 28).

Vykonnostny stav: vykonnostny stav
predstavuje odhad v redlnom Case
po 6 az 20 mindtach aktivityd Tuto
hodnotu mozno pridat ako ddtové
pole, aby ste svoj vykonnostny stav
mohli sledovat v prigbehu.zvy$nej Casti
aktivity. Porovndva vés§ stav v readlnom
Case s vaSou priemernouskondiciou
(strana 29):

Prah laktatu: na zistenie prahu laktatu
je potrebny hrudny monitor srdcového
teptnHodnota prahu laktatu predstavuje
bod, v kterom zacnete rychlo pocitovat
Unayu svalov. Zariadenie meria vasu
Groven prahu laktatu na zaklade ddajov
o)srdcovom tepe a tempe (strana 30).

Krivka vykonnosti (bicyklovanie): krivka
vykonnosti zobrazuje vas nepretrzity
vykon, ktory ste postupne dosiahli.
Mozete zobrazit krivku vykonnosti za
predchadzajlci mesiac, tri mesiace
alebo dvanast mesiacov (strana 31).

Informacie o odhadovanych hodnotich
V02 max.

Hodnota V02 max. oznacuje maximélny
objem kyslika (v mililitroch), ktory dokazete
spotrebovat za minitu na kilogram

telesnej vahy pri maximéalnom vykone.
Jednoducho povedané, hodnota V02 max.
je ukazovatelom Sportovej vykonnosti a so
zlepSujlcou sa roviiou kondicie by sa mala
zvy$ovat. Aby bolo mozné zobrazit vasu

Vzhlad
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odhadovanu hodnotu VO2 max., zariadenie
Forerunner vyZaduje monitor srdcového
tepu na zapasti alebo kompatibilny hrudny
monitor srdcového tepu. Zariadenie ma
osobitné odhadované hodnoty VO2 max. pre
beh a bicyklovanie. Ak chcete ziskat presny
odhad hodnoty V02 max., musite niekolko
mindt bud' behat vonku so zapnutou
funkciou GPS, alebo jazdit s kompatibilnym
meracom vykonu na stredne intenzivnej
Grovni.

Na zariadeni sa vase odhadované hodnoty
V02 max. zobrazuju ako ¢islo, popis

a poloha na farebnom ukazovateli. Vo
vasom dcte Garmin Connect mozete
zobrazit dalSie detaily o odhade vasej max.
hodnoty V02, napriklad kde sa zaradujete v
ramci vasho veku a pohlavia.

@ rialova Nadpriemerné
(" Modra Vynikajiice
A Dobré t
@ Zelend P
@ oranzova Priemerné
@ Cervend P L4

Udaje V02 max.‘poskytuje Firstbeat
Analytics. Amalyza hedn6t VO2 max. sa
poskytuje so sthlasom organizacie The
Cooper/Institute®. DalSie informacie nédjdete
v prilohe (strana 145) a na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.

Ziskanie odhadu hodnoty V02 max. pre beh
Tédto funkcia vyzaduje monitor srdcového
tepu na zapasti alebo kompatibilny hrudny
monitor srdcového tepu. Ak pouzivate
hrudny monitor srdcového tepu, musite

si ho nasadit a sparovat s hodinkami
(strana 74).

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite
nastavenie profilu pouzivatela (strana 85)
a nastavte va$ maximalny srdcovy tep
(strana 86). Odhad sa spociatku moze
zdat nepresny. Hodinky vyZaduju niekolko
behov, aby zistili viac informécii o vasej
bezeckej vykonnosti. Zaznamendvanie V02
max. mozete pre bezecké aktivity Ultra Run
a beZecké aktivity v teréne deaktivovat,

ak nechcete, aby vam tieto typy behu
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ovplyvnili odhadovand hodnotu VO2 max.
(strana 27).

1 Spustite bezecky aktivitu.

2 Behajte aspon 10 mindt vonku.
3 Po behu vyberte polozku UloZit.
4

Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN
prechddzate meraniami vykonnosti.

Ziskanie odhadu hodnoty V02 max. pre

cyklistiku

Této funkcia vyZaduje mera¢ vykonu a

monitor srdcového tepu na zépasti alebo

kompatibilny hrudny monitor srdcového

tepu. Mera¢ vykonu musi byt sparovany

s hodinkami (strana 74). Ak pouzivate

hrudny monitor srdcového tepu, musite si

ho nasadit a sparovat s hodinkami.

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite

nastavenie profilu pouzivatela (stfana 85)

a nastavte va$ maximalny srdcowy tep

(strana 86). Odhad sa spociatku mozezdat

nepresny. Hodinky vyzadujd,niekolka jézd,

aby zistili viac informagii,o vasej cyklistickej

vykonnosti.

1 Zacnite s cyklistickou aktivitou.

2 Jazdite aspon20:mindt pri stélej,
vysokéjintenzite.

3 Po skoncenfijazdy vyberte polozku
UloZit;

4 “Romocou tlacidiel UP alebo DOWN
prechddzate meraniami vykonnosti.

Vypnutie zaznamendvania max. V02.

Zaznamendvanie V02 max. mozete pre

bezecké aktivity Ultra Runa bezgcké aktivity

v teréne deaktivovat, ak necheete, aby

vam tieto typy behu ovplyynili odhadovand

hodnotu VO2 max. (strana 25).

1 Podrzte UP.

2 Vyberte polozky,Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte polozku Cezpolny beh alebo
Ultra beh.

4 Zyoltenastavenia aktivity.

5 #Vyberte polozky Zaznam. VO2 Max. >
Vyphiit(é).

Zobrazenie vasich odhadovanych ¢asov

pretekov

Pre Co najpresnejsi odhad dokongite

nastavenie profilu pouzivatela (strana 85)

a nastavte vas maximalny srdcovy tep

(strana 86).

Vase hodinky vyuzivaji odhadovanu

hodnotu VO2 max. (strana 25) a vasu

histériu tréningov na vypocet cielového

stifazného ¢asu. Hodinky analyzuju idaje

vasich tréningov z niekolkych tyzdnov, aby

zlepsili odhady sttaznych casov.

TIP: ak méate viac ako jedno zariadenie

Garmin, mozete v aplikacii Garmin Connect

urcit svoje primarne tréningové zariadenie,

¢o umozni hodinkdm synchronizovat

aktivity, histériu a ddaje z inych zariadeni

(strana 31).

Vzhlad

27



1 Ak chcete zobrazit pohlad na meranie
vykonnosti, na obrazovke vzhladu hodin
stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

2 Stlacenim tlacidla START zobrazite
podrobnosti pohladu.

3 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN
zobrazite prognézy sutaznych ¢asov.

4 Stlacenim tlacidla START zaobrazite
progndzy pre iné vzdialenos
POZNAMEKA: prognézy

spoiatku ;dat’ nepresné

o srdcovej
ti pocas spanku
srdcovej frekvencie

(HRV). Tréning, fyzickd aktivita, spanok,
vyZiva a zdravé navyky - to vSetko
ovplyvnuje variabilitu srdcove] f] kve
Hodnoty HRV sa moZu vyrazne
v zévislosti od pohlavia, veku
fyzickej kondicie. Vyvazeny
indikovat pozitivne naznaky cijzdravia,
ako napriklad dobri rovnovahu tréningu

kondiciu a vaslu
Nevyvazeny ale
(inavy, vacs

j poGas spanku. Hodinky vyZaduju
nzistentnych tdajov o spanku,
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R

) . Vasa priemerna sedemdriova hodnota HRV je v rdmci yasho
@D 7Zelena  Vyrovnané - dného rozsahu, \ |
. . Vasa priemerna sedemdnové HRV je nad alebospod vasim
@ oranzova Nevyrovnané zékladnym rozsahom.
= X . Vasa priemerna sedemdnova HRV je vyrazne podﬂq’m
@ Cervena  Nizke . ;
zékladnym rozsahom. A ®
Vase hodnoty HRV s v priemere vyrazne pod normou pre vas
Ziadna farba  S130€ vek. P - )
Ziadny stav  Ziadny stav znamena, Ze ni€'je dostatok ddajov na vytvorenie

sedemdnového priemeru.

Hodinky mdzete synchronizovat so svojim
ctom Garmin Connect a zobrazit si
aktudlny stav variability srdcovej frekveneie,
trendy a vzdeldvacie informéacie.

Vykonnostna podmienka

Po dokonceni aktivity, ako je beh

alebo bicyklovanie, funkcia vykonnostnej
podmienky analyzuje vase tempo,.srdcovy
tep a variabilitu srdcovéhe.tepu a v realnom
¢ase odhaduje vasu,sposobilest podat
vykon v porovnani's vaseu,priemernou
roviiou kondicie. Je to priblizne vasa
aktudlna percentudina odchylka od vasej
zékladnejodhadovanej hodnoty V02 max.
Rozpdtie hodnot vykonnostnej podmienky
je=20"az +20: Zhruba po prvych

6 az20:minGtach aktivity zariadenie zobrazi
vase skore vykonnostnej podmienky.

Napriklad skdre +5 znamen3, ze ste
oddyehnuty, ¢erstvy a schopny dobrého
behu alebo jazdy. Funkciu vykonnostnej
podmienky moZzete pridat ako pole

s Udajmi na niektoru z vaSich tréningovych
obrazoviek, aby ste tak mohli sledovat svoju
sposobilost pocas aktivity. Vykonnostna
podmienka moze byt aj ukazovatelom
tUrovne Unavy, najma na konci dlhého
tréningového behu alebo jazdy.
POZNAMKA: ak ma zariadenie poskytniit
presny odhad hodnoty VO2 max. a zistit
vasu beZecku alebo jazdecki spdsobilost,
je potrebné, aby ste absolvovali niekolko
behov alebo jazd s nasadenym monitorom
srdcového tepu (strana 25).
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Zobrazenie vykonnostnej podmienky

Této funkcia vyzaduje monitor srdcového
tepu na zapasti alebo kompatibilny hrudny
monitor srdcového tepu.

1 Pridajte polozku Stav kondicie na
obrazovku s tdajmi (strana 107).

2 Chodte si zabehat alebo zajazdit.

Po 6 az 20 mindtach sa zobrazi vasa
vykonnostna podmienka.

3 Posunte sa na obrazovku s idajmi a
pozrite si svoju vykonnostnd podmienku
pocas behu alebo jazdy.

Prah laktatu

Prah laktatu je intenzita cvicenia, pri

ktorej sa v krvnom obehu za¢ina hromadit
laktat (kyselina mliecna). Pri behu sa tato
troven intenzity odhaduje z hladiska tempa,
srdcového tepu alebo sily. Ked bezec
prekroCi tento prah, zacne sa v zrychlenej
miere zvy$ovat Unava. V pripade skisenych
bezcov sa tento prah objavi priblizne pri 90
% ich maximéalneho srdcovéhe,tepu a medzi
tempom pretekov na vzdialenost0km
alebo polmaraténu. V pripade rekreacnych
beZcov sa prah laktétu casto objavuje
znacne pod hranicou,90:% maximélneho
srdcového tepu. Ak.budete poznat svoj
prah laktatu, budete méct lahsie uréit, ako
tvrdo méte tréngvat a kedy sa mate pocas
pretekowpringtit k vyssiemu vykonu.

Ak uz poznate hodnotu svojho

srdcového tepu pri prahu laktatu,

moZete ju zadat v nastaveniach,vashe
profilu pouzivatela (strana 86).Funkciu
Automaticka detekcia moZzete zapniit na
automatické zaznamendavanig svojho prahu
laktatu pocas aktivity.

Vykonanie asistovaného testu na'urcenie
vasho prahu laktatu

Této funkcia vyzaduje,Garmin monitor
srdcového tepu nathrudniku. Pred
vykonanim/asistovaného testu si musite
nasaditsmonitor srdcového tepu a sparovat
ho sotsvojimzariadenim (strana 74).

Na odhadwésho prahu laktatu zariadenie
pouziva informacie z vasho profilu
pouZivatela, ktoré ste zadali pri dvodnom
nastaveni, a odhad hodnoty V02 max.
Zariadenie automaticky zisti vas prah
laktatu pocas behov pri stélej, vysokej
intenzite v kombindcii s meranim srdcového
tepu.

TIP: ak md zariadenie poskytnut presny
odhad maximélnej hodnoty srdcového tepu
a hodnoty V02 max., je potrebné, aby ste
absolvovali niekolko behov s monitorom
srdcového tepu nasadenym na hrudniku. Ak
mate problémy ziskat odhadovant hodnotu
prahu laktétu, skiste manualne znizit vasu
maximalnu hodnotu srdcového tepu.
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1 Na tUvodnej obrazovke hodiniek vyberte
polozku START.

2 Vyberte vonkajsiu bezecku aktivitu.

Na dokoncenie testu sa vyzaduje
systém GPS.

3 Podrzte tlacidlo UP.

4 Vyberte polozky Tréning > Test prahu
laktdtu so sprievodcom.

5 Spustite casovac a postupujte podla
pokynov zobrazenych na obrazovke.
Po zacati behu zariadenie zobrazi
trvanie kazdého kroku, ciel a tidaje
o vasom aktualnom srdcovom tepe. Po
dokonceni testu sa zobrazi sprava.

6 Po dokonceni asistovaného testu
zastavte ¢asovac a aktivitu ulozte.

Ak je to vas prvy odhad prahu laktatu,
zariadenie si od vés vyZiada aktualizaciu
vasich zén srdcového tepu na zaklade
véasho srdcového tepu pri praht laktatu,
Pri kazdom d'alSom odhade prahu
laktatu vas zariadenie vyzve na prijatie
alebo odmietnutie odhadu.

Zobrazenie krivky vykohu

Predtym, nez budeteimoct zobrazit krivku
vykonu, musite'za poslednych 90 dni
zaznamenat pemocou meraca vykonu jazdu,
ktordtrva aspon jednu hodinu (strana 74).
Guicenia moZete vytvorit vo vasom

cte Garmin Connect. Krivka vykonnosti
zobrazuje vas nepretrzity vykon, ktory ste

postupne dosiahli. M6Zete zobrazit krivku
vykonnosti za predchddzajtci mesiac, tri
mesiace alebo dvandst mesiacoy.

V ponuke aplikacii Garmin,Connect
vyberte polozky Statistiky vykonu >
Krivka vykonnosti.

Synchronizacia aktivit a merani vykonnosti
Pomocou svojho'iétu Ganmin si mozZete
synchronizéciou prendsat aktivity a merania
vykonnostitz inyeh zariadeni Garmin
Connect,do svugjich’hodiniek Forerunner.
Vd'aka tomu budu vase hodinky presnejSie
reflektovat vas tréningovy stav a kondiciu.
Mozete napriklad zaznamenat jazdu na
cyklepocitaci Edge” a podrobnosti svojej
aktivity a celkovi tréningovi zataz si pozriet
na hodinkéch Forerunner.
Synchronizujte hodinky Forerunner a
iné Garmin zariadenia s vasim Garmin
Connectdctom.
TIP: méZete si nastavit primarne
tréningové zariadenie a primarne
nositelné zariadenie v Garmin Connect
aplikacif (strana 46).
Neddvno aktivity a merania vykonu z
ostatnych Garmin zariadeni sa zobrazia na
vasich Forerunner hodinkach.
Vypnutie upozorneni na vykon
Niektoré upozornenia na vykon sa zobrazia
po dokonéeni aktivity. Niektoré upozornenia
na vykon sa zobrazuju pocas aktivity
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alebo ked' dosiahnete nové meranie vykonu,

napr. novy odhad hodnoty VO2 max.
Funkciu vykonnostnej podmienky mézete

vypnut, aby sa niektoré z tychto upozorneni

nezobrazovali.
1 Podrzte UP.

2 Vyberte moznost Systém > Stav
kondicie.

Tréningovy stav
Tieto merania predstavujui odhady,

ktoré vam mo6zu pomdct pri sledovani

a pochopeni vasich tréningovych aktivit.
Na tieto merania je potrebné, aby ste
absolvovali niekol'ko aktivit s monitorom
srdcového tepu na zapasti alebo

s kompatibilnym hrudnym monitorom
srdcového tepu. Merania cyklistického
vykonu vyZaduji monitor srdcového tep
a merac vykonu.

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuj
spolocnost Firstbeat Analytics.
informéacii ndjdete na stranke w
.com/performance-data/ru

dhady sa spociatku mézu
~Hodinky potrebujd, aby ste
niekol'ko aktivit, aby ziskali
acie o vasej vykonnosti.

éningovy stav: tréningovy stav ukazuije,

ako vas tréning vplyva na vasu kondiciu
a vykon. V&s tréningovy stav je zalozeny
na zmendch vasho V02 max, akutnej
zatazi a stave variability srdcového tepu
pocas dlhsieho ¢asového obdobia.

V02 max.: hodnota V02 max. oznacuje

maximalny objem kyslika (v mililitroch),
ktory dokazete spotrebovat za minttu
na kilogram telesnej vahy pri
maximalnom vykone (strana 25).

Pocas aklimatizécie na velmi teplé
prostredia alebo nadmorsku vysku vase
hodinky zobrazujd hodnoty VO2 max.

s korekciou podla tepla a nadmorskej
vySky.

32

Vzhlad



Narazové zataZenie: narazové zatazenie je
vazeny sucet vysledkov vasej nedavnej
zéataze vratane trvania a intenzity
cvicenia. (strana 34).

Zameranie tréningovej zataZe: vase hodinky
analyzuju a distribuujd vasu tréningovu
zétaz do roznych kategorii na zaklade
intenzity a Struktdry jednotlivych
zaznamendvanych aktivit. Zameranie
tréningovej zataze zahfiia celkovi
zéataz akumulovant podla jednotlivych
kateg6rii a zameranie tréningu. Vase
hodinky zobrazuju rozlozenie vasej
zéataze pocas poslednych 4 tyzdiov
(strana 35).

Cas zotavenia: ¢as zotavenia ukazuje,
kolko ¢asu zostédva, kym sa dplne
zotavite a budete pripraveny/-a na
dalSie narocné cvicenie (strana37).

Urovne tréningového stavu

Tréningovy stav zobrazuje, aky vplyv.ma

tréning na Uroven vasej kondicie a vas

vykon. Vas tréningovy§tay jeizalozeny na
zmendch vasho V02 max, akutnej zatazi

a stave variability'srdcového tepu pocas

dIhsieho ¢asového‘obdobia. Vas tréningovy

stav mozete vyuzit'pri planovani buddcich
tréningovha dalsom zlepSovani Grovne vasej
kondieie.

Ziadny,stav: hodinky potrebujd zaznamenat
viacero aktivit pocas dvoch tyzdrov
s vysledkami VO2 max. z behu alebo

bicyklovania, aby urcili vas tréningovy
stav.

Klesajiica kondicia: mate prestavku
v tréningovej rutine aleboytrénujete
ovela menej ako zvyCajne pocas
jedného alebo viacerych.tyzdnov.
Klesajlca kondicia znamena, Ze nie ste
schopni udrzat si Grovef’svojej fyzickej
kondicie. Ak cheete vidiet zlepsenie,
mozete skdsit zvysit svoju tréningovd
zétaz.

Zotavenie; pri nizsej tréningovej zatazi
sa vase telo stihne zotavit, Co je
velmi dolezité pocas dlhsich obdobi
narocnych tréningov. Ked sa na to
budete citit, mozete sa vratit k vy$sej
tréningovej zatazi.

UdrZiavanie: vasa aktualna tréningova zéataz
je dostato¢na na udrzanie vasej trovne
kondicie. Ak sa chcete aj nadalej
zlepSovat, skuste svoje tréningy rozne
obmienat alebo zvyste objem tréningu.

Produktivny: vasa aktudlna tréningova
zéataz postva Uroven vasej kondicie a
vas vykon spravnym smerom. V ramci
tréningu je potrebné planovat obdobia
na zotavenie, aby ste si udrzali Groven
svojej kondicie.

Dosahovanie vrcholu: ste v idealnej
stitaznej kondicii! Vd'aka nedavnemu
znizeniu tréningovej zataze sa mohlo
vase telo zotavit, ¢im ste si tplne
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vynahradili predchédzajlci tréning. Je
potrebné to planovat vopred, pretoze
tento stav vrcholného vykonu je mozné
udrzat len krétky Cas.

Presahujete svoje hranice: vasa tréningova
zétaz je velmi vysoka a neefektivna.
Vase telo potrebuje oddych. Zarad'te do
svojho pladnu menej nérocny tréning, aby
ste si dopriali Cas na zotavenie.

Neproduktivny: vasa tréningova zéataz je
na dobrej Grovni, no vasa kondicia
sa znizuje. Skuste sa zamerat na
odpocinok, vyzivu a zvladanie stresu.

Vysoka uroven telesného napatia: medzi
vaSou regenerdciou a tréningovou
zatazou je nerovnovaha. Je to normalny
vysledok po ndro¢nom tréningu alebo
narocnej udalosti. Vase telo ma
pravdepodobne problém zotavit sa,
preto by ste mali venovat pozornost
svojmu celkovému zdravotnému stavu.

Tipy na zistenie tréningového stavu
Funkcia tréningového stavu‘vyehadza

z aktualizovanych odhadoy vasej Grovne
kondicie vratane aspon jedného merania
hodnoty VO2 max. Zatyzden. Vasa
odhadovand hodnota\V02'max. sa
aktualizuje po‘behoeh alebo jazdach vonku,
pocas ktor§ich vas tep v priebehu niekolkych
minut dosahovakhodnoty minimalne

na Urovni70.% vasho maximélneho
srdcového tepu. Kvoli zachovaniu presnosti

sledovania vyvoja vasej Grovne kondicie sa
odhadovand hodnota max. V02 negeneruje
na zéklade bezeckych aktivit v interiéri.
Zaznamenavanie VO2 max. mozete pre
bezecké aktivity Ultra Run a bezeckéaktivity
v teréne deaktivovat, ak nechéete, aby

vam tieto typy behu ovplyvniliedhadovani
hodnotu VO2 max. (strana 27).

Ak chcete funkciu tréningovéh@’stavu vyuzit
naplno, tu je niekol'ko,tipov, ako na to.

+ Aspon jedenkrét zatyzden behajte
alebo jazdite vonku s meracom vykonu
a aspon.na 10'mindt dosiahnite srdcovy
tep minimalne na drovni 70 % svojho
maximalneho srdcového tepu.
Tréningovy stav by mali hodinky zistit po
tyizdni pouzivania.

+ | "Zaznamendvajte vSetky svoje fitnes
aktivity na svojom priméarnom
tréningovom zariadeni aby mohli
hodinky ziskavat informécie o vasej
vykonnosti (strana 31).

+ Hodinky moZete nosit neustale pocas
spanku, aby mohli nad'alej generovat
aktualny stav HRV. Aktudlny stav HRV
vam moze pomoct udrzat aktudlny stav
tréningu, ked nemate tol'ko aktivit s
meranim V02 max.

Narazové zataZenie

Tréningovd zétaz je sticet merani nadmernej
spotreby kyslika po cviceni (EPOC)

za uplynulych niekolko dni. Ukazovatel
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signalizuje, Ci je vasa aktudlna zataz

nizka, optimélna, vysoka alebo velmi
vysoka. Optimalny rozsah vychéddza z vasej
individualnej trovne kondicie a histérie
tréningov. Tento rozsah sa meni podla toho,
¢i sa Cas a intenzita tréningu pred|zuje

a zvySuje alebo skracuje a znizuje.

Zameranie tréningovej zafaze

V zéujme maximélneho zlepSovania

vykonnosti a kondicie by mal byt tréning

rozlozeny do troch kategdrii: nizko aerébny,
vysoko aerébny a anaerébny. Zameranie
tréningovej zétaze vdm ukazuje, aka cast
vasho tréningu je momentalne v kazdej
kategérii, a pondka tréningové ciele. Na
rozhodnutie, Ci je vasa tréningova zataz
nizka, optimalna alebo vysok4, potrebuje
funkcia zamerania tréningovej zataze
najmenej 7 dni tréningu. Po 4 tyzdiioch
histdrie tréningov bude mat odhad vasej
tréningovej zataze podrobnejsie ciefové
informdcie, ktoré vam pomdzu vyvazif vase
tréningové aktivity.

Pod cielmi: vasa tréningovézéataz je vo
vSetkych kategoridehiintenzity nizsia
ako optimalna. Skaste zvysit trvanie
alebo frekveneiu vasich cviceni.

Nedostatok nizko aerébnych aktivit: skiste
pridat viac nfzko aerébnych aktivit,
ktoré'vam pomozu zotavit sa a vyvézia
aktivity s vy$Sou intenzitou.

Nedostatok vysoko aerébnych aktivit:
skuste pridat viac vysoko aerébnych
aktivit, ktoré vdm postupne pomozu
zlepsit prahovd troven laktatu a
hodnotu VO2 max.

Nedostatok anaerébnych aktivit: skiste
pridat niekol'ko intenzivnejsich
anaerdbnych.aktivit na péstupné
zlepSenie vasej fychlosti a anaerdbnej
kapdeity.

Vyrovnané: vasa tténingova zétaz je
vyvazena aak budete v tréningu
pokracovat, bude mat priaznivy vplyv na
vaSu,celkovu kondiciu.

Zameranie na nizko aerdébne aktivity: vasu
tréningovi zétaz tvoria vacsinou nizko
aerébne aktivity. Tie predstavuju dobry
zaklad a pripravujd vés na pridavanie
intenzivnejSich cviceni.

Zameranie na vysoko aerébne aktivity: vasu
tréningovd zétaz tvoria vaésinou vysoko
aerdbne aktivity. Tieto aktivity pomahaju
zlepsit prah laktatu, hodnotu VO2 max. a
vydrz.

Zameranie na anaerébne aktivity: vasu
tréningovi zétaz 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 vys$Sia
nez optimalna a mali by ste zvazit
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obmedzenie trvania a frekvencie vasich

cviceni.
Informécie o funkeii Training Effect
Funkcia Training Effect meria vplyv
aktivity na vasu aerébnu a anaerébnu
kondiciu. Efekt tréningu sa akumuluje pocas
aktivity. Pri pokracovani v aktivite sa
hodnota Training Effect postupne zvysuje.
Efekt tréningu sa stanovuje na zdklade
informécii z vasho profilu pouzivatela a
histérie tréningov, srdcového tepu, ako aj
trvania a intenzity vasej aktivity. Primarny
benefit vasej aktivity sa popisuje pomocou
siedmich roznych oznaceni efektu tréningu.
Kazdé oznacenie je farebne odliSené a
zodpovedd zameraniu vasej tréningovej
zéataze (strana 35). Kazda hodnotiaca
fréza, napriklad ,Vysoky vplyv na hodnotu
V02 Max.", ma zodpovedajlci popis
v podrobnostiach vasej aktivity Garmifn
Connect.

Efekt aerébneho tréningu vyuziva srdcovy
tep na meranie nahromadenej,intenzity
cvicenia v rdmci aerébnej kondicie:a urcuje,
¢i mal tréning udrzujlciialebo zlepsujdci
vplyv na droven vasej kondicie:'Vasa
nadmerna spotrebakyslika,po cviceni
(EPOC) akumulovana pocas cvicenia sa
mapuje v rozsahu hodnot, ktoré vysvetluji
Groven vase] kendicie a navyky pocas
tréninguxStabilné tréningy so strednou
namahou alebo tréningy s dIhSimi intervalmi
(> 180 s) maju pozitivny vplyv na aerobny

metabolizmus a vedu k zlep$eniu efektu
aerébneho tréningu.

Efekt anaerébneho tréningu vyuziva sfdcovy
tep a rychlost (alebo vykon) na stanovenie
toho, ako tréning ovplyviiuje vasu schopnost
vykonu pri velmi vysokej intefiziteaHodnotu
ziskate na zaklade anaerébneho prispevku k
EPOC a typu aktivity. Opakované intervaly s
vysokou intenzitou a'dlzkeu 0d“10 do 120
sekind maju Velmi priaznivyvplyv na vasu
anaerobnu schopnost'ayprinasaja zlepsenie
efektu anaerébnehoitréningu.
Aerébnysicinok tréningu a Anaerébny
Gcinok'tréningu mozete pridat ako pole

s Udajmiyna jednu z vaSich tréningovych
obrazovieky aby ste tak mohli sledovat svoje
hodnety pocas aktivity.

Funkcia
Training

Aerébny
prinos

Anaerébny

Effect sl

gg 00do  3iaden prinos. Ziaden prinos.
?g 1.0do Slaby prinos.  Slaby prinos.
. . Vasa
0d 2,0 do Vasalagrobna anaerébna
kondicia sa e
29 - kondicia sa
’ udrziava.
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Funkcia o
Training An'aerobny
Effect prinos
. Ma vplyv na

0d30do Mavphyvna g
39 vasu gt_arobnu anaerébnu

’ kondiciu. e

kondiciu.

Ma vysoky Ma vysoky
0d4,0do  vplyvnavasu vplyv navasu
4,9 aerébnu anaerébnu

kondiciu. kondiciu.

Prilis velka Prilis velka

namaha s namaha s

potencidlne potencialne
50 Skodlivym Skodlivym

’ G¢inkom a ticinkom a
nedostatkom  nedostatkem

Casunarege- Casu narege-

neraciu. neraeiu.

Technolégiu Training Effect poskytuje‘a
dodava spoloénost Firstbeat Analytics.
DalSie informacie najdete:na stranke www
firstbeat.com.

Cas zotavenia

Zariadenie Garminumozete pouzivat spolu

s monitoromysrdcoveho tepu na zapasti
alebo,s hrudnym'monitorom srdcového tepu
a zobrazit.si, kolko Casu zostava, kym sa
Uplne zotavite a budete pripraveny/-a na
dalsie'narocné cvicenie.

POZNAMKA: odporiéany ¢as zotavenia
vychadza z vasej odhadovanej hodnoty V02
max. a spoCiatku sa moZe.zdat nepresny.
Zariadenie potrebuje, aby ste,absolvovali
niekol'ko aktivit, aby ziskalo informécie

o0 vasej vykonnosti.

Cas zotayenia sa zobrazf thned po skonceni

aktivity. Cas sa odpocitava do chvile, kedy

je pre vas optimalneipustit sa do dalsieho
narocného cvi€enia. Zariadenie aktualizuje
vas Cas zotaveniaypocas dna na zéklade
zmiensSpanku, namahy, relaxécie a fyzickej
aktivity.

Zobrazenie vasho Gasu zotavenia

Prei¢o najpresnejsi odhad dokoncite

nastavenie profilu pouzivatela (strana 85)

a nastavte vas maximalny srdcovy tep

(strana 86).

1 Spustite bezeckd aktivitu.

2 Po behu vyberte polozku UloZit.
Zobrazi sa ¢as zotavenia. Maximélny
Cas predstavujd 4 dni.

POZNAMKA: pri zobrazenej (ivodnej
obrazovke hodiniek mozete stlacenim
tlacidla UP alebo DOWN zobrazit pohlad
na tréningovy stav a stlacenim tlacidla
START sa mozete postvat medzi
jednotlivymi metrikami, ktoré zobrazuju
va$ Cas zotavenia.
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Srdcovy tep zotavovania

Ak trénujete s monitorom srdcového

tepu na zapasti alebo s kompatibilnym
monitorom srdcového tepu na hrudniku,
po kazdej aktivite si moZete pozriet
hodnotu vasho tepu pri zotavovani. Srdcovy
tep zotavovania predstavuje rozdiel medzi
va$im srdcovym tepom pocas cvicenia

a vasim srdcovym tepom dve mindty po
ukonceni cvicenia. Napriklad: Po beznom
tréningovom behu zastavite ¢asovac. Vas
srdcovy tep je 140 dderov za mindtu.

Po dvoch mindtach nec€innosti alebo
oddychového cvicenia je vas srdcovy tep
90 Uderov za mindtu. Vas srdcovy tep
zotavovania je 50 Gderov za mindtu (140
minus 90). Niektoré sttdie spdjaja srdcovy
tep zotavovania so zdravim srdca. Vyssie
hodnoty vo vSeobecnosti indikuju zdravsie
srdce.

TIP: ak chcete dosiahnut Co najlepsie
vysledky, po¢as dvoch min(t, kym
zariadenie vypocita hodnotu.vashe
srdcového tepu zotavenia, by,steisa.nemali
hybat.

Pozastavenie a obnevenig tréningového
stavu

V pripade zranenia‘alebo choroby

mozZete tréningovy stav pozastavit. Mozete
pokragovat'y zaznamenavani fitness
aktivit, alewas tréningovy stav, zameranie
tréningovej zataze, spitna vizba na

zotavenie a odporucania na cvicenie si
docasne deaktivované.

Svoj tréningovy stav moZete obnovit, ked
budete pripraveni znova zacat tréngvat.

Na dosiahnutie o najlepSich vysledkoy
budete potrebovat minimélne'jedne,meranie
hodnoty V02 max. za tyzdefi (strana 25).

1 Ked chcete pozastavit svoj.tréningovy
stav, vyberte moZznost:

+ V pohlade tréningového stavu
podrzte tlagidlo UP a vyberte
polozku'Moznosti > Pozastavenie
tréningového stavu.

¢\ nastaveniach Garmin Connect
zvol'te polozky Statistiky vykonu
> Tréningovy stav > >
Pozastavenie tréningového stavu.

2 | "Synchronizujte hodinky so svojim dctom

Garmin Connect.

3 Ked chcete obnovit svoj tréningovy stav,
vyberte moznost:

+ Vpohlade tréningového stavu
podrzte UP a vyberte polozku
Moznosti > Obnovenie tréningového
stavu.

* Vnastaveniach zariadenia Garmin
Connect zvolte polozky Statistiky
vykonu > Tréningovy stav > : >
Obnovenie tréningového stavu.

4 Synchronizujte hodinky so svojim G¢tom

Garmin Connect.
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Pripravenost na tréning

Pripravenost na tréning zobrazuje skore

a kratku spravu, ktord vam pomoze kazdy

den urcit, ako ste pripraveni na tréning.

Skore sa priebezne vypocitava a aktualizuje

pocas diia pomocou tychto faktorov:
Skdre spanku (posledna noc)

- Cas zotavenia

+ StavHRV

+ Ndrazové zatazenie

+  Histéria spanku (posledné 3 noci)

+  Histéria zataze (posledné 3 dni)

iy e |

Idedlna
@ rialova 95az100 Najlepsi
moiy
VySoka /
(M Modra 75294 Pripravenost
na vyzvy
@D Zzelend  50az ﬂSrﬁaﬁdku
LN
. Nizke
@ oranzovg ‘ A Cas spomalit
‘ Slabé
724 Nechajte telo
vydychnut

Ak chcete vidiet trendy svojej pripravenosti
naiskolenie v priebehu ¢asu, prejdite do
svojhe Gctu Garmin Connect.

Ovladacie prvky

Ponuka ovladacich prvkov umoziuje rychly
pristup k funkcidam a moznostiam. V ponuke
ovladacich prvkov mozete moznosti
priddvat, menit ich poradie a odstrafovat
(strana 42).

Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo
LIGHT.
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Vyberte, ak chcete
povolit alebo,zakézat
funkciu Setricabatérie

Vyberte,? ch?te
ngtavit’ jas-obrazovky

a 118).

v srdcovytep

\ Vyberte, ak chcete
zapnit prenos tdajov
)0 srdcovom tepe
do sparovaného zaria-
denia (strana 65).

Setrig
B paterie
(strana 116).
X 3 Jas
. Odoslat

Vyberte, ak chcete
povolit alebo zakazat

Vyberom otvorite
aplikédciu Hodiny na
nastavenie budika,
Casovaca, stopiek
alebo na zobra-
zenie alternativnych
casovych pasiem.

Vyberom otvorite
obrazovku kompasu.

P ﬁ&zﬂg rezim v lietadle, ktory 4 Hodiny
vypne vSetku bezdrg
tovd komunikéciA
Vyberte, ak chcete N\
@  Budik pridat alebo upravit .
alarm (strana 102); @  Kompas
o Vybero! me
A Viskomer &viékomera.
“Wyberte, ak chcete
€  Pomocnik_ ‘hodoslat ziadost
.0, pomoc (strana 107). @  Nerusit
- Ba Vyberom otvorite
+ \ obrazovku barometra.

Vyberte, ak chcete
povolit alebo zakazat
rezim Nerusit,

ktory sluzi na
stlmenie obrazovky

a vypnutie upozor-
neni a oznameni.
Tento rezim moZete
pouzit napriklad, ked
pozerate film.
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lkona | Nazov Opis

Néjst moj
telefon

Vyberom spustite

prehrévanie zvukového
upozornenia na sparo-

vanom telefone, ak je
v dosahu Bluetooth.
Sila signalu Bluetooth
sa zobrazi na
obrazovke hodiniek
Forerunner a zvy$uje
sa, ako sa priblizujete
k telefénu.

lkona | Nazov

(3] Telefén

Opis
Vyberte, akichcete

Baterka

Vyberom sa rozsvieti
obrazovka, aby

ste mohli hodinky
pouzivat ako baterku.
Vyberom zapnete
baterku.

Uzamknit
zariadenie

Vyberom u et

tlacidld a dotykova

obrazovku, €

obrazovke.

Vyberte, ak chcete
ovladat prehravanie
hudby na hodinkach
alebo teleféne.

Vypnat

uloZit svoju aktuélnu
polohu a neskér sa k
nej spétne navigovat.

Vyberte, ak chcete
. hodinky synchroni-
) Ng::agpcsas zovat s Casom na
pom. vasom telefone alebo
pomocou satelitov.
Vyberte, ak chcete
e Rezim povolit alebo zakazat
spanku ReZzim spanku
(strana 48).
= Vyberom spustite
O) Stopky stopky (strana 103).
Vyberom zobrazite
., Vychod & ¢asy vychodu a

-&-  zapad sinka

zapadu slnka a ¢asy
stimraku.
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Vyberte, ak

chcete synchronizovat
hodinky so spéro-
vanym telefonom.

~  Synchroni
e zécia

Vyberte, ak chcete
nastavit ¢asovac
(strana 104).

Vyberte, ak chcete
povolit alebo zakazat
ovladacie prvky
dotykovej obrazovky.

®  Casovat

%%  Dotyk

Vyberte, ak chcete
otvorit penazenku
Garmin Pay a zaplatit
za nékup pomocou
hodiniek (strana 43). ‘

Vyberte, ak chce
zapn(t alebo vy
komunikéc‘iu Wi-Fi:

Perazenka

= Wifi

Zobrazenie ponuky ovladacichprvkov
Ponuka ovladacich prvkovebsahuje
moznosti, ako su stopky,lokalizacia
pripojeného telefonu awypnutie hodiniek.
Mozete tiez otvorif Garmin Pay penazenku.
POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov
mozete pridatpzmenit poradie a odstranit
moznastiy(strana 42).

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte
tlacidlo LIGHT.

2% Stl4¢anfm tlacidiel UP alebo DOWN
prechddzate jednotlivé moznosti.
TIP: potiahnutim dotykovej obrazovky
mozete tiez otacat moznosti.

Prispdsobenie ponuky ovladacich prvkov

V ponuke ovladacich prvkov (strana 42)

mozete pridavat, odstraiovat a menit

poradie moznosti ponuky so skratkami.

1 Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Vzhl'ad > Ovladacie

prvky.

Vyberte skratku na prisposobenie.

Vyberte moznost:

+ Vyberom polozky Zmenit
usporiadanie moZete presunut

& W
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skratku v ponuke ovladacich prvkov
na iné miesto.
Vyberom polozky Odstréanit mozete
odstranit skratku z ponuky
ovladacich prvkov.
5 V pripade potreby mozete vyberom
polozky Pridat nové pridat do ponuky
ovladacich prvkov dalSiu skratku.

Garmin Pay

Funkcia Garmin Pay vdm umoziuje pouzivat
hodinky na platbu za nékup na vybranych
lokalitdch pomocou kreditnej alebo debetnej
karty od vybranej financnej institdcie.

Nastavenie penazenky Garmin Pay

Do penazenky Garmin Pay moZete pridat

jednu alebo viac kreditnych alebo debetnyeh

kariet s podporou tejto funkcie. Finanéné

inStitdcie, ktoré podporuju tato funkciu

najdete na adrese garmin.com/garminpay

/banks.

1V aplikdcii Garmin Connect vyberte
polozku == alebo s

2 \Vyberte polozky.Garmin Pay >
Zaciname.

3 Postupujte’pedla pokynov na
obrazayke.

Platba za‘nakup'pomocou hodiniek

Skor nezbudete moct pouzit hodinky

nawykonavanie platieb za nakupy, musite

nakonfigurovat aspon jednu platobni kartu.

Hodinky moZete pouzit na vykonavanie
platieb za nékupy v niektorej z vybranych
lokalit.

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vyberte polozku imml:

3 Zadaijte Stvorciferny-pristupovy kéd.
POZNAMKA: ak trikrat zadate nespravny
pristupovy Kod, penazenka sa zablokuje
a svoj pristupovy kéd budete musiet
obnovitw, aplikacii Garmin Connect.
Zobrazi saplatobna karta, ktord ste
pouzili naposledy.

4 Ak ste do svojej pefiazenky Garmin Pay
pridali viac kariet, potiahnutim prsta
prejdete na ind kartu (volitelné).

5 Ak ste do svojej penazenky Garmin Pay
pridali viac kariet, zvolte DOWN ¢im
prejdete na ind kartu (volitelné).
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6 Do 60 sekund prilozte svoje hodinky
do blizkosti ¢itacky platobnych kariet
tak, aby boli hodinky otocené k ¢itacke
celom.

Ked' sa komunikacia medzi hodinkami
a citackou dokonci, hodinky zavibruju
ana ich displeji sa zobrazi symbol
zaciarknutia.

7 V pripade potreby dokoncite transakciu

podla pokynov na displeji Citacky kariet.

TIP: po Uspesnom zadani pristupového
kodu mozete vykonavat platby bez
zaddvania pristupového kédu po dobu

24 hodin, pokial budete mat hodinky
neustéle na ruke. Ak hodinky zloZite zo
zapastia alebo deaktivujete monitorovanie
srdcového tepu, pred vykonanim platby
budete musiet znova zadat pristupovy kdd.

Pridanie karty do penaZenky Garmin Pay

Do penazenky Garmin Pay moZete pridat

maximalne 10 kreditnych alebo debetnych

kariet.

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte
polozku == alebo s *

2 Vyberte polozky.Garmin Pay > : >
Pridat kartu.

3 Postupujte podia pokynov na
obrazovke.

Po pridani karty'mézete vybrat kartu

v hodinkdeh, ked potrebujete vykonat

platbu.

Sprava vasich kariet Garmin Pay

Kartu moZete docasne pozastavit alebo
odstranit.

POZNAMKA: v niektorych krajinachyméizu
vybrané finantné institticie obmedzovat
funkcie Garmin Pay.

1 Vaplikdcii Garmin Connect vyberte
polozku == alebg/**s,

2 Vyberte polozku Garmin\Pay.
Vyberte kartu:

4 Vybertg'moznost:

Ak'chcete kartu docasne pozastavit
alebo'znova aktivovat, vyberte
polozku Pozastavit kartu.

Na uskuto&novanie nakupov cez
hodinky Forerunner musi byt karta
aktivna.

Ak chcete kartu odstrénit, vyberte .

Zmena pristupového kadu Garmin Pay
Musite poznat svoj aktualny pristupovy kod,
aby ste ho mohli zmenit. Ak zabudnete
pristupovy kdd, musite obnovit funkciu
Garmin Pay pre svoje hodinky Forerunner,
vytvorit novy pristupovy kod a znovu zadat
informécie o karte.

1 Na stranke zariadenia Forerunner
v aplikacii Garmin Connect vyberte
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polozky Garmin Pay > Zmenit
pristupovy kéd.
2 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.
Pri najbliz$ej platbe realizovanej pomocou
hodiniek Forerunner budete musiet zadat
novy pristupovy kdd.

Ranné hlasenie
Vase hodinky zobrazuju ranné hlasenie na
zaklade vésho bezného casu zobuddzania.
Stlacenim tlacidla DOWN a vyberom o/
zobrazite spravu s idajmi o pocasi, spanku,
stave nocnej variability srdcového tepu
a mnozstvo dalSieho (strana 45).
Prispdsobenie rannej spravy
POZNAMKA: tieto nastavenia si mozete
prispdsobit na hodinkéch alebo cez,icet
Garmin Connect.
1 Podrzte UP.
2 Vyberte moznost Vzhlad > Ranné
hlasenie.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberom foZnesti Zobrazit

hlasenie aktivujete alebo
deaktivujete.ranni spréavu.
Vijberom :moznosti Upravit hlasenie
prisposobite poradie a typ Gdajov,
ktorésa zobrazia v rannej sprave.

*%, Vyberom moznosti Vase meno
upravite meno v zobrazeni.

Tréning
Tréning na preteky
Ak mate odhadovand hodnotu V02 max,
va$e hodinky vam mozu navrhndt denné
tréningy, ktoré vdm pomozu trénovat na
beZecké podujatie (strana25).

1 Nateleféne alebo pocita€i prejdite do
kalendéra Garmin,Conhnect.

2 Vyberte defipodujatia a pridajte preteky.
MaozZete vyhladat podujatie vo vasej
oblastialebo si vytvorit vlastné
podujatie
POZNAMKA: mozete pridat a
zobrazit cyklistické preteky, ale denné
odpordcané cvicenia nie st k dispozicii.

3 Uvedte podrobnosti o podujati a podla
moznosti pridajte kurz.

4 Synchronizujte hodinky so svojim G¢tom
Garmin Connect.

5 Na hodinkéch prejdite na nahlad
na primarnu udalost, kde néjdete
odpocitavanie do hlavnych pretekov.

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

POZNAMEKA: ak ste absolvovali aspon

1 beh vonku s Gdajmi srdcového tepu
alebo 1 jazdu s ddajmi srdcového tepu a
vykonu, na vasich hodinkach sa zobrazia
denné odpordcané tréningy.

Tréning
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Kalendar pretekov a primarne preteky
Ked' do kalendara Garmin Connect
pridate preteky, budete si moct zobrazit
udalost v hodinkach pridanim zobrazenia
primarnych pretekov (strana 17). Datum
udalosti musi byt v nasledujtcich 365
dnoch. Hodinky zobrazuji odpocitavanie
do zaciatku podujatia, vas cielovy ¢as
alebo predpokladany cielovy ¢as (len

pri bezeckych podujatiach) a informacie
0 pocasi.

POZNAMEKA: historické informécie o pocasi
pre dané miesto a datumist k'dispozicii
ihned. Udaje o miestnejipredpovedi sa
zobrazia priblizneyl4'dni pred udalostou.
Ak pridatexiac ‘ako jedno podujatie, zobrazi
sa vyzva nayvyberprimarneho podujatia.

V zévislosti,od dostupnych ddajov o trati
pre vase podujatie moZete zobrazit Udaje

o prevyseni, mapu trate a pridat plan
PacePro (strana 55).

Unified Training Status

When you use more than one Garmin, device

with your Garmin Connect acgéunt, you,can

choose which device is the primafy data
source for everyday use and for traifing
purposes.

From the Garmin Connect app menu, select

Nastavenia.

Primarne tréningové zariadenie: sets the
priority data seurce for training metrics
like'yourtraining status and load focus.

Primarne nositelné zariadenie: sets the
prioritypdata source for daily health
metrics like steps and sleep. This
should be the watch you wear most
often.

TIP: for the most accurate results, Garmin

recommends that you sync often with your

Garmin Connect account.

Nastavenia polozky Zdravie a

zdravy Zivotny Styl

Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky

Zdravie a wellness.

Srdcovy tep na zapasti: umoziuje
prisposobit nastavenia monitora
srdcového tepu na zépasti (strana 63).

ReZim pulzovej oxymetrie: umoziiuje vybrat
rezim pulznej oxymetrie (strana 67).
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Upoz.na pohyb: povoluje alebo zakazuje
funkciu Upoz.na pohyb (strana 47).
Upozornenia ciela: umoziiuje zapnut alebo
vypnit upozornenia na ciel, pripadne ich

vypnut iba pocas aktivit. Upozornenia
na ciel sa zobrazuju pre denny
ciel prejdenych krokov, denny ciel
vysliapanych poschodi a tyzdenny ciel
mindt intenzivneho cvicenia.

Move 1Q: umoziiuje zapndt a vypnut
udalosti funkcie Garmin Move IQ".
Ked vaSe pohyby zodpovedaji znamym
vzorom cviceni, funkcia Garmin Move
1Q automaticky rozpozna prislusnu
udalost a zobrazi ju na vasej ¢asovej
osi. Udalosti funkcie Garmin Move 1Q
zobrazujd typ a trvanie aktivity, ale
nezobrazuju sa v zozname aktivit ani
v kandle s novinkami. PodrobnéjSie
(daje a vy$Siu presnost zaistite
zaznamenanim aktivity s meranim gasu
na vasom zariadeni.

Automaticky ciel

Vase hodinky vytvérajd denny.ciel

v rdmci poctu krokov aighodenia po
schodoch automaticky na zéklade vasich
predchddzajdcich trovni aktivity. Ako sa
budete céz deii.pohybovat, hodinky budu

zobrazovat\vas pokrok smerom k dennému

cielu @.

Ak sa rozhodnete funkciu automatického
nastavenia ciela nepouzivat, moZete si
nastavit vlastny ciel' v rdmci poctu krokov
a chodenia po schodoch v ¢te Garmin
Connect.

PouZivanie upozornenia na pehyb
Dlhodobé sedenie moze mat za nasledok
neziaduce metabolické zmeny. Upozornenie
na pohyb vdm pripomenie, ze sa neméte
prestat hybat. Po jednej hodine neaktivity sa
zobrazi Hybte sa!. Ak su zapnuté zvukové
tény, zariadenie zéroven pipa alebo vibruje
(strana 116).

Upozornenie na pohyb vynulujete,

ak si vyjdete na kratku (aspon
niekolkominttovu) prechadzku.

Tréning
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Zapnutie funkcie Upozornenie na pohyb
1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte Upozornenia > Systémové
upozornenia > Zdravie a wellness >
Upoz.na pohyb > Zapniit(é).

Sledovanie spanku

Ked' spite, hodinky automaticky zistia vas

spanok a sleduju vase pohyby pocas vasich

normélnych hodin spanku. Svoje bezné
hodiny spanku mdZete nastavit v (cte

Garmin Connect. Statistiky spanku obsahuju

tdaje o celkovej dizke spanku v hodinach,

fazach spanku, pohyboch pocas spanku

a skore spanku. Svoje Statistiky spanku

si moZete pozriet vo svojom (Cte Garmin

Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik

spanku nepocitaju. Pomocou rezimu

neru$enia mozete vypnit ozndmenia

a upozornenia okrem budikov (strana48)/

Using Automated Sleep Tracking

1 Wear your watch while sleeping.

2 Upload your sleep trackingidata to the
Garmin Connect site/(straha 98).
You can view your'sieep statistics on
your Garmif‘Cennect account.
You can, view, sleep'information from the
previous night.on your Forerunner watch
(strana 17).

Prispdsobenie reZimu spanku
1 Podrzte UP.
2 Vyberte polozky Systém > Rezim
spanku.
3 Vyberte jednu z moZnosti:
+  Vyberte polozku Plan, vyberte den a
zadajte svoje bezné hodiny’spanku.
Ak chcete pauzit spankovy vzhlad
hodin, vyberte,polozku Obrazok
pozadia.
Ak ehcete nakonfigurovat jas a
¢asovy limit obrazovky, vyberte
poloZky Zobrazit.
Ak.chcete povolit alebo zakazat
rezim Nerusit, vyberte polozku
Nerusit.
PouZivanie reZimu Nerugif
Pomocou rezimu nerusenia mozete vypnat
displej, zvukové upozornenia a vibracné
upozornenia. Tento rezim mozete pouzit
napriklad, ked spite alebo pozerate film.
POZNAMKA: svoje bezné hodiny spanku
mozete nastavit v Gc¢te Garmin Connect.
Moznost Pocas spanku mozete zapnit v
nastaveniach systému. SIuzi na vstup do
rezimu nerusenia pocas vasho obvyklého
Casu spanku (strana 116).
POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov
(strana 42).
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1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku Nerusit.

Minuty intenzivneho cviGenia

Aby sa zlepsil zdravotny stav obyvatelstva,
organizécie, ako Svetova zdravotnicka
organizacia, odportcaji 150 mindt stredne
intenzivnej aktivity tyzdenne, napriklad
rezkd chodzu, alebo 75 mindt vysoko
intenzivnej aktivity, napriklad beh.

Hodinky monitorujt intenzitu vasej aktivity
a sleduju ¢as straveny stredne intenzivnymi
az vysoko intenzivnymi aktivitami (vypocCet
vysokej intenzity si vyzaduje udaje

o srdcovom tepe). Hodinky spogcitajt
pocet minut stredne intenzivnych aktivit

a pocet minGt vysoko intenzivnych aktivit,
Pri sCitavani sa pocet mindt vysoko
intenzivnych aktivit zdvojndsobuije.

Naberanie mintt intenzivneho cvicenia

Hodinky Forerunner vypocitavajd‘mintty

intenzivnej aktivity porovndvanim ddajov

o vasom srdcovom tepe s vasim

priemernym srdcovym tepom v pokoji. Ak je

meranie tepu vypn(ité; hadinky vypocitavaju

minuty stredne intenzivnejaktivity analyzou

poctu vasich krokev'za minttu.

+ Najpresnejsivypocet min(t intenzivnej
aktivity.ziskate, ak spustite ¢asovanu
akiivitu.

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

Garmin Move 1Q

Ked' vase pohyby zodpoyedajd zndmym
vzorom cviceni, funkcia MovedlQ
automaticky rozpozna prislu$nt udalost

a zobrazi ju na yasej Casovej osi.

Udalosti funkcie Move,1Q zobrazuju typ

a trvanie aktivity, ale nezobrazuji sa v
zozname aktivit ani.v kanale s novinkami.
Podrobnejsie Udaje a vyssiu presnost
zaistite zaznamenanim aktivity s meranim
¢asu nawasom zariadeni.

Cviéenia

MozZete si vytvorit vlastné cvicenia, ktoré
zahffiaj( ciele pre kazdu cast cvicenia a
pre rozli¢né vzdialenosti, Casy a kaldrie.
Pocas vasej aktivity si moZete prezerat
obrazovky s Gdajmi o konkrétnom tréningu,
ktoré obsahuji informacie o kroku cvicenia,
ako je vzdialenost kroku cvicenia alebo
priemerné tempo kroku.

Cvicenia mozete vytvorit alebo ich vyhladat
viac pomocou aplikacie Garmin Connect
alebo si z aplikacie vybrat tréningovy pldn,
v ktorom su zahrnuté cvicenia, a odoslat ich
do hodiniek.

Pomocou aplikacie Garmin Connect si
moZzete naplanovat cvicenia. Cvicenia si
mozete naplanovat vopred a ulozit ich

v hodinkéch.

Tréning
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Trénovanie podla cvicenia z aplikacie
Garmin Connect
Ak si chcete stiahnut cvitenie z aplikacie
Garmin Connect, musite mat vytvoreny dcet
Garmin Connect (strana 96).
1 Vyberte moznost:
Otvorte aplikaciu Garmin Connect.
Prejdite na stranku connect.garmin
.com.
2 Vyberte polozky Tréning a planovanie >
Cvicenia.
3 Néjdite cvicenie alebo si vytvorte a
uloZte nové cvicenie.
4 Vyberte polozku #] alebo Odoslat do
zariadenia.
5 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.
Vytvorenie vlastného cviGenia v aplikécii
Garmin Connect
Pred vytvorenim cvicenia v aplikécii Garmin
Connect je potrebné mat zalezZenyiticet
Garmin Connect (strana 96).
1 Vaplikacii Garmin Cennectvyberte
polozku == alebo,s**.
2 Vyberte polozky Tréning a planovanie >
Cvicenia >Vytvorenie tréningu.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vytvorte svoje vlastné cvicenie.

Vyberte polozku UloZit.

Zadajte nazov cvicenia a vyberte
polozku Ulozit.

Vo vasom zozname cviceni sa‘objavi.
nové cvicenie.

POZNAMKA: toto cvidenie.mb7éte
odoslat do hodiniek (strana 50)¢
Odoslanie vlastného/cvicenia do hodiniek
Vlastné cvicefie, ktoré ste vytvorili, mozete
pomocou aplikacie Garmin Connect odoslat
do svojich hodiniek'(strana 50).

1V aplikdcii Garmin Connect vyberte
polozku == alebo ¢ee.

2 (Vyberte polozky Tréning a planovanie >

Cvicenia.

Viyberte cvicenie zo zoznamu.

Vyberte ~].

Vyberte kompatibilné hodinky.

Postupuijte podla pokynov na

obrazovke.

Zagatie cvicenia

Zariadenie vds moZe previest viacerymi

krokmi v ramci cvicenia.

1 Stlacte tlaCidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte UP > Tréning > Cvicenia.

4 Vyberte cvicenie.

(- W, ]

[ S, (L]
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POZNAMKA: v zozname sa zobrazia
iba cviCenia, ktoré st kompatibilné s
vybranou aktivitou.
TIP: pocas sledovania krokov cvicenia
mozZete stlacenim tlacidla START
zobrazit animdciu zvoleného cvicenia,
ak je k dispozicii.
5 Zvolte START > Cvigit.
6 Stlacenim tlaCidla START spustite
Casovac aktivity.
Po zacati cvicenia zariadenie zobrazi kazdy
krok cvicenia, poznamky o jednotlivych
krokoch (volitelné), ciel (volitelné) a
aktualne tdaje o cviceni. Pri silovych
aktivitach, joge alebo cviceni Pilates sa
zobrazi inStruktdZna animdcia.
Tréning denného odporticaného cvicenia
Predtym, ako hodinky navrhne denné
cvicenie, je potrebné mat odhadovani
hodnotu VO2 max. (strana 25).
1 Stlacte tlacidlo START,
2 Vyberte polozku Béhwaleho
Bicyklovanie.
Zobrazi sa denné odportcané cvicenie.
3 Stlacenim DOWN zobrazite podrobnosti
o tréningu, napriklad kroky
a odhadovanyprinos (volitelné).
4 Vyberte polozku START a zvolte
pozadovan( moznost:

Ak chcete previest cviCenie, vyberte
polozku Cviit.
+ Ak chcete cvicenigygpresKocit,

vyberte polozku Zrusit.

Ak chcete zobrazitmavrhy. cviceni

na nadchadzajuci tyzden, vyberte

polozku Viac navrhov,

Ak chcete'zobrazit nastavenia

cviceni, napr.“Typ ciela, vyberte

moznost,Nastavenia.
Navrhované cvicenie sa automaticky
aktualizujespodla zmien tréningovych
navykoy, asu zotavenia a hodnoty V02
max.

Zapnutie a vypnutie vyziev na denné

odporticané cvicenie

Denne odpordcané cvicenia sa odpordcaju

na zéklade vasich predchdadzajicich aktivit

uloZenych vo vasom téte Garmin Connect.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Beh alebo
Bicyklovanie.

3 Podrzte tlacidlo UP.

4 Vyberte moznost Tréning > Cvicenia
> Denné odporucania > Nastavenia >
Vyzva na cvicenie.

5 Na zapnutie alebo vypnutie vyziev
stlacte tlacidlo START.

Tréning
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Tréning plavania v bazéne

Hodinky vds mozu previest viacerymi

krokmi v rdmci plaveckého cvicenia.

Vytvorenie a odoslanie plaveckého tréningu

je podobné krokom strana 49 a strana 50.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte polozku PI. v bazéne.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Tréning.

Vyberte jednu z moznosti:
Vyberom polozky Cvicenia mozete
spustit cvicenia prevzaté z aplikacie
Garmin Connect.
Vyberom polozky Kriticka rychlost
plavania moZete zaznamenat test
kritickej rychlosti plavania (CSS)
alebo zadat hodnotu CSS manuélne
(strana 52).
Vyberom polozky Tréningovy
kalendar mozete spustitalebo
zobrazit napldnované cviéenia,

6 Postupujte podla pokynoy ha.
obrazovke.

Zaznamenanie testu kritickej rychlosti
plavania

Vasa hodnota‘kritiekejrychlosti plavania
(CSS) je vysledkom testu zalozeného

na ¢asovke vyjadrenej ako tempo na
100 metrow. CSS je teoreticka rychlost,
ktord mozete nepretrzite udrziavat bez

g s wWwN

vycerpania. Hodnotu CSS moZete pouZit na

usmernenie svojho tréningového tempa a

sledovanie svojho zlepSovania.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Pl. v bazéne.

3 Podrzte tlacidlo UP.

4 Vyberte polozky Tréning > Kriticka
rychlost plavania™ Urobit test kritickej
rychlosti plavania.

5 Stlac¢enim tla€idla DOWN si pozriete
kroky cyiéenia (velitelné).

6 Stlactetlacidlo,START.

7 Stlacenimitlacidla START spustite
Casovac aktivity..

8 “\Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Uprava vysledku kritickej rychlosti plévania

Hodnotu CSS moZzete manualne upravit

alebo zadat pre fiu novy Cas.

1 Na obrazku pozadia hodiniek stlacte
tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Pl. v bazéne.

3 Podrzte tlacidlo UP.

4 Vyberte polozky Tréning > Kriticka
rychlost plavania > Kriticka rychlost
plavania.

5 Zadajte minaty.

6 Zadajte sekundy.
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Skare vykonu cvicenia

Po dokonceni tréningu hodinky zobrazia
skére vykonania tréningu na zéklade toho,
ako presne ste tréning dokoncili. Napriklad,
ak je pri 60-mindtovom tréningu stanoveny
rozsah cielového tempa a vy sa v tomto
rozsahu udrzZite 50 mindt, vase skore
dokonéenia tréningu je 83 %.

[ ] Dobré, 67 az 100 %
[ ] Priemerné, 34 az 66 %
[ ] Slabé, 0 az 33 %

Informacie o kalendari tréningov

Kalendar tréningov v hodinkéch je
roz$irenim kalendéru tréningov alebo planu,
ktory si nastavite vo svojom Gcte Garmin
Connect. Ked do kalendéra v aplikaci
Garmin Connect pridate niekolkoeviCeniy
mozete siich odoslat do syojho zariadenia.
Vsetky naplanované cvicenia odoslané.do
zariadenia sa budd zobrazevat v nahl'ade
kalendéra. Ked v kalendari vyberiete
niektory den, mozete sipozriet prislusné
cvicenie alebd he,absolvovat. Napldnované
cvicenie zostane v hodinkdch bez ohladu
na to, ¢i ho abselvujete alebo preskodite.
Ked z'aplikdcie Garmin Connect odoslete
naplanavané cvicenia, existujlci kalendar
tréningov sa nimi prepise.

PouZivanie tréningovych planov Garmin
Connect

Skor nez budete moct prevziat d pouzivat
tréningovy plan, musite si vytvorit

icet Garmin Connect (straha 96).a
hodinky Forerunner musite.spérovat s
kompatibilnym telefénom.

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte
polozku == aleboise .

2 Vybert&polozky Tréning a planovanie >
Plany.treningu:

3 _\Vyberte'a naplanujte tréningovy plan.

41 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

5 Skontrolujte tréningovy plan vo svojom
kalendari.

Adaptivne tréningové plany

Vas dcet Garmin Connect pontka adaptivny
tréningovy plan a funkciu trénera Garmin,
ktoré sa prisposobia vasim tréningovym
cielom. Napriklad m6Zete odpovedat na
pér otazok a tak vyhladat plan, ktory

vam pomoze zvladnut 5 km preteky.

Plan sa prisposobi vasej aktuélnej trovni
kondicie, preferencidm, ¢o sa tyka tréningu
a harmonogramu, a datumu pretekov. Ked'
zacnete realizovat plan, tak sa pohlad
Garmin Coach pridé do slucky pohladov vo
vasich hodinkach Forerunner.

Tréning
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Zacatie dnesného cvicenia

Po odoslani tréningového planu Garmin
Coach do hodiniek sa ukaZe zobrazenie
Garmin Coach v slucke zobrazeni
(strana 21).

1

Ak chcete mat na ciferniku hodiniek
zobrazenie Garmin Coach, stlacte
tlacidlo UP alebo DOWN.

Ak je cvicenie tejto aktivity naplanované
na dnesny den, hodinky zobrazia nézov
cviCenia a vyzvl vas na jeho spustenie.

Stlacte tlacidlo START.

Ak chcete zobrazitkroky cvicenia
(volitelné), stlacte DOWN.
Stlacte.tlacidlo START a zvolte moZnost
Cvicit.

Postupujte podla pokynov na
obrazovke:

Intervalové cvicenia

Intervalové tréningy moZzu byt otvoreng
alebo Strukturované. Strukturované
opakovania mozu byt zaloZené na
vzdialenosti alebo ¢ase. V zariadeni saulozi
vaSe vlastné intervalové cviceniegkym toto
cvicenie znova neupravite.

TIP: vSetky intervaloyétréningy.zahfiaju
otvoreny krok.nadaelna schladenie.

Prispdsobenie intervalového cviéenia

1

2
3
4

Stlactetlagidlo START.

Vyberteaktivitu.

Stlacte tlagidlo UP.

Vyberte polozky Tréning > Intervaly >

Strukturované opakovania.

Zobrazi sa cvicenie.

Stlacte tlacidlo START a zvolte moZnost

Upravit.

Vyberte jednu alebo viac moznosti:

+ Ak chcete nastavit trvanie a druh
intervalu, vyberte polozku Interval.

Ak chcete nastavit trvanie a druh
oddychu, vyberte polozku 0d..

+ Ak chcete nastavit pocet opakovani,
vyberte poloZku Opakovat.

+ Ak chcete k va$mu cviceniu pridat
neobmedzend rozcvicku, vyberte
polozky Rozcvicka > Zapnut(é).

Stlacte tlacidlo BACK.
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Zagatie intervalového cviéenia

Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte UP.

Vyberte polozky Tréning > Intervaly.

Vyberte moznost:

+ Po zvoleni polozky Neobmedzené
opakovania budete moct
zaznamendvat svoje intervaly
a ¢asové Useky oddychu manuéine
stla¢enim BACK.

Ak chcete pouzit intervalové
cvicenie na zaklade vzdialenosti
alebo Casu, vyberte polozky
Struktirované opakovania > START
> Cvigit.

6 Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity.

7 Pocas rozcvicky v ramci intervalového
cvicenia moZete zacatprvy interval
stlacenim BACK.

8 Postupujte podla pokynevina
obrazovke.

Po dokonceniasetkych intervalov sa zobrazi

sprava.

Zastavenie intervalového cvicenia

+  Stlacenim tlacidla BACK mozete
kedykol'vek zastavit aktudlny interval
alebo casovy Usek oddychu a prejst

GgERWN =

na dalsi interval alebo Casovy Usek
oddychu.

+ Po dokonceni v§etkych,interyalov
a ¢asovych Usekov oddyehulstlacenim
tlacidla BACK ukoncitesintetvalové
cvicenie a prejdete na casevae; ktory
moZete vyuzit na ukludnenie.

- Casovat aktivity mozeté’kedykolvek
zastavit stlacenfm tlacidla STOP.
Casovat moZete znova spustit, pripadne
mozete intervalové cvicenie ukonCit.

Tréning PacePro

Mnohfbezci radi nosia svoje pdsmo tempa
pacas pretekov, aby im pomohlo dosiahnut
ich pretekarsky ciel. Funkcia PacePro vam
umoznuje vytvorit vlastné padsmo tempa

na zéklade vzdialenosti, rychlosti a casu.
Mozete tiez vytvorit pdsmo tempa pre
znamu drahu, aby ste optimalizovali svoje
tempo na zéklade vyskovych zmien.

Plan PacePro mozete vytvorit pomocou
aplikacie Garmin Connect. Pred
absolvovanim drahy moZzete zobrazit ukazku
rozdeleni a grafu nadmorskej vysky.
Prevzatie planu PacePro z aplikacie Garmin
Connect

Ak chcete prevziat plan PacePro z aplikacie
Garmin Connect, musite mat vytvoreny Gcet
Garmin Connect (strana 96).

Tréning
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1 Vyberte moznost: + Vyberom polozky Mapa zobrazite

Otvorte aplikciu Garmin Connect a ukéazku drahy.
vyberte symbol == alebo <. 8 Stlacenim tlacidla START spustité
Prejdite na stranku connect.garmin Casovac aktivity.

.com.

2 Vyberte moznosti Tréning a planovanie
> Stratégie tempa PacePro.

3 Podla pokynov na obrazovke vytvorte a
ulozte plan PacePro.

4 Vyberte polozku ~] alebo Odoslat do
zariadenia.

Spustenie planu PacePro

Skor ako budete moct spustit plan PacePro,

musite prevziat plan zo svojho Gétu Garmin

Connect.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte outdoorovi bezeck aktivitus @ Cielové tempo seku
3 Podrzte UP. (@ Aktudlne tempo Gseku
4 Vyberte polozky Tréning > Plany ! I ;
PacePro. ® Priebeh dokonCenia Ciastkového
5 Vyberte niektory plan. tiseku
6 Stlacte tlacidlo START. @ Zvy$na vzdialenost Ciastkového
7 Vyberte jednu z moznosti liseku
Ak chcete aktivoyat navigaciu drahy ® sgéli(%\i/gl'g:/%drsﬁihé:ﬁbo omeskanie

a spustit'pldn,vyberte PouZit plan >
V.

TIP: ak chcete zastavit PacePro plan,
podrzte UP, a vyberte Ukonéit funkciu
PacePro > /. Casovac aktivity bezi
dalej.
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Vytvorenie planu PacePro na vasich
hodinkach

Pred vytvorenim planu PacePro na vasich
hodinkach musite vytvorit drahu a nahrat ju
do vasich hodiniek (strana 69).

1 Na tvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.

Vyberte outdoorovu bezecku aktivitu.
Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Navigécia > Drahy.
Vyberte drahu.

Vyberte polozku PacePro > Vytvorit
novi.

7 Vyberte jednu z moznosti:

Vyberte polozku Cielové tempo a
zadajte cielové tempo.
Vyberte polozku Ciel'ovy ¢as.a
zadajte cielovy Cas.
Zariadenie zobrazi vase vlastné pasmo
tempa.

TIP: moZete zobrazitwkazku Gsekov
stlacenim tlaCidla DOWN:

8 Stlacte tlacidlo:START.
9 Vyberte jedntnz moznosti:
+Napovolenie navigécie dréhy a
zatatie planu vyberte polozky PouZzit
plan> /.
*.. Na zobrazenie ukazky dréhy vyberte
polozku Mapa.

oA WN

Pouzivanie funkcie Virtual Partner’
Funkcia Virtual Partner je tréningovy nastroj,
ktory vam pomdha plinit va$e ciele. MoZete
nastavit tempo pre Virtual Pattner.a
pretekat proti stanovenémt ¢asu.
POZNAMKA: tato funkciamni€je dostupné
pre vSetky aktivity.

1 Podrzte tlagidlowP.

Vybérte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zyoltemnastavenia aktivity.

Vyberte polozky Obrazovky s Gdajmi >

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 4).

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

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
Cas, vzdialenost a tempo, alebo vzdialenost
a rychlost. Pocas vasej tréningovej aktivity
vam hodinky poskytuji spatnd vdzbu. Tato
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vas v redlnom Case informuje o tom, ako
blizko ste k dosiahnutiu vasho tréningového
ciela.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Tréning > Stanovit ciel.
Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zvolit vopred

nastaven( vzdialenost alebo vlastni
vzdialenost, vyberte polozku Len
vzdialenost.

Ak chcete zvolit ciel z hl'adiska
vzdialenosti a ¢asu, vyberte polozku
Vzdialenost a ¢as.

Ak chcete zvolit ciel z hladiska
vzdialenosti a tempa alebo
vzdialenosti a rychlosti, vyberte
polozku Vzdialenost a tempo
respektive Vzdialenost a rychlost,

Objavi sa obrazovka tréningového
ciela a zobrazi vas odhadovany.cas
v cieli. Odhadovany,éas v'¢ieli
vychadza z vasho aktualheho vykonu a
zostdavajliceho €asu.

6 Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity:
TIP: ak cheete zrusit tréningovy ciel,
podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky
Zrusit ciel'> /.

g WwN

ZruSenie tréningového ciela

1 Pocas aktivity podrzte tlacidlo UP,

2 Vyberte polozky Zrusit ciel Siy/.
Pretekanie s predchadzajicou
aktivitou

Mdzete pretekat s predchadzajlicou
zaznamenanou alebosprevzatou, aktivitou.
Této funkcia spolupracuje §yfunkciou Virtual

Partner, aby stemohliypocas aktivity vidiet,

ako daleko ste vpredu alebo vzadu.

POZNAMKA: tato,funkcia nie je dostupna

pre vSetky aktivity.

1 gStlagte tlacidlo START.

27 Vyberte aktivitu.

8 Podrzte tlacidlo UP.

4 Wyberte polozky Tréning > Preteky s
aktivitou.

5 Vyberte moznost:

Ak chcete vybrat predchadzajicu
zaznamenand aktivitu z vasho
zariadenia, vyberte polozku Z
histérie.

Pomocou polozky Prevzaté
vyberiete aktivitu, ktord ste prevzali
zo svojho U€tu Garmin Connect.
6 Vyberte aktivitu.
Zobrazi sa obrazovka Virtual Partner,

ktoré oznacuje vas odhadovany ¢as v
cieli.
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7 Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity.

8 Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlatidlo STOP a vyberte UloZit.

PouZivanie metronému

Funkcia metrondému hrd tény v stabilnom
rytme, vdaka omu pomaha zlep$ovat
vas vykon prostrednictvom tréningu pri
rychlejsej, pomalSej alebo zosuladenejSej
kadencii.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupnd
pre vSetky aktivity.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Metroném > Stav >
Zapnut(é).

6 Vyberte moznost:

Ak chcete zadat hodnotu zalozend
na kadencii, ktorg,cheete udrziavat,
vyberte polozku'Udery/minuta.

Ak chcete'prispésabit frekvenciu
Uderovywyberte polozku Frekvencia
upozorneni.

+  Akchceteprisposobit ton a
vibrevanie metronému, vyberte
polozku Zvuky.
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7 Ak potrebujete pocut funkciu
metronému pred zacatim behu, vyberte
polozku Ukazka.

8 Chodte si zabehat (strana,5).
Metroném sa spusti aétomaticky.

9 Ak chcete zobrazit obrazovku
metronému pocas behu, stacte tlacidlo
UP alebo DOWN.

10 Ak potrebujete zmenit nastavenia
metronému, podrzte tlacidlo UP.

Zapnutie sebahodnotenia

Ked“uloZite aktivitu, mozete ohodnotit

svoju vafmand ndmahu a to, ako ste sa

pogas aktivity citili. Svoje informacie o

sebahodnoteni si mozete pozriet vo svojom

cte Garmin Connect.

1 Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Samohodnotenie.

Vyberte moznost:

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

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

SR WN
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Rezim rozsireného zobrazenia
ReZim rezim roz§ireného displeja mozete
pouZit na zobrazenie obrazoviek s ddajmi
z hodiniek Forerunner na kompatibilnom
cyklopocitaci Edge pocas jazdy alebo
triatlonu. DalSie informacie néjdete

v prirucke pouzivatela k zariadeniu Edge.

Histéria

Histéria zahfia tieto Udaje: Cas, vzdialenost,
kaldrie, priemerné tempo alebo rychlost,
Gdaje okruhu a informdcie z volitelnych
snimacov.
POZNAMEKA: ked je pamit zariadenia pina,
prepisu sa najstarsie Gdaje.
VyuzZivanie historie
Historia obsahuje predchadzajidce aktivity,
ktoré ste ulozili do hodiniek.
Hodinky maju histériu pohladu na rychly
pristup k vasim Gdajom o aktivitach
(strana 17).
1 Podrzte UP na dvodnej abrazovke

hodiniek.
2 Vyberte polozku Histdria®
3 Vyberte jednu Z moeznosti:

Ak chcétenzobrazit aktivitu z

tohto tyzdna, Wyberte polozku Tento
tyzdeh.

Ak chcete zobrazit starSiu aktivitu,
vyberte polozku Predchadzajice
tyzdne a zvolte tyzden.
Ak chcete zobrazit osobnézaznamy
pola $portu, zvolte mozmost
Rekordy (strana 61).
Ak si chcete pozriet celkové
Statistiky za tyzden alebo'mesiac,
vyberte moznost Celkové hodnoty.

4 Vyberte aktivitu.

5 Stlacte tlacidl0O'START.

6 Vyberte jednuyz moznosti:

+ &/ Ak cheete zobrazit dodatocné
informdcie o aktivite, vyberte
polozku VSetky Statistiky.

“\. Ak chcete zobrazit vplyv aktivity na
vasu aer6bnu a anaerobnu kondiciu,
vyberte polozku U€inok tréningu
(strana 36).

+ Ak chcete zobrazit ¢as v kazdej
z6ne srdcového tepu, vyberte
polozku Srdcovy tep (strana 62).
Ak chcete zobrazit prehl'ad o vykone
pri behu, vyberte polozku Vykon pri
behu.

Ak chcete vybrat interval a zobrazit
dodatocné informécie o kazdom
intervale, vyberte polozku Intervaly.
Ak chcete vybrat okruh a zobrazit
dodatocné informécie o kazdom
okruhu, vyberte polozku Okruhy.
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Ak chcete vybrat zjazd na lyZiach

¢i snowboarde a zobrazit dodatocné
informacie o kazdom zjazde, vyberte
polozku Zjazdy.

Ak chcete vybrat sériu cviceni a
zobrazit dodato¢né informacie o
kazdej sérii, vyberte polozku Série.
Aktivitu zobrazite na mape vyberom
polozky Mapa.

Ak chcete zobrazit graf vysky pre
aktivitu, vyberte polozku Graf nad.
vysky.

Ak chcete vymazat vybrand aktivitu,
vyberte polozku Vymazat.

MultiSportova histéria

Zariadenie uklada celkovy multiSportoyy
sthrn aktivity vratane celkovej vzdialenosti,
¢asu, kaldrii a idajov z volitelného
prisluSenstva. Zariadenie tiez oddeluje
(daje aktivity pre kazdy Sportovy segment
a prechod, aby ste mohli pérovnat
podobné tréningové aktivity'a sledovat;
ako rychlo sa pohybujete cez prechody.
Histdria prechodeyv zahifia vzdialenost, cas,
priemernt rychlostia kaldrie.

0sobné rekordy

Po ukonceni aktivity sa na hodinkéch
zobrazia,nové osobné rekordy, ktoré ste
pocas tejtoaktivity dosiahli. 0sobné rekordy
zahffajli\vas najrychlejsi ¢as na niekolkych
typickych pretekarskych vzdialenostiach,

najvys$$iu hmotnost silovej aktivity pri
najcastejsich pohyboch a najdlhsi beh,
jazdu alebo plavanie.

POZNAMEKA: v pripade cyklistiky.k osobnym
rekordom patri aj najvacsiwvystup a najlepsi
vykon (vyZaduje sa merac vykenu):
Zobrazenie vasich osobnych rekordov

1 Na lvodnej@brazovkehodiniek podrzte
tlacidlo UR.

Vybertelpolozky Historia > Rekordy.
Vyberte Sport.

Viyberte rekord.

5. Vyberte polozku Zobrazit zdznam.
Obnova osobného rekordu

Kazdy osobny rekord mozno nastavit na
predosly zaznamenany ddaj.

1 Na Udvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

Vyberte polozky Historia > Rekordy.
Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete obnovit.
Vyberte poloZku Predchédzajice > /.
POZNAMKA: nevymaz( sa tym Ziadne
uloZené aktivity.

Vymazanie osobnych rekordov

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Histdria > Rekordy.
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3 Vyberte $port.
4 Vyberte jednu z moznosti:

+ Ak chcete vymazat jeden rekord,
vyberte rekord a zvolte polozky
Vymazat zéznam > /.

Ak chcete vymazat vsetky rekordy
v danom Sporte, vyberte polozky
Vymazat vietky zdznamy > /.

POZNAMKA: nevymaz( sa tym ziadne

uloZené aktivity.

Zobrazenie stihrnov dat

Mdzete si zobrazit zhromazdené tdaje o
vzdialenosti a Case uloZené vo vasich
hodinkach.

1 Na tvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Histéria > Celkové
hodnoty.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost na zobrazeénie
tyzdennych alebo mesacénych'sdhrfiov.

Zobrazenie casu v kazdej zone

srdcového tepu

Zobrazenie ¢asu v kazdej,zéne srdcového

tepu vdm moze pomoct pri Uprave intenzity

tréningu.

1 Podrzte UP"na)ivodnej obrazovke
hodiniek:

2 Vyberte polozku Histéria.

3 Vyberte moznost Tento tyZdei alebo
Predchadzajice tyzdne.

4 Vyberte aktivitu.

5 Stlacte START a zvolte moznost
Srdcovy tep.

Vymazanie historie

1 Na UGvodnej obrazovke hodiniék podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Histéria > MoZnosti.

3 Vyberte moznost:

+ Vyberomipolozky Odstranit vetky
aktivity vymazete vetky aktivity z
historie:

+ V§berom polozky Vynulovat sihrny
OQnovite vSetky sthrny vzdialenosti
a casov.

POZNAMKA: nevymaz( sa tym
Ziadne uloZené aktivity.

Sprava udajov

POZNAMKA: zariadenie nie je kompatibilné

so systémom Windows"® 95, 98, Me,
Windows NT* a Mac® 0S 10.3 a skorsimi.

Vymazavanie stiborov

OZNAMENIE

Ak nepoznéte Ucel sdboru, neodstranujte
ho. Pamét vasho zariadenia obsahuje
dolezité systémové subory, ktoré by sa
nemali vymazavat.
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1 Otvorte mechaniku alebo jednotku
Garmin.

2V pripade potreby otvorte priec¢inok
alebo jednotku.

3 Vyberte sibor.

4 Na klavesnici stlacte kldves Vymazat.
POZNAMKA: ak pouzivate potitat
Apple®, musite vyprazdnit priecinok Kos,
ak chcete sidbory Gplne odstranit.

Funkgie srdcového tepu

Hodinky sd vybavené monitorom srdcového
tepu na zapasti a si kompatibilné aj

s hrudnymi monitormi srdcového tepu.
Udaje o srdcovom tepe z monitora mozete
zobrazit v pohlade na srdcovy tep. Ak

su k dispozicii (idaje o srdcovom tepe

z monitora na zapasti aj z monitora

na hrudniku, hodinky pouzivaji (daje

o srdcovom tepe z monitora na hrudniku,
V predvolenej slucke pohladov je

k dispozicii niekolko funkciiitykajtcich sa
srdcového tepu.

Vas aktudlny srdcovy tep v ideroch
za minGtu (bpm). Néjdete tu graf
@ vésho srdcového tepu,za posledné Styri
hodiny so zvyraznenim¥dsho najvys-
Sieho a najnizsieho yc 6 2
Aktudlna Groven namahy=Hodinky
merajl vasu variabilitu srdeového tepu
£ pocas netinnosti, aby odhadli vasu
troven namahyyNizsie ¢islo znaci
niz§iu Uroven namahy.
ﬂr&ﬁ Body Battery namahy.
oCitaju vase aktudlne

anku, strese a aktivite. Vys$si udaj
naznacuje vyssiu zasobu energie.
Aktudlna saturdcia vasej krvi kyslikom.
| Ked budete vediet, akd je saturacia
vasej krvi kyslikom, poméze vdm to
urcit, ako vas organizmus zvlada $por-
@ tovanie a zita.
POZNAMKA: snima¢ pulzového
oxymetra sa nachadza na zadnej strane
hodiniek.

Srdcovy tep z monitora na zapéasti

Nastavenia monitora srdcového tepu na

zapésti

Podrzte UP, a vyberte polozky Zdravie a

wellness > Srdcovy tep na zapasti.

Stav: povoluje alebo zakazuje monitor
srdcového tepu na zapasti. Predvolena

Funkcie srdcového tepu
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hodnota je Automaticky, ktora
automaticky pouZziva monitor srdcového
tepu na zapasti, ak s hodinkami
nespdérujete externy monitor srdcového
tepu.

POZNAMKA: vypnutim monitora
srdcového tepu na zapasti sa zéroven
vypne snimac pulzového oxymetra na
zapasti.

Pocas plavania: povoluje alebo zakazuje
monitor srdcového tepu na zépasti
pocas plaveckych aktivit.

Upozornenie na nezvycajné hodnoty
srdcového tepu: umoziuje nastavit
hodinky tak, aby vas upozornili, ked vas
srdcovy tep prekroci alebo klesne pod
cielovd hodnotu (strana 65).

Odoslat srdcovy tep: umoziiuje spustit
prenos Udajov o srdcovom tepe do
sparovaného zariadenia (strana 65).

Tipy tykajtice sa chybnych udajev

o0 srdcovom tepe

Ak s Udaje o srdcovom tepe chybné alebo

sa nezobrazuju, moZete vyskusat tieto tipy.

+  Pred nasadenimihodiniek si umyte
a osuste predlaktie.

+  Pod hodinkami‘nemajte naneseny
krém na.opalovanie, telové mlieko
anirepelent:

+  Zabrante poskrabaniu snimaca
srdcového tepu na zadnej strane
hodiniek.

+ Hodinky noste nad zapastnou'kostou.
Hodinky by mali sedief tesne, ale
pohodine.

+ Skor ako zacnete aktivitu, pockajte, kym
ikona W ostane nepretrzite sVietit.

+  Pred zacatim aktivity sa5 az
10 mindt rozevicujte a skontrolujte Udaje
o srdcovom tepe.

POZNAMKA:y chladnom prostredi sa
rozgvicujte vnatri.

+ 4Pokazdomreviceni hodinky oplachnite
pod te€dcou vodou.

Turning Off the Wrist-based Heart Rate
Monitor

The default value for the Srdcovy tep na
zapasti setting is Automaticky. The watch
automatically uses the wrist-based heart
rate monitor unless you pair a compatible
heart rate monitor with ANT+ or Bluetooth
technology to the watch.

POZNAMKA: disabling the wrist-based heart
rate monitor also disables the wrist-based
pulse oximeter sensor.

1 From the watch face, hold =.

2 Select Zdravie a wellness > Srdcovy tep
na zapasti > Stav > Vypnut(é).
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Srdcovy tep pocas plavania

OZNAMENIE

Zariadenie je ur€ené na plavanie na hladine.
Pri potapani sa moZe zariadenie poskodit
a na produkt sa nebude vztahovat zéruka.

Pri plaveckych aktivitach je na hodinkach
povoleny monitor srdcového tepu na
zapasti. Hodinky su tiez kompatibilné

s prisluSenstvom série HRM-Pro, HRM-Swim
a HRM-Tri. Ak su k dispozicii Gdaje

o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj

z monitora na hrudniku, hodinky pouzivaju
Udaje o srdcovom tepe z monitora na
hrudniku (strana 82).

Nastavenie upozornenia na
nezvycajny srdcovy tep

/\ UPOZORNENIE", /' .
Této funkcia vas upozoriuje len v pripade,
ze prekrocite alebo klesnete\pod wrcity.
pocet tepov za mindtu, pedla.volby
pouzivatela, a to pésdobe necinnosti.
Téato funkcia vas neupozemiuje na Ziadne
potencidlne sfdeoyé poruchy a nie je
urcend nadiecbu ani‘akikolvek diagnostiku
zdravotngého stavu alebo choroby. V
pripade,akychkolvek problémov stvisiacich
so,srdeom’sa vzdy obrétte na svojho
poskytovatela zdravotnej starostlivosti.

MoZete nastavit prahovi hodnotu
srdcového tepu.

1 Podrzte = na Gvodnejjobrazovke
hodiniek.

2 Vyberte polozky Zdravie a wellness >
Srdcovy tep na zapasti="Upozornenie
na nezvycajné hodnoty srdcového tepu.

3 Vyberte moznost Upozornenie na
vysoku hadnotu alebo Upozornenie na
nizku hodnotu.

Nastayte prahovd hodnotu srdcového
tepu.

Vizdy ked srdcovy tep prekroci prahovi

hodnotu alebo pod fiu klesne, zobrazi sa

sprava a hodinky budu vibrovat.

Prenos tidajov srdcového tepu
Udaje o svojom srdcovom tepe moZete
z hodiniek prenasat a zobrazovat
v sparovanych zariadeniach. Prenos Gdajov
o srdcovom tepe skracuje vydrz batérie.
TIP: nastavenia aktivity mozZete prisposobit
tak, aby automaticky prenasalo vase udaje
o srdcovom tepe, ked' zaénete aktivitu
(strana 3). Pocas jazdy na bicykli moZete
napriklad vysielat Gidaje o svojej srdcovej
frekvencii do cyklopoéitaca Edge.
1 Vyberte jednu z moznosti:
Podrzte UP a vyberte polozky
Zdravie a wellness > Srdcovy tep na
zéapasti > Odoslat srdcovy tep.

Funkcie srdcového tepu
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+  Stlacenim tlacidla LIGHT otvorte
ponuku ovladacich prvkov a vyberte
polozku &".

POZNAMKA: v ponuke ovladacich
prvkov (strana 42).
2 Stlacte tlacidlo START.

Hodinky zac¢nu prenasat tdaje o vasom

srdcovom tepe.

3 Sparujte hodinky s kompatibilnym
zariadenim.

POZNAMKA: pokyny na pérovanie sa

liSia v zvislosti od kompatibilného

zariadenia Garmin. Pozrite si prirucku
pouzivatela.

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

Pulzovy oxymeter

Hodinky s vybavené pulzovym oxymeterom
na zépasti na meranie nasytenia vasej

krvi kyslikom (Sp02). So zvysujdcou sa
nadmorskou vyskou vam mézeklesat
hladina kyslika v krvi. Ked.poznate'vase
nasytenie kyslikom, pomozewam to urcit,
ako sa vase telo aklimatizuje na vysoké
nadmorské vysky pre.ucelyvysokohorskych
Sportov a expédicif?

Meranie palzeyého oxymetra moZzete spustit
manuélne zobrazenim pohladu pulzového
oxymetra (strana 67). MoZete tiez zapnut
celodenné nacitavanie Gdajov (strana 67).

Ked si pozriete pohlad pulzného oxymetra,
kym sa nehybete, zariadenie vykond analyzu
nasytenia kyslikom a nadmorskej vysky.
Profil nadmorskej vy$ky pomahazistit, ako
sa vase Udaje z pulzového oxymetraimeniav
zévislosti od nadmorskej vysKy.

Na hodinkdch sa vas ddaj z pulzového
oxymetra zobrazuje ako.percentosfiasytenia
kyslikom a farba na grafenV uéte

Garmin Connéet si moZete pozriet d'alSie
podrobnosti o vasich Gdajoch z pulzového
oxymetra vrdtane trendov pocas viacerych
dni.

BlizSie/informacie o presnosti pulzového
oxymetra najdete na strdnke garmin.com
/ataccuracy.

Last 24 Hours

(@ Stupnica nadmorskej vysky.

® Graf priemernych hodnét nasytenia
kyslikom za poslednych 24 hodin.
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(® Vas najnovsi Gidaj nasytenia kyslikom.
@ Stupnica percenta nasytenia kyslikom.

® Graf hodn6t nadmorskej vysky za
poslednych 24 hodin.

Ako ziskaf idaje z pulzového oxymetra
Meranie pulzového oxymetra mozete spustit
manudlne zobrazenim pohl'adu pulzového
oxymetra. Tento pohlad zobrazuje

vase najaktualnejSie percento nasytenia

krvi kyslikom, graf vasich priemernych

hodinovych ddajov za poslednych 24

hodin a graf vasej nadmorskej vysky za

poslednych 24 hodin.

POZNAMKA: ked' si prvykrat pozriete

pohlad pulzového oxymetra, hodinky musia

vyhladat satelitné signaly, aby mokilo uréit
vasu nadmorsku vysku. Mali by ste vyjst von

a pockat, kym hodinky néjdu satelity.

1 Ked sedite alebo nevykonavate ziadn@
aktivitu, stlacenimdlacidla UP-alebo
DOWN zobrazite pohl'ad pulzového
oxymetra.

2 Stlacenim(tlacidla START zobrazite
podrobnosti\pohfadu.

3 Stlacte STARTa vyberte polozku Merat
hodnotu, ¢im spustite pulzny oximeter.

4% Zostante bez pohybu priblizne 30
sekund.

POZNAMEKA: ak ste natolko

aktivny, Ze hodinky nedokazu urcit
hodnotu pulzného oxymetragnamiesto
percentudlneho Gdaja sajzobrazi
hldsenie. Hodnotu pulzného oxymetra
mozete skontrolovat znova po
niekolkych mindtach*Aecinnosti. Kym
hodinky meraju nasytenievasej krvi
kyslikom, drzte‘tuku sthodinkami na
Grovai srdca.

Zapnutie funkcie Sledovanie pocas spanku

pomogou pulzového oxymetra

Syoje zariadenie moZete nastavit, aby pocas

spanku‘nepretrzite meralo nasytenie vasej

krvikyslikom.

POZNAMKA: nezvy&ajné polohy spanku by

mohli sposobit neobycajne nizke hodnoty

Sp02 pocas spanku.

1 Vnahlade pulzového oxymetra podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte moznost MoZnosti pulznej
oxymetrie > Pocas spanku.

Zapnutie celodenného rezimu

1 Vnahlade pulzového oxymetra podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte moznost MoZnosti pulznej
oxymetrie > Cely dei.
Zariadenie bude poc¢as dna automaticky
analyzovat vase nasytenie kyslikom, ked
sa nebudete pohybovat.

Funkcie srdcového tepu
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POZNAMKA: zapnutim celodenného
rezimu skratite vydrz batérie.
Tipy v pripade chybnych merani pulzového
oxymetra
Ak su udaje pulzového oxymetra chybné
alebo sa nezobrazujt, moZete vyskusat tieto
tipy.
+ Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi
kyslikom, ostarite bez pohybu.
Hodinky noste nad zapastnou kostou.
Hodinky by mali sediet tesne, ale
pohodIne.
Kym hodinky merajd nasytenie vasej krvi
kyslikom, drzte ruku s hodinkami na
drovni srdca.
+  Pouzite silikénovy alebo nylonovy
remienok.
Pred nasadenim hodiniek si umyte
a osuste predlaktie.
Pod hodinkami nemajte naneseny
krém na opalovanie, telové mlieko
ani repelent.
Zabrante poskrabanitnoptického
snimaca na zadnej strane‘hodiniek.
Po kazdom cvicenithodinky oplachnite
pod teclcolivedou.

Navigacia
Funkciesnavigacie GPS mozete pouzit na

zobrazenie'trasy na mape, uloZenie lokalit
a vyhladanie cesty domov.

Drahy

Zo svojho G¢tu mozete drahu odoslat
Garmin Connect na svoje zariadenie. Po
uloZeni na zariadenie mdZete navigevat
podla drahy na vasom zariadenf.

UloZent drahu mozete sledovatjedneducho
preto, Ze je to dobra trasa. Mozete

si napriklad ulozit a sledeyat trasu na
dochédzanie do prace, ktord je vhodna pre
bicykle.

Mbzete tiez.sledovat uloZent dréhu a
pokusit salznovadosiahnut alebo prekonat
predtym stanoveng vykonnostné ciele.
Napriklad, kediste povodnd drahu presli za
30 minut,mozete pretekat proti ¢asu Virtual
Partner a pokasit sa prejst drdhu za menej
ako 30 minut.

Sledovanie drahy na vaSom zariadeni

T Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo
START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Navigacia > Drahy.
Vyberte drahu.

Vyberte polozku Spustit drahu.
Zobrazia sa navigacné informacie.

7 Stlacenim tlaCidla START spustite
navigaciu.

oG hEWN
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Vytvorenie drahy v aplikacii Garmin

Connect

Pred vytvorenim drahy v aplikdcii Garmin

Connect je potrebné mat zaloZeny Garmin

Connect Ucet (strana 96).

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte
polozku == alebo e ..

2 Vyberte polozky Tréning a planovanie >

Dréhy > Vytvorit drahu.
3 Vyberte typ drahy.

4 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

5 Vyberte moznost Hotovo.

POZNAMEKA: tito drahu mozete odoslat’

do svojho zariadenia (strana 69).

Odoslanie drahy do vasho zariadenia
Drahu, ktoru ste vytvorili, mdzete pgmocou

aplikdcie Garmin Connect odoslat dosvojhe

zariadenia (strana 69).

1V aplikacii Garmin Conect vyberte
polozku == alebo se..

2 Vyberte polozky.Tréning'a planovanie >

Drahy.
3 Vyberte dréhu,

4 Vyberteypolozky % > Odoslat do
zariadenia:

5 Vyberte svoje kompatibilné zariadenie.

6 “Rostupujte podla pokynov na
obrazovke.

Viewing Course Details

You can view course details before you

navigate a course.

1 Stlacte tlacidlo START.

Select an activity.

Hold UP.

Select Navigacia > Drahy.

Press START to Select a course.

Select<an option:

+ To begin navigation, select Spustit
drahu.

+ “4To create a custom pace band,
select PacePro.

*» To view the course on the map and
pan or zoom the map, select Mapa.
To begin the course in reverse,
select Prejst drahu v opaénom
smere.
To view an elevation plot of the
course, select Graf nad. vysky.
To change the course name, select
Nazov.
To delete the course, select
Vymazat.

UloZenie aktualnej polohy
Mozete si ulozZit svoju aktualnu polohu a
neskor sa k nej spatne navigovat.

G AEWPN
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POZNAMKA: do ponuky ovladacich

prvkov moZete pridat volitelné moznosti

(strana 42).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vyberte polozku UloZit polohu.

3 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Zobrazenie a tprava vasich uloZenych

poldh

TIP: polohu mdzete ulozit z ponuky

ovladacich prvkov (strana 39).

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo UP.

4 Vyberte poloZku Navigacia > Ulozené

polohy.

Vyberte uloZenu polohu.

Vyberte moznost, ktord chcete zobrazit,

alebo upravte podrobnosti o,polohe.

Navigovanie do ciela

Zariadenie moZete pouzivat na navigaciu do

ciel'a alebo sledovanie@rahy.

1 Stlacte tlacidlo@START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlagidlo UP:

Vyberte polezku Navigdcia.

Vyberte kategoriu.

o o
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6 Podla vyziev na obrazovke vyberiete
ciel.

7 Vyberte polozku Prejst na.
Zobrazia sa navigacné informacie.

8 Stlacenim tlacidla STARTSpustite
navigaciu.

Navigacia k pociatocnému-bodu

pocas aktivity

MdZete sa spatne navigovat k

pociatoénému, bodu,vasej aktudlnej aktivity

a to bud priamou,ciarou, alebo po celej

diZke cesty,ktort ste presli. Tato funkcia

je k dispoziciitlen na aktivity, ktoré pouzivaju

GRS.

1 “Pocas aktivity stlacte tlacidlo STOP.
2), Vyberte polozku Spat na Start a vyberte
moznost:

Ak sa chcete spatne navigovat k
pociatocnému bodu aktivity po celej
diZke cesty, ktord ste presli, vyberte
polozku TracBack.
Ak sa chcete spatne navigovat
k pociatocnému bodu aktivity po
priamej Ciare, vyberte polozku
Vzdusnou ¢iarou.
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Na mape sa zobrazi vasa aktuélna
poloha @ a trasa na nasledovanie a ciel

Zastavenie navigacie

+ Ak chcete zastavit navigaciu a
pokracovat v aktivite, podrzt¢ UP,
a vyberte polozku Zastavit navigaciu
alebo Zastavit drahu.

+ Ak chcete zastavit navigaciu @ulozif
svoju aktivitu, stlacte STOP, a vyberte
Ulozit.

Mapa

<4 predstavuje vasu'polohu na mape. Na

mape sa zobrazia nazvy a symboly miest.

Pri navigovani k cielu sa vasa trasa oznaci

Ciarouna mape.
- Navigécia na mape (strana 71)
+ Nastavenia mapy (strana 71)

Pridanie mapy do aktivity
V rdmci aktivity si moZete pridat mapu do
slucky obrazoviek s Gdajmi.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
Vyberte aktivitu, ktoré'chcete
prispdsobit.

Zvolte nastavenia, aktivity.

Vyberte polozky Obrazovky s ddajmi >
Pridat nové > Mapa.

Postvanie'a priblizenie mapy

1

w

Ak‘ehcete zobrazit mapu pocas
navigécie, stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

Podrzte tlacidlo UP

Vyberte polozku Posun/Zoom.

Vyberte moznost:

+  Stlacenim tlacidla START prepinate
medzi postvanim nahor a nadol,
posuvanim vlavo a vpravo, alebo
priblizenim.

+  Stlacenim tlacidla UP a DOWN
posunte alebo priblizte mapu.

+ Ak chcete funkciu ukondit, stlacte
tla¢idlo BACK.

Nastavenia mapy

MozZete si prisposobit, ako sa mapa zobrazi
v aplikacii mapy a obrazovkach s idajmi.
Podrzte UP a vyberte polozku Mapa.

Navigécia
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Orientacia: nastavi orientaciu mapy.
Moznost Na sever zobrazi sever v hornej
Casti obrazovky. Moznost Trasa hore
zobrazi vas aktudlny smer pohybu v
hornej ¢asti obrazovky.

Pouzivatel'ské lokality: zobrazi alebo skryje
uloZené polohy na mape.

Autom. zvacSovanie: automaticky vyber
trovne pribliZzenia na optimalne pouZitie
vasej mapy. Ked' je tato mozZnost
vypnutd, musite priblizovat alebo
oddalovat manualne.

Kompas

Hodinky obsahuju 3-osovy kompas s
automatickou kalibraciou. Funkcia a vzhl'ad
kompasu sa menia v zavislosti od vasej
aktivity, podl'a stavu zapnutia systému

GPS a podla stavu navigdcie do ciela.
Nastavenia kompasu mozete zmenit wicne
(strana 112).

Vyskomer a barometer

Hodinky obsahujd vndtorny yyskomer

a barometer. Hodinky nepretrzite
zhromazd'uju Udaje o v§sketa,tlaku,
dokonca aj v rezimewnizkej spotreby.
Vyskomer zobrazujevasu.priblizni vysku
na zaklade zmien‘tlaku. Barometer
zobrazuje ddaje o tlaku okolitého prostredia
zaloZené na peviej nadmorskej vyske,
kde bol'naposledy kalibrovany vySkomer
(strana 113, strana 114).

Snimaée a dopinky

Hodinky Forerunner sd vybavené niekolkymi
zabudovanymi snimaémi a pre Svoje aktivity
moZete s hodinkami sparovat dalSie
bezdrotové snimace.

Bezdrdtové snimace

Hodinky moZete spéroyat a pouzivat

s bezdrotovymi snimacmitBANT® alebo
Bluetooth technoldgie (strana 74). Po
sparovani zariadeni simozZete prisposobit
volitelné datové polia (strana 107). Ak bol
snimac sdcastoubalenia hodiniek, snimac
a hodinky stz sparované.

Informaeie o kompatibilite konkrétneho
shimaca Garmin, kupe alebo o tom, ako
zobrazit prirucku pouzivatela ndjdete na
stranke buy.garmin.com pre dany snima¢.

Hodinky mozete pouzivat
pocas jazd so svojim bicyklom

Bicykel eBike na zobrazovanie ddajov
eBike o bicykli, ako st napriklad
informdcie o batérii a preha-
dzovani prevodov.
Rezim Rozsireny displej
mozete pouzit na zobrazenie
Rozsireny  obrazoviek s Gdajmi z vaSich
displej hodiniek Forerunner music na

kompatibilnom zariadeni Edge
pocas jazdy alebo triatlonu.
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_ _
shimaca snimaca

Externy
monitor
srdcového
tepu

Mozete pouzit externy monitor
srdcového tepu, ako je
napriklad séria HRM-Pro
alebo HRM-Dual", a zobrazit
(daje o srdcovom tepe

pocas vasich aktivit. Niektoré
monitory srdcového tepu
dokazu tiez ukladat tdaje
alebo poskytovat informécie o
dynamike behu (strana 76)
(strana 75).

Krokomer

Krokomer mozete pouzit
na zaznamendavanie tempa
a vzdialenosti namiesto
systému GPS, ked' trénujete
v interiéri alebo v pripade
slabého signélu GPS.

Slichadla

Pomocou slichadigl Bluetoo
mozete pocivat h

mate nahratdy svojic
hodinkach Forerunnes
(strana 9q)

Svetld

Nazdokoenalenie svojho
prehfadu o'situdcii mozete
pouzi Inteligentné cyklo-

\ Svetla Varia™.

vasim cielom
m (strana 88),
Zite upozornenia

hu, ktoré sa aktivujd,

ro

\((i’ osiahnete urcent zénu
Av onu (strana 110).
Na zdokonalenie svojho
prehl'adu o situdcii a odosie-
lanie upozorneni na priblizu-
jdce sa vozidla mozete pouzit
zadny radar Varia na bicykel.

Vykon

Radar

Na zaznamenanie ddajov

o dynamike behu a ich zobra-
zenie na hodinkach mozete
pouzit zariadenie Running
Dynamics Pod (strana 76).

RD Pod

Hodinky mozete pouzivat

s interiérovym inteligentnym
cyklotrenazérom na simuldciu
odporu pocas sledovania
drahy, jazdy alebo cvicenia
(strana 15).

Inteligentny
trenazér

Snimace a doplnky
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_
shimaca

K bicyklu mézete pripojit
snimace rychlosti alebo
kadencie a zobrazit namerané

Snim. P ;
. Udaje pocas jazdy. Ak je to
ryehl./kad. potrebné, mozete manualne
zadat obvod vésho kolesa
(strana 146).
Teplotny snimac¢ tempe
mozete pripevnit na bezpec-
P nostnu pasku alebo putko,
?2::]3; kde bude vystaveny okolitému
P vzduchu a tak slizit ako staly
zdroj poskytovania presnych
Gdajov o teplote.
Funkcia dialkového ovladaca Y.
Ovladat VIRB vdm umozni ovladat
VIRB

akénd kameru VIRB pom
vasich hodiniek (strana

Parovanie bezdrotovych snimagov
Pred parovanim si musite nasadit.monitor
srdcového tepu alebo naingtalovat snimac.

Pri prvom pripojenibezdrétového snimaca
pomocou technoldgie ANT+ alebo Bluetooth
musite hodinky. sparovat so snimacom.

Ak snimac.dispenuje technoldgiou ANT+

aj Bluetooth, Spolocnost Garmin vam
odpordéa,spérovat ho pomocou technoldgie
ANT+. Po sparovani sa hodinky automaticky

pripoja k snimacu, ked' spustite aktivitu

a ked' je snimac aktivny a v dosahu.

1 Hodinky umiestnite do vzdialenosti 3 m
(10 stdp) od snimaca.
POZNAMKA: pocas parovafiia udrzujte
vzdialenost 10 m (33 stop).oddalsich
snimacov.

2 Podrzte tlacidlo UP

3 Vyberte polozky Snimace a doplnky >
Pridat nové:

Vybertejédnu z'moznosti:

+ Vyberte polozku Hl'adat vSetko.

+ 4 Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasimi
hodinkami sa zmeni stav snimaca
zHlad4 sa na Pripojené. Udaje snimaca
sa zobrazia v slu¢ke obrazovky s ddajmi
alebo vo vlastnom datovom poli. MoZete
si prisposobit volitelné idajové polia
(strana 107).

HRM-Pro Tempo a vzdialenost behu
Prislusenstvo série HRM-Pro vypocitava
vase tempo a vzdialenost behu na zaklade
vasho pouzivatel'ského profilu a pohybu
meraného snimac¢om pri kazdom kroku.
Monitor srdcového tepu poskytuje tempo

a vzdialenost behu, ked nie je k dispozicii
GPS, napriklad pocas behu na bezeckom
pase. Po pripojeni pomocou technolégie
ANT+ moZete na svojich kompatibilnych
hodinkach Forerunner zobrazit tempo

-
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a vzdialenost behu. Po pripojeni pomocou
technoldgie Bluetooth si ho mozete
pozriet aj v kompatibilnych tréningovych
aplikacidch tretich stran.

Presnost tempa a vzdialenosti sa
zdokonal'uje pomocou kalibracie.

Automaticka kalibracia: predvolené
nastavenie vasich hodiniek je Aut.
kalibrovat. Prislusenstvo série HRM-Pro
sa kalibruje vzdy pocas behu vonku, ak
je pripojené ku kompatibilnym hodinkam
Forerunner.

POZNAMKA: automatické kalibrécia
nefunguje pre profily vndtornych aktivit
a aktivit trail ¢i ultra beh (strana 75).

Manualna kalibracia: moZete vybrat
polozku Kalibrovat a uloZit po
ukonceni behu na beziacom pase
s pripojenym prislu§enstvom,série HRM-
Pro (strana 12).

Tipy pre zaznamenavanie tempa
a vzdialenosti behu

Aktualizujte Forerunner'softvér hodiniek
(strana 124).

Dokondéitewviaceto behov vonku so
zapnutou funkciou GPS a pripojenym
prisldSenstvom série HRM-Pro. Je
ddlezité, aby sa rozsah vasho tempa
vonku*zhodoval s rozsahom tempa na
bezeckom pése.

Ak bezite aj po piesku alebo hibokom
snehu, prejdite do nastaveni snimaca
a vypnite funkciu Aut. kalibrovat.

Ak ste predtym pripojili krokemer s
technolégou ANT+, nastavte jeho stav
na Vypnut(é) alebo ho odstrafite zo
zoznamu pripojenych snimacov.

Dokondite behsna bezeckom pése
s manudlnou kalibraciou (strana 12).

Ak sa automaticka a manuéina
kalibraciaynezdaju byt presné, prejdite
do nastaveni snimaca a vyberte polozku
Monitor ST - tempo a vzdial. >
Vynulovat udaje kalibracie.
POZNAMKA: mozete skisit vypnit Aut.
kalibrovat a potom kalibrovat znova
rucne (strana 12).

Vykon pri behu

Vykon pri behu Garmin sa vypocitava
pomocou nameranych informdcii o
dynamike behu, hmotnosti pouzivatela,
dajov o prostredi a inych ddajov

zo snimacov. Meranie vykonu odhaduje
mnozstvo energie, ktorou bezec posobi na
povrch cesty, a zobrazuje sa vo wattoch.
Pouzivanie vykonu pri behu ako meradla
Gsilia moze niektorym bezcom vyhovovat
viac ako pouzivanie tempa alebo srdcového
tepu. Vykon pri behu moze byt pri indikovani
urovne namahy reaktivnejsi ako srdcovy
tep a moze zohladnovat stipanie, klesanie
a vietor, k Comu pri meranie tempa

Snimace a doplnky
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nedochédza. Dalsie informacie najdete na
adrese www.garmin.com/performance-data
/running/.

Vykon pri behu sa meria pomocou
kompatibilného prislu§enstva dynamiky
behu alebo pomocou snimacov na
hodinkéch. Polia s ddajmi o vykone pri
behu si mozete prisposobit, aby ste mohli
zobrazit svoj vykon a upravit tréning
(strana 130). MoZete nastavit upozornenia
na vykon, aby ste boli upozorneni, ked

dosiahnete ur¢iti zonu vykonu (strana 108).

Bezecké vykonové zény si podobné
cyklistickym vykonovym zénam. Hodnoty
z6n s predvolené hodnoty zaloZené na
pohlavi, vahe a priemernych schopnostiach
a nemusia sa zhodovat s vasimi osobnymi
schopnostami. Zony mozete manudlne
upravit v hodinkach alebo pomocou vagho
ctu Garmin Connect (strana 88).

Nastavenia vykonu pri behu

Podrzte UP, vyberte polozku Aktivity
a aplikacie, vyberte beZeckd‘aktivitu
a nasledne nastavenia aktivity.

Stav: zapnutie alebo vypnutie
zaznamendvani@Garmin ddajov vykonu

pri behu. Toto nastavenie mozete pouzit

ak preferujete tdaje vykonu pri behu
tretej strany:

Zdroj: umozni vam vybrat si zariadenie,
ktoré bude zaznamenavat daje vykonu
pri behu. Moznost Inteligentny rezim
automaticky rozpoznaju a pougziju
dostupné prisluSenstvo dynamiky: behu:
Ak nie je pripojené ZiadneprisluSenstvo,
hodinky pouzivaji Gidaje vykonu pri behu
na zapasti.

Zohladnit vietor: zapne alebo ¥ypne
pouZivanie'idaje o vetre'pri vypocitavani
vykonu pri behu. Udaje o vetre
st kombindcioutidajov rychlosti,
kurzu.a barometra z vasich hodiniek
a dostupnych udajov o vetre na vaSom
teleféne.

Dynamika behu

Dynamika behu je spatna vazba o beziacom
formuldri v redlnom case. Hodinky
Forerunnermaju akcelerometer na vypocet
piatich metrik beziacich formularov. Pre
vsetkych $est metrik beziacich formularov
musite sparovat hodinky Forerunner s
prisluSenstvom série HRM-Pro alebo inym
doplnkom jazdnej dynamiky, ktory meria
pohyb trupu. Viac informdcii néjdete

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

76

Snimace a doplnky



s eines e ]

Hodinky alebo S o~ )
. Lo Kadencia vyjadruje pocet krokov za mifitu. Zobrazuje
SR Ifompat|b|lne prislu celkovy pocet krokov (prava a I'ava noha'spo
Senstvo P
Vertikilna Hodinky alebo Vertikdlna oscilacia predstavuje sild.odrazev pocas
oscildcia kompatibilné prislu-  behu. Zobrazuje vertikalny pohyb trupt merany v centi-
Senstvo metroch.
Doba kontaktu so zemougpredstavuje Casovy tsek v
Hodinky aleb ramci kazdého kroku,y priebehu ktorého dochadza ku
Doba kontaktu k° n Yba'le 20 | kontaktu so zemou pocas behu. Tdto hodnota sa meria v
S0 Zemou kompatibilne prisiu-  nijisekundach.
Senstvo .
POZNAMKAzdoba kontaktu so zemou a pomer doby
kontaktu s@ ie sd dostupné pri chodzi.
Pomer doby kentaktu so zemou zobrazuje pomer
Pomer doby I kontaktu,vasej [avej/pravej nohy so zemou pocas
kontaktu Lﬁgltgrgnzéws"ne behuy, Zobrazuje sa ako percentudiny ddaj. MéZe to
S0 zemou P bytmapriklad 53,2 so Sipkou smerujicou dolava alebo
doprava.
Hodinky alebo e i . - .
= oz kroku je dizka medzi dvomi miestami dotyku
Dizka kroku ggnmsgsgmqe R idla so zemou. Meria sa v metroch.
- L 3
Vertikaln Hodinky alebe Vertikédlny pomer je pomer vertikélnej oscilacie a dizky
omer v kompatibilné prislu-  kroku. Zobrazuje sa ako percentudlny ddaj. NiZsia
P Senstvo hodnota vd¢sinou indikuje lepSiu techniku behu.
Tréning § funkciou dynamiky behu mozete pridat do akejkolvek bezeckej
Hodinky atitomaticky pouzivajd dynamiku aktivity (strana 107).

pri behu na.zapasti, pokial nesparujete
kompatibilné prislusenstvo dynamiky behu
(strana 74). Obrazovku dynamiky behu
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1 Stlacte tlacidlo START a vyberte
bezecku aktivitu.

2 Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity.

3 Chodte si zabehat.

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

ITE: pomer doby kontaktu so
je k'dispozicii len v pripade,
Ze pouzivate kompatibilné prisluSenstvo

namiky behu.
V pripade potreby podrzte tla¢idlo UP
a upravte sposob zobrazenia ddajov

o dynamike behu.

obrazuije farebny ukazovatel primarnej metriky. Ako
denciu, vertikalnu oscilaciu, dobu kontaktu so zemou,
lebo vertikalny pomer. Farebny ukazovatel vyjadruje

Na obrazovkéch dynamiky
primarnu metriku méz

vysledok porovnan
st zalozené n .
jila do svojich vyskumov roznych bezcov s roznymi Groviiami

odnoty v ¢ervenych alebo oranzovych zénach su typické pre neskisenych
ezcov. Hodnoty v zelenych, modrych alebo fialovych zénach s typické pre
rychlejSich bezcov. U skisenejSich bezcov spravidla pozorujeme kratSiu
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dobu kontaktu so zemou, niz$iu vertikalnu oscilaciu, nizsi vertikdlny pomer a vyssiu
kadenciu nez u menej skisenych bezcov. Vyssi bezci maju vSak zvycajne g,trocht pomalsiu
kadenciu, dlhie kroky a o trochu vysSiu vertikélnu oscilaciu. Vertikalny po dstavuje

podiel vertikalnej oscilécie a dizky kroku. Nema stvis s vyskou postavy.

Dalie informacie o dynamike behu najdete na strénke www.garmin.co
/running/. DalSie tedrie a spracovania Gdajov tykajice sa dynamiky behu simd
na podobnych webovych strankach a publikaciach.

Farbazény | Zéna percentudlne | Rozsah kadencie | Rozsah dohy kontaktu so zemou
@ Fialova
(JModra  70-95 174 - 183 spm
@ zelena  30-69 164 - 173 spmiy, 249% 277 ms
@ oranzova 5-29 \ 78 - 308 ms
@ Cervena <5

ce-data
te vyhladat

>183 spm

>95

>308 ms

Pomer doby kontaktu so

percento celkovej dob: ou. Napriklad ddaj 51,3 % so Sipkou smerujlicou

ravi pri kontakte so zemou viac ¢asu na lavej nohe. Ak sa vam

Farba zény Cervena (@ Oranzovdi [ Zelendi @@ Oranzova ([ Cervend

Symetria Slabé Priemerné Dobré Priemerné Slabé
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Percento
ostatnych 5% 25% 40 % 25% %
bezcov

Pomer doby .

. 50,8 - 50,7 %L - 50,8 -
kontaktu >52,2% I AN 4 ) Gj,% P
ST 52,2 %L 50,7 % P 52,2 %P

Pri vjvoji a testovani dynamiky behu tim Garmin u niektorych Bézco
zraneniami a vacSou nerovnovéhou. U mnthch bezcov sa pome
pri behu hore alebo dole kopcom zvykne vyraznejsie vzdal
bezeckych trénerov sa zhodule v tom, Ze symetricky be
spravidla rychle a vyvazené kroky.
Pocas behu moZete sledovat ukazovatel alebo pol jmi, pripadne si mozete po behu
pozriet sdhrn vo svojom dcte Garmin Connect. P ne ako iné Udaje tykajdce sa dynamiky
behu aj pomer doby kontaktu so zemou je kvantitativha veliCina, ktora vim ma pomact zistit,
v akej ste bezeckej forme.

sel 50 - 50. Vécsina
Spickovi bezci mavaju

snimaca a od toho, Ci je umiestf séria HRM-Pro, HRM- Run’, alebo prislusensto
HRM-Tri) alebo na pése (pri
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Rozpatie
vertikalnej
oscilacie na
hrudi

Zéna
percen-
tudlne

Farba zény

Rozpitie
vertikdlnej
oscilacie na

Vertikalny
pomer na
hrudi

Vertikalny
pomer na
‘ rAnist

zapasti

@B Purpurovéd  >95 <6,4 cm <6,8 cm <6,1% ,5 %

() Modra 70-95 6,4 -81cm 6,8 -89cm 4 % ® '6,5 -83%
@ Zelena 30-69 82-97cm 9,0-109 & 8,4-100%
@ oranzova 5-29 98-115cm 11,0-1 -10,1% 101-119%
@ Cervenda <5 >11,5¢cm >13 >10,1 % >11,9 %

Tipy pre pripad chybajtcich udajov
dynamiky behu

Této téma poskytuje tipy na pouzivani
kompatibilného prislusenstva d i
jazdy. Ak prisluSenstvo nie je p
hodinkédm, hodinky sa automatic

podla pokynov znova sparujte
inkami.

pouzivate prislusenstvo série HRM-
Pro, spérujte ho s hodinkami pomocou
technolégie Bluetooth, a nie technolégie
Bluetooth.

+ Ak sa ako Udaje dynamiky behu
zobrazuju iba nuly, uistite sa, €i nosite
prislusenstvo spravne otocené.
POZNAMKA: doba kontaktu so zemou
a pomer doby kontaktu so zemou sa
zobrazuju iba pocas behu. Pri chodzi sa
nepocitaju.

NEZABUDNITE: ¢asova bilancia
kontaktu so zemou sa nepoéita s
dynamikou behu zo zépastia.

Snimace a doplnky
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Srdcovy tep na hrudniku poéas
plavania

Prislusenstvo na monitorovanie srdcového
tepu série HRM-Pro, HRM-Swim a HRM-Tri
zaznamendva a uklada Udaje srdcového
tepu pocas pldvania. Ak chcete zobrazit
(idaje srdcového tepu, mozete pridat polia
s idajmi o srdcovom tepe (strana 107).
POZNAMKA: ked' sa monitor srdcového
tepu nachédza pod vodou, Udaje srdcového
tepu z monitora na hrudniku nie sd na
kompatibilnych hodinkdch viditelné.

Ak chcete zobrazit ulozené tdaje srdcového
tepu neskar, musite spustit asovan
aktivitu na sparovanych hodinkach. Pocas
intervalov odpocinku mimo vody odosiela
prisluenstvo na monitorovanie srdcového
tepu Udaje o srdcovom tepe do hodinieks
Hodinky automaticky prevezmd ulozené
Gdaje o srdcovom tepe, ked' ulozite
Casovanu aktivitu pldvania. Prisfusenstvo
na monitorovanie srdcového tepumusisbyt
pocas preberania dat mimo vody, aktivne a
v dosahu hodiniek (3 m)®Udaje srdcového
tepu mdzete skontrolovat v histérii hodiniek
a vo svojom Ucte Garmin Connect.

Ak st k dispoziCiiidaje o srdcovom

tepe z monitoraina zapasti aj z monitora
na hrudniky,"hedinky pouzivaju Udaje

o0 srdcovomtepe Z monitora na hrudniku.

Pouzivanie volitelného snimaca

rychlosti alebo kadencie na bicykel

Na odoslanie tdajov do hodiniek'mozete

pouzit kompatibilny snimac rychlosti,alebo

kadencie na bicykel.

+  Spérujte snimac s hodinkami
(strana 74).

+ Nastavte velkost kolesa (strana 146).

+  Zajazdite si{strana 4).

Tréning simeracmi vykonu

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

s Dalsie informécie najdete v
pouzivatel'skej prirucke k vaSmu meracu
vykonu.

+ Upravte zény vykonu tak, aby
zodpovedali vasim cielom a
schopnostiam (strana 88).

+ Pouzite upozornenia rozsahu, ktoré sa
aktivuju, ked dosiahnete urcent zénu
vykonu (strana 110).

+  Prisposobte si datové polia okruhu
(strana 107).

Prehlad o situacii
Hodinky Forerunner moZete pouzivat

spolu s inteligentnymi cyklo-svetlami Varia
a zadnym radarom na bicykel a zdokonalit
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tak svoj prehlad o situacii. Dalsie
informéacie najdete v prirucke pouzivatela
k vaSmu zariadeniu Varia.

Pouzivanie ovladacich prvkov kamery Varia

0ZNAMENIE

Niektoré jurisdikcie mozu zakazovat alebo
regulovat nahravanie videa, zvuku alebo
fotografii alebo mozu vyZadovat, aby véetky
strany o nahravani vedeli a poskytli sthlas.
Je vasou povinnostou poznat a dodrziavat
véetky zdkony, nariadenia a akékolvek

iné obmedzenia v jurisdikciach, v ktorych
pldnujete pouzivat toto zariadenie.

Skor ako budete moct pouzivat ovladace
kamery Varia, musite svoje prisluSenstvo
sparovat s hodinkami (strana 74).

1 Pridajte pohlad KAMERA RCT.do
hodiniek (strana 17).

2V pohlade KAMERA RCT vyberte jednu
z moznosti:

Zvolte ¢ na zdbrazenie nastaveni
kamery.

Na fotografovanie pouzite [o1.
Na ulozenie klipu vyberte p».

tempe

Vase(zariadenie je kompatibilné so
snimacom'teploty tempe. Snima¢ mézete
pripévnit na bezpecnostni pasku alebo
putko, kde bude vystaveny okolitému

vzduchu a tak sldzit ako staly zdroj
poskytovania presnych dajov o teplote.

Ak chcete, aby sa zobrazoyali Gdaje o
teplote, je potrebné snimactempe sparovat
s vasim zariadenim. Viac informdcifnéjdete
v pokynoch k pouZivanid snimacaitempe
(www.garmin.com/manuals/tempe).

Dialkovy ovladac VIRB

Funkcia dialkevého ovladaca VIRB vam
umozni oviddat'akcni kameru VIRB
pomocou vasho zariadenia.

Ovladanie VIRB akcnej kamery
Pfed pouzitim funkcie dialkového
ovlddacaVIRB musite aktivovat nastavenie
dialkevého ovladania na vasom VIRB
fotoaparate. DalSie informéacie néjdete v
VIRB prirucke pouZivatela.
1 Zapnite VIRB fotoaparat.
2 Sparujte kameru VIRB s hodinkami
Forerunner (strana 74).
Pohl'ad VIRB sa automaticky prida do
slucky pohladov.
3 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN
na obrazovke vzhl'adu hodin zobrazite
pohlad VIRB.
4 V pripade potreby pockajte, kym sa
hodinky pripoja ku kamere.
5 Vyberte moznost:
Ak chcete zaznamenat video,
vyberte polozku Spustit zdznam.

Snimace a doplnky
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Na obrazovke zariadenia Forerunner
sa zobrazi pocitadlo videa.

Ak chcete nasnimat fotografiu
pocas nahravania videa, stlaCte
tlacidlo DOWN.

Ak chcete zastavit nahravanie videa,
stlacte tlaCidlo STOP.

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 Uspat
fotoaparat.

Ak chcete zobudit kameru z rezimu
spanku, vyberte polozku Zobudit
fotoaparat.

Ak chcete zmenit nastavenia yidea a
fotografie, vyberte polozku Nastave
nia.

Ovladanie akénej kamery VIRB,pogas
aktivity

Pred pouzitim funkcie dialkoveého

ovladaca VIRB musite.aktivovat nastavenie
dialkového ovladaniaina vasej VIRB kamere.
Dalie informacie najdete v VIRB prirucke
pouZivatela

1 Zapnite VIRB kameru.

2 Sparujte’kameru VIRB s hodinkami
Forerunner (strana 74).

o

Ked je kamera spérovana, obrazovka s
Gdajmi VIRB sa automaticky prida do
aktivit.

Pocas aktivity moZzete stlacenim tlacidla

UP alebo DOWN zobrazit obrazovku s

idajmi VIRB.

V pripade potreby pockajte, kym'sa

hodinky pripoja kuskamere.

Podrzte tlacidle.UP.

Vyberte polozku Ovladat VIRB.

Vybertesmoznost:

+  Akchcetelovladat kameru
prostrednictvom Casovaca aktivity,
vyberte'polozky Nastavenia > Rezim
zaznamu > Spustenie/zastavenie
casovaca.

POZNAMKA: zaznamenavanie videa
sa automaticky spusti alebo zastavi,
ked spustite alebo zastavite aktivitu.

Ak chcete ovladat kameru
prostrednictvom moznosti ponuky,
vyberte polozky Nastavenia > Rezim
zaznamu > Manualne.

Ak chcete video zaznamenat
manualne, vyberte polozku Spustit
zaznam.

Na obrazovke zariadenia Forerunner
sa zobrazi pocitadlo videa.

+ Ak chcete nasnimat fotografiu
pocas nahravania videa, stlacte
tlacidlo DOWN.
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Ak chcete manudlne zastavit
nahravanie videa, stlacte tlacidlo
STOP.

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

Ak chcete poslat kameru do rezimu
spanku, vyberte polozku Uspat
fotoaparat.

Ak chcete zobudit kameru z rezimu
spanku, vyberte polozku Zobudit
fotoaparat.

Profil pouZivatela

Profil pouzivatela si moZete aktualizovat
bud’ na hodinkach, alebo v aplikacii Garmin
Connect.

Nastavenie vasho profilu
pouZivatela

MdZete aktualizovat nastavenie svojho
pohlavia, d4tumu narodenia, vysky,
hmotnosti, zapdstia, zény srdcového tepu,
z6ny vykonu a kritickej rychlosti plavania
(CSS) (strana 52)¢Hodinky vyuzivaju
tieto informécie nawypocet presnych
tréningovych ddajov.

1 Podrite tlagidlo UP

2 Vybertepolozku Profil pouzivatela.
34, Vyberte'moznost.

Nastavenia pohlavia

Ked'si prvykrét nastavite hodinky, musite

si nastavit pohlavie. Va¢sina fitness a

tréningovych algoritmov je binarna. Garmin

odporica na dosiahnutie.¢o najpresnejsich
vysledkov vybrat si pohlaviepriradené pri
narodeni. Po Gvodnom nastaveni si mézete
prispdsobit nastayenia profilti vo svojom

Garmin Connegt ucte,

Profil a stikromie: umoZiuje vdm
prisposobit ddaje vo vasom verejnom
profile:

Nastavenia pouzivatela: nastavi vase
pohlavie. Ak vyberiete moznost
Nespecifikované, algoritmy, ktoré
vyzaduju bindrny vstup, pouzija pohlavie,
ktoré ste zadali pri prvom nastaveni
hodiniek.

Zobrazenie kondiéného veku

Kondicny vek vyjadruje, ako ste na

tom s kondiciou v porovnani s osobou
rovnakého pohlavia. Na vypocet kondi¢ného
veku vase hodinky pouzivajd informdcie,
ako vas vek, BMI, tdaje srdcového tepu

v pokoiji a histdriu intenzivnych aktivit. Ak
mate vdhu Garmin Index”, hodinky namiesto
BMI pouziju na vypocet kondi¢ného veku
metriku percentudlneho podielu telového
tuku. Zmeny v cviceni a Zivotnom Style
mozu mat vplyv na vas kondicny vek.

Profil pouzivatela
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POZNAMEKA: aby bol kondicny vek ¢o
najpresnejsi, dokoncite nastavenie profilu
pouZivatela (strana 85).

1 Podrzte tlacidlo UP

2 Zvolte Profil pouzivatela > Vek podla
telesnej kondicie.

Informéacie o zdnach srdcového

tepu

Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu

na meranie a zvySenie kardiovaskularnej

sily a zlepSenie kondicie. Zéna srdcovej
frekvencie je stanoveny rozsah iderov

za min(Gtu. Pat bezne akceptovanych

z6n srdcového tepu je ¢islovanych od

1 po 5 podla zvysujlcej sa intenzity.

Z6ny srdcového tepu sa vo vSeobecnosti

pocitaju na zéklade percentudlnych hodnot

maximalneho srdcového tepu.

Kondiéné ciele

Z6ny vasho srdcového tepu vam mozu

pomact zmerat kondiciu pochopenim

a aplikovanim tychto zésad!

+ Vas srdcovy tep je dobrym
ukazovatelom intenzity cvi€enia.

+  Cvicenie v urcityehzonach srdcového
tepu vam mi6ze pomoct zlepsit
kardiovaskularnu'kapacitu a silu.

Ak poznate svejmaximalny srdcovy tep,

na stanovenie tej najlepsej zony na vase

kondicné cielemozete pouzit tabulku

(strana 88).

Ak svoj maximalny srdcovy tep nepoznate,
pouzite jednu z kalkulagiek dostupnych na
internete. Niektoré posiliovne a,zdrayotné
strediskd poskytuju test, ktory odmeria
maximalny srdcovy tep. Predvoleny
maximalny tep je 220 minus yas vek.

Nastavenie zon srdcového tepu

Na uréenie vasich predvelenych z6n

srdcového tepu hodinky pouzivajd vase

informdcie z profilu peuzivatela, ktoré

ste zadali pri Gvodnom hastaveni. MoZete

nastavit osobitné zony srdcového tepu

pre $portové profily, ako napriklad beh,

bicyklovanie‘apléavanie. Ak chcete pocas

svojej aktivity dostavat Co najpresnejsie

(idaje o kalériach, nastavte svoj maximalny

srdcovy tep. Jednotlivé zony srdcového

tepu mozete nastavit a tepovi frekvenciu
pocas oddychu zadat aj manualne. Zony
mozete manudlne upravit v hodinkéch alebo
pomocou vasho Gctu Garmin Connect.

1 Podrzte tlacidlo UP

2 Vyberte moznost Profil pouzivatela
> Z6ény srdcového tepu a vykonu >
Srdcovy tep.

3 Vyberte polozku Maximalny srdcovy tep
a zadajte vas maximalny srdcovy tep.

4 Vyberte polozky Prah laktatu a zadajte
vas srdcovy tep pri prahu laktatu.
MozZete vykonat asistovany test na
urcenie vasho prahu laktatu (strana 30).
Funkciu Automaticka detekcia
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mozete pouzivat na automatické 8 Vyberte zony a zadajte hodnoty pre
zaznamendvanie vasho prahu laktatu jednotlivé zény.

pocas aktivity (strana 89). 9 Ak cheete pridat osobitné zéhy
Vyberte polozku Pokojovy srdcovy tep > srdcového tepu (volitené), vyberte
Nastavit vlastny a zadajte vas srdcovy polozku Pridat srdcovy tep'pri

tep v pokoji. Sportovani a vyberte Sportovy profil.
Mdzete pouzit priemernd hodnotu 10 Ak chcete pridat zony Sportového

srdcového tepu v pokoji odmerand
vasimi hodinkami alebo moZete nastavit

srdcového tepu,(volitelne), zopakujte
tieto kroky!

vlastnt hodnotu srdcového tepu v
pokoji.
6 Vyberte polozky Zény > ZaloZené na.
7 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zobrazit a upravit zony
na zéklade pocCtu Uderov za mintu,

Nastavenie zon srdcového tepu pomocou
hodiniek

Predyolenémnastavenia umoznuji hodinkam
zaznamenat vas maximélny srdcovy tep
anastavitvase zony srdcového tepu ako
percentudlne hodnoty vdsho maximélneho

vyberte moznost UDERY/MIN..

+  Select %Max. ST, ak chcete zobrazit
a upravit zény ako percentuéiny
pomer maximélneho srdéového
tepu, vyberte polozku

Ak chcete zobrazita upravit zony
ako percentudlny pomer rézervy
srdcového tepui(maximalny srdcovy
tep minusgsrdeovy tep v pokoji),
vyberte polozku % HRR.

Ak chcete'zobrazit a upravit zony
ako percentualny pomer srdcového
tepu pri prahu laktétu, vyberte
polozku % srdcového tepu prahu
laktatu.

srdcového tepu.

Skontrolujte, ¢i st vase nastavenia
profilu pouzivatela spravne (strana 85).

Casto behajte s monitorom srdcového
tepu na zapasti alebo na hrudi.
VyskuSajte niekol'ko tréningovych
programov zaloZenych na srdcovom
tepe, ktoré st dostupné vo vasom Ucte
Garmin Connect.

Zobrazte svoje trendy v oblasti
srdcového teplu a ¢asy v jednotlivych
zénach pomocou svoho Gctu Garmin
Connect.

Profil pouzivatela
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Vypoéty zén srdcového tepu

% maximalneho
srdcového tepu

Vnimana namaha

Uvolnené a nendrocné tempo,

Pociatocna troven aerébneho

- 0
! 30-60% rytmické dychanie tréningu, znizuje stres
Zakladny'kardiovaskuldrny
N Pozvolné tempo, mierne hibsie L A .
2 60-70% dychanie, rozhovor stale mozny Elr:r:mg dobrelgmpo zotavo
. A 2 n?aerobne] kapacity
_ame Priemerné tempo, naro¢nejsie % ’
3 70 -80 % R o s wech ?p kardiovaskularny
réni
4 80-90% By mierne nérocné. nenziung, Zepsovani aerdbnel kapacit
dychanie a prahu, zlepSovanie rychlosti
Sprintovani isie 7 - g
5 90-100% neudrzatelfé te améhavé Anaerdbny tréning a odolnost

Nastavenie zon vykonu

Z6ny vykonu pouZivaju predvelené hodnoty
zaloZzené na pohlavi, vahe'a,priemernych
schopnostiach a nemusia sa zhodovat s
vasimi osobnymi schopnostami. Ak poznate
svoju hodnotugftnkcného prahového vykonu
(FTP) alebo prahovéhavykonu (TP), mozete
ju zadat a'‘povelitisoftvéru, aby automaticky
vypocitalyvase zony vykonu. Zény mozete
manualne upravit v hodinkach alebo
pomocou vasho Gétu Garmin Connect.

svalstva, zvySovanie sily

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte moznost Profil pouZivatela >
Zony srdcového tepu a vykonu > Vykon.

Vyberte aktivitu.

Vyberte polozku ZaloZené na.

Vyberte jednu z moznosti:

+ Ak chcete zobrazit a upravit zony vo
wattoch, vyberte moznost Watty.

+ Ak chcete zobrazit a upravit zény
ako percentualny pomer prahového
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vykonu, vyberte polozku % FTP alebo

% TP.

6 Vyberte polozku FTP alebo Prahovy
vykon a zadajte hodnotu.

7 Vyberte zdny a zadajte hodnoty pre
jednotlivé zdny.

8 V pripade potreby vyberte polozku

Minimum a zadajte minimalnu hodnotu

vykonu.
Automaticka detekcia merani
vykonu

Funkcia Automaticka detekcia je predvolene

zapnuta. Hodinky dokdzu pocas aktivity
automaticky zistovat maximalny srdcovy
tep a prah laktatu.

1 Podrzte tlacidlo UP

2 Vyberte moznost Profil pouzivatela
> Zony srdcového tepu a vykonu >
Automaticka detekcia.

3 Vyberte moznost.
Hudba
POZNAMKA: k disp6ziciiisu tri rozne

hodiniek z pocitaca alebo od externého
poskytovatela, aby ste mohli pocivat
hudbu, aj ked vas telefdn nie je v jeho
blizkosti. Ak chcete pocuvatiaudio obsah
ulozeny vo vasich hodinkach, mozete'si
pripojit Bluetooth slichadla.

Stiahnutie vlastného zvukového

obsahu

Ak si cheete do\hodiniek odoslat vlastni
hudbu, na poecitaéi.si musite nainstalovat
aplikaciwGarmin Express” (www.garmin

.com/express).

Zipocitaca si mozete do hodiniek

Forerunner music preniest vlastné zvukové
suboty, ako st sdibory .mp3 a .m4a. DalSie
informéacie néjdete na stranke www.garmin

.com/musicfiles.

1 Hodinky pripojte k po¢itatu pomocou
pribaleného kabla USB.
2 Na pocitaci otvorte aplikdciu Garmin

Express vyberte svoje hodinky a potom

polozku Hudba.
TIP: na pocitacoch Windows mozete

moznosti prehravania hudby na hodinkach
Forerunner musiex

Hudha externého poskytovatela
Viastnyszvukovy obsah
Hudba'ulozena v teleféne

V pripade hodiniek Forerunner music si
mozete prevziat zvukovy obsah do svojich

vybrat polozku I a prezerat priecinok
so zvukovymi stibormi. Na pocitacoch
Apple aplikacia Garmin Express vyuZiva
vasu kniznicu iTunes’.

V zozname Moja hudba alebo iTunes
Library vyberte kategériu zvukového
suboru, napriklad skladby alebo
zoznamy skladieb.

Hudba
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4 Oznacte zaciarkdvacie policka pri
zvukovych sdboroch a vyberte polozku
Odoslat do zariadenia.

5 V pripade potreby vyberte v
zozname Forerunner music kategoriu,
nasledne oznacte zaciarkavacie policka
a vyberom polozky Odstranit zo
zariadenia odstrante zvukové stbory.

Pripojenie k externému poskytova-

telovi

Pred stahovanim hudby alebo inych
zvukovych stiborov do hodiniek od
podporovaného externého poskytovatela sa
musite pripojit k danému poskytovatelovi
pomocou hodiniek.

Niektori externi poskytovatelia hudby sd uz
nainstalovani vo vasich hodinkach.

Dalsie moznosti vdm poskytne aplikacia
Connect 1Q, ktort si mozete stiahnut do
svojho telefénu (strana 99).

1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte polozku Obchod Connect 1Q™.

3 Podla pokynov na ebrazovke
nainstalujte poskytovatela‘hudby tretej
strany.

4 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite
tlacidlo, DOWN, otvori sa ponuka
ovlddania‘hudby.

5 Vyberte poskytovatela hudby.

POZNAMEKA: ak si chcete vybrat
dalSieho poskytovatela, podrzte tlacidlo
UP, vyberte polozku Poskytovatelia
hudby a postupujte podl'a pokynov na
obrazovke.

Preberanie audio obsahu od externého

poskytovatela

Pred prevzatim audigohsahu od

poskytovatela tretej stranyisa musite

pripojit ku sieti Wi-Fi‘(strana 96).

1 Ak na ktoerejkolvek obrazovke podrzite
tlacidlo DOWN, otvori sa ponuka
ovlddania hudby.

2 gPodrzte tlagidlo UP.

Vyberte polozku Poskytovatelia hudby.

4 Vyberte pripojeného poskytovatela
alebo vyberte polozku Pridat hudobné
aplikacie a pridajte poskytovatela hudby
z obchodu Connect 1Q.

5 Vyberte zoznam skladieb alebo ind
polozku, ktoré chcete prevziat do
hodiniek.

6 V pripade potreby stlacte polozku
BACK, kym sa nezobrazi vyzva na
synchronizdciu so sluzbou.

POZNAMKA: preberanie zvukového obsahu

moze sposobit vybitie batérie. Ak je drovei

nabitia batérie nizka, méze sa od vas
vyzadovat pripojenie hodiniek k externému
zdroju napéjania.

w
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Odpojenie od externého poskytovatela

1

2

3
4

V aplikacii Garmin Connect vyberte
polozku == alebo <.

Zvolte polozku Zariadenia Garmin a
vyberte vase hodinky.

Vyberte polozku Hudba.

Vyberte nainstalovaného externého
poskytovatela a postupujte podla
zobrazenych pokynov na odpojenie
externého poskytovatela z vasich
hodiniek.

Pripojenie sltichadiel Bluetooth

1

Slichadla sa musia nachadzat vo
vzdialenosti do 2 m (6,6 stopy) od
hodiniek.

Spustite rezim parovania na
slichadléch.

Podrzte UP.

Vyberte polozku Hudba > Slichadld >
Pridat nové.

Vyberte slichadla @ 'dekoncite proces
parovania.

Poctivanie hudby

4 Vyberte polozku Poskytovatelia hudby
a potom vyberte moznost:

Ak chcete pocuvatshudbd prevzati
do hodiniek z pocitaga, vyberte
moznost Moja hudba (strana 89).
Ak chcete ovladat hudbu na
teleféne, vyberte polozku Ovladat v
telefone,

Ak cheete poéuvat hudbu od
tretostranového poskytovatela,
vyberte nazov poskytovatela a
vyberte zoznam skladieb.

54 Vyberte moznost P>

Ovladacie prvky prehravania hudby
POZNAMKA: ovladacie prvky prehravania
hudby mozu vyzerat inak v zavislosti od
vybraného zdroja hudby.

1 Ak naktorejkolvek obrazovke podrzite
tlacidlo DOWN, otvori sa ponuka
ovladania hudby.
24,V pripade potreby pripojte Bluetooth
slichadld (strana 91).
3 Podrzte UP.
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Vyberom zobrazite dalSie ovladacie
prvky prehravania hudby.

Vyberte, ak chcete prezerat zvukové

Ovladanie prehravania hudby na
pripojenom telefone

1 Vteleféne spustite prehravanie skladby

ipl stbory a zoznamy skladieb pre alebo zoznamu skladieb.
zvoleny zdroj. 2 Podrzanim tlacidla DOWN/a
W) Vyberte, ak chcete upravit hlasitost. ktorejkolvek obrazovke hodiniek
: Forerunner music otvorite ponuku
> Vyberte, ak chcete prehrat a poza- ovladania hudby,
stavit aktualny zvukovy sidbor. 3 Podrite tlacidIoUP.
Vyberte, ak chcete preskocit na nasle- 4 Vyberte polozky Hudba > Poskytovatelia
dujtci zvukovy sdbor v zozname hudby >Ovladatiy, teleféne.
p| skladieb. , .
Podrzanim rychlo pretoéite dopredu Zmenazvukovéhorezimu y
aktudlny zvukovy stbor. Rezimiprehravania hudby mozete zmenit zo
- stéreofénneho na monofénny.
Vyberte, ak chcete znova prehrat . .
aktudlny zvukovy sdbor. 1 “Rodrzte tlacidlo UP.
Vyberte dvakrat, ak chcete preskogit "2 Vyberte poloZku Hudba > Zvuk.
|4 napredchédzajici zvukovy stbor v, 3/ Vyberte moznost.
zozname skladieb.
Podrzanim pretotite dozadu akttidlny” Pripojenie
zvukovy sibor. Funkcie pripojenia st pre hodinky dostupné,
Vyberte, ak chcete zmenif regim @ W ked ich sparujete s kompatibilnym
o opakovania. telefénom (strana 93). DalSie funkcie su
S - k dispozicii, ked pripojite hodinky k sieti
< Vyberte, ak chcete,zmenitrezim Wi-Fi (strana 96).
nahodného prehravania.
\ Funkcie pripojenia telefonu
Funkcie pripojenia telefénu su pre hodinky
Forerunner dostupné, ked ich spérujete
pomocou aplikécie Garmin Connect
(strana 93).
92 Pripojenie



Funkcie aplikdcii z aplikdcie Garmin
Connect, aplikacie Connect 1Q a dalSich
(strana 96)

Pohlady (strana 17)

Funkcie ponuky ovladacich prvkov
(strana 39)

Bezpectnostné a monitorovacie funkcie
(strana 99).

Interakcie s telefénom, ako sd napr.
upozornenia (strana 93)

Parovanie telefonu

Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia
hodiniek, musia byt sparované priamo
cez aplikaciu Garmin Connect, nie cez
nastavenia Bluetooth v teleféne.

1 Ked sa pocas prvotného nastavenia
na hodinkéch sa zobrazi vyzva
na sparovanie s telefonom, vyberte
moznost «/.
POZNAMKA: ak ste uz proces pardvania
preskodili, moZete podrzat tlacidlo UP
a zvolte polozky Pripejenie > Telefon >
Sparovat telefon.
2 Svojim telefénom naskenujte QR
kéd a podlapokynov na obrazovke
dokongite proces parovania.
Povolenie upozorneni Bluetooth
Skor akerbude mozné povolit upozornenia,
musite hodinky sparovat s kompatibilnym
telefénom (strana 93).

1 Podrzte tlacidlo UP

2 Vyberte polozky Pripojenie > Telefon >
Upozornenia > Stav > Zapnuf(é).

3 Vyberte polozku VSeobeché pouzitie
alebo Pocas aktivity

4 Vyberte typ upozornenia”

5 Vyberte preferencie stavustonu a
vibrdcii.

6 Stlaéte tlacidlo BACK.

7 Vyberte'preferencie sikromia a
¢asového limitu.

8 s Stlacte tlacidlo BACK.

9. Vyberte polozku Podpis na pridanie
podpisu v odpovediach textovych sprav.

Zobrazenie upozorneni

T Ak chcete zobrazit nahl'ad na

upozornenia, na obrazovke vzhl'adu

hodin stlacte tla¢idlo UP alebo DOWN.

Stlacte tlacidlo START.

Vyberte pozadované upozornenie.

4 Stlacenim tlacidla START zobrazite
d'alSie moznosti.

5 Stlacenim tlacidla BACK sa vratite na
predchédzajlicu obrazovku.

Prijatie prichadzajtceho hovoru

Ked' na pripojenom teleféne prijmete hovor,

na hodinkdach Forerunner sa zobrazi meno

alebo telefénne ¢islo volajticeho.

Ak chcete prijat hovor, vyberte START.

w N
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Ak chcete odmietnut hovor, vyberte
DOWN.

Ak chcete odmietnut hovor a okamzite
poslat aj odpoved v textovej sprave,
vyberte polozku Jll a potom spravu zo
zoznamu.

POZNAMKA: ak chcete odoslat
odpoved na textovd spravu, musite byt
pomocou technoldgie Android™ pripojeni
k telefénu kompatibilnému s Bluetooth.

Odpovedanie na textové spravy

POZNAMKA: této funkcia je k dispozicii len
pre telefény kompatibilné s Android.

Ked na hodinkdch prijmete upozornenie
na textovu spravu, mozete odoslat rychlu
odpoved vyberom zo zoznamu sprav.
Sprévy mozete prisposobit v aplikcii
Garmin Connect.

POZNAMEKA: tato funkcia posle textogt
spravu z vasho telefénu. Platia bezné
obmedzenia textovych sprav a poplatky
stanovené vasim operatorom. alebo vo
vasom pausale. Informdcie o\poplatkoch
a limitoch vam poskytn€ vas mobilny
operétor.

1 Ak chcete zobrazit nahlad na

upozornenia, ha,obrazovke vzhladu
hodin stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

2 StlaétetlaCidlo START a vyberte
upozorenie textovou spravou.

3 Stlacte tlacidlo START.

4  Vyberte moznost Odpovedat.
5 Vyberte spravu zo zoznamu.
Telefon posle vybrati spravi,ako/SMS.

Sprava upozorneni

Pomocou kompatibilného telgfonu mozete
spravovat upozornenia, ktoré'sa’objavuji na
hodinkdch Forerunner.

Vyberte moznost:

+ Ak pouzivate-hodinky iPhone®,
prejdite doynastaveni upozorneni
i0S?, kde vyberte polozky, ktoré sa
prajd na hadinkach zobrazit.

Ak pouzivate telefén so systémom
Android z aplikacie Garmin Connect,
vyberte polozku Nastavenia >
Upozornenia.

Vypnutie Bluetooth pripojenia telefonu
Pripojenie telefonu Bluetooth mozete vypnat
z ponuky ovladacich prvkov.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov
mozete priddvat moznosti (strana 42).

1 Podrzanim LIGHT zobrazite ponuku
ovladacich prvkov.

2 Vyberte polozku & na vypnutie
Bluetooth pripojenia telefénu na
hodinkéch Forerunner.

Postup vypnutia technoldgie Bluetooth
na telefone néjdete v prirucke
pouzivatela k vdSmu telefénu.
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Zapnutie a vypnutie upozorneni na

pripojenie alebo odpojenie telefonu

Hodinky Forerunner si moZzete nastavit tak,

aby vas upozornili v pripade pripojenia

alebo odpojenia telefonu sparovaného

prostrednictvom technolégie Bluetooth.

POZNAMKA: funkcia upozorneni na

pripojenie alebo odpojenie telefénu je

predvolene vypnutd.

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte poloZky Pripojenie > Telefén >
Upoz. na pripoj..

Prehravanie zvukovych signalov pocas

aktivity

Na hodinkdch Forerunner music mozete

povolit prehravanie motivaénych oznament

o stave pocas behu alebo inej aktivity.

Zvukové signdly sa prehravajd na

prepojenych slichadléch Bluetooth (ak

st k dispozicii). Inak sa zvukové

signdly prehrdvaji na vasom smartfone

sparovanom prostredniectvom, Garmin

Connect aplikécie. Pocas zvukového signélu

hodinky alebo teléfon'stlmia primarny zvuk,

aby sa prehrale,hlasenie.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna

pre vSetky, aktivity.

1 Podizte UP.

2%, Vyherte polozku Zvukové signaly.

3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete pocut signal pri
kazdom okruhu, vyberte moznost
Upozornenie na kolo.

Ak si chcete signaly prispsobit
pomocou informdeii o vasom
tempe a rychlosti, vyberte moznost
Upozornenie na rychlost/tempo.
Ak si chcete signdly prisposobit
pomocou infogmacii o vasom
srdcovom tepe, vyberte moznost
Upozornenie na srdcovy tep.

Aksi cheete signdly prisposobit
pomoeou Udajov o vykone, vyberte
moznost Upozornenie na vykon.

Ak chcete signély pocut pri spusteni
a zastaveni ¢asovaca aktivity (a tiez
pri pouziti funkcie Auto Pause®,

vyberte moznost Udalosti éasovaéa.

Ak chcete pocut prehravanie
upozorneni k tréningu ako
zvukového signalu, vyberte moznost
Tréning. upoz..

Ak chcete pocut prehravanie
upozorneni s aktivitou ako
zvukového signalu, vyberte moznost
Upozornenia aktivity (strana 108).
Ak si chcete vypocut znenie zvuku
pred zvukovym upozornenim alebo
signalom, vyberte polozku Zvukové
tony.
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Ak chcete zmenit jazyk alebo dialekt
hlasovych upozorneni, vyberte
moznost Dialekt.

Funkcie s pripojenim cez Wi-Fi

Nahravanie aktivit do vasho uctu Garmin
Connect: vasa aktivita sa po dokonceni
zaznamendvania automaticky odosle do
véasho d¢tu Garmin Connect,

Zvukovy obsah: umoziuje vam
synchronizovat zvukovy obsah od
externych poskytovatelov.

Aktualizacie softvéru: moZete si stiahnut a
nainstalovat najnovsi softvér.

Cvicenia a tréningové plany: cviCenia a
tréningové plany si mozete prehliadat
a vybrat na webe Garmin Connect. Pri
najbliz§om pripojeni hodiniek k sieti
Wi-Fi sa stbory odoslu do vasich
hodiniek.

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 alebo'k aplikécii

Garmin Express vo vasom pecitaci.

1 Podrzte tlacidlo UR.
2 Vyberte pol6zku Pripojenie > Wi-Fi >
Moje siete > Pridat siet.

Na hodinkachisa zobrazi zoznam sieti
WiFiy

3 Vyberte siet.

4 V pripade potreby zadajte heslo danej
siete.

Hodinky sa pripoja k sieti a siet sa'pridd.do

zoznamu uloZenych sieti. Hodinky sa‘budu

k tejto sieti pripajat automaticky,ked sa

ocitnt v jej dosahu.

Aplikacie telefonu'a'aplikacie
pocitaca

Hodinky moZete prepojitss viacerymi Garmin
aplikaciami‘telefonu‘a pocitata pomocou
rovnakéhe tctu Gasmin.

Garmin Connect

Romocouizariadenia Garmin Connect
sa'modzete spojit so svojimi priatemi.
Garmin Connect vam poskytuje

nastroje na vzdjomné sledovanie,
analyzovanie, zdiel'anie a povzbudzovanie.
Zaznamenavajte udalosti vasho aktivneho
zivotného Stylu vratane behu, jazdenia,
plavania, triatlonu a d'alSich aktivit. Ak si
chcete vytvorit bezplatny Gcet, mozete si
aplikaciu stiahnut z obchodu s aplikdciami
vo vasom teleféne, alebo prejdite na
stranku connect.garmin.com.

Ukladajte svoje aktivity: po dokonceni
a uloZeni aktivity pomocou hodiniek
mozete tlto aktivitu nahrat na vas dcet
Garmin Connect a ponechat si ju, ako
dlho chcete.
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Analyzujte svoje tdaje: moZete zobrazit
podrobnejsie informécie o svojej
aktivite, vratane ¢asu, vzdialenosti,
nadmorskej vysky, srdcového tepu,
spalenych kalérii, kadencie, dynamiky
behu, prehladného zobrazenia na
mape, grafov tempa a rychlosti
a prisposobitelnych sprav.
POZNAMEKA: niektoré (daje si vyzaduji
volitelné prislusenstvo ako napriklad
monitor srdcového tepu.

Naplanujte si tréningamozete si zvolit
kondi¢ny ciel anacitat'jeden z
kazdodennychitréningovych planov.

Sledujtesvojpokrok: mozete sledovat
denne svoje kroky, zapojit sa
do\priatel'skej sitaze so svojimi

pripojenymi priatelmi a plnit svoje ciele.

Zdiel'ajte svoje aktivity: moZete sa spojit
s priatelmi a sledovat si navzajom
aktivity alebo zverejioyat prepojenia
na vase aktivity na vasich obltibenych
socialnych sietach.

Spravujte svoje nastavenia:na svojom
(cte Garmin Connect mozete
prispdsobit nastavenia svojich hodiniek
a nastavenia pouzivatela.

PouZivanieaplikacie Garmin Connect

Po sparovanfthodiniek s telefonom

(strana 93),moZete pomocou aplikacie
Garmin Connect nahrat vsetky Udaje aktivit
do svojho, ictu Garmin Connect.

1 “Skontrolujte, ¢i je v teleféne spustend
aplikacia Garmin Connect.

2 Hodinky umiestnite do vzdialenosti
maximalne 10 m (30 stop) od telefénu.
Hodinky automaticky synchronizuju
ldaje s aplikdciou Garmin Connect
a vasim G¢tom Garmin Connect.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom
aplikacie Garmin Connect
Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom
aplikacie Garmin Connect je potrebné
disponovat G¢tom Garmin Connect
a sparovat hodinky s kompatibilnym
telefonom (strana 93).
Synchronizujte hodinky s aplikaciou
Garmin Connect (strana 98).

Pripojenie

97



Ked je k dispozicii novy softvér,
aplikacia Garmin Connect automaticky
odosle aktualizaciu do hodiniek.

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na
vaSom pocitaci
Aplikacia Garmin Express pripoji vase
hodinky k dctu Garmin Connect pomocou
pocitaca. Pomocou aplikdcie Garmin
Express mozete nahrat svoje tdaje aktivit
do Gctu Garmin Connect a posielat
z webovej stranky Garmin Connect do
hodiniek ddaje, ako napriklad cvicenia alebo
tréningové plany. Mozete tiez pridat hudbu
do svojich hodiniek (strana 89). Taktiez
mozete instalovat aktualizacie softvéru
hodiniek a spravovat svoje aplikacie
Connect 1Q.
1 Hodinky pripojte k pocitatu pomocou
kabla USB.
2 Prejdite na stranku www.garmin.com
[express.
3 Stiahnite a nainstalujte aplikaciu Garmin
Express.
4 Otvorte aplikaciu Garmin,Express
a vyberte polozku Pridat zariadenie.
5 Postupujte podla pokynov na
obrazovket

Aktualizacia softvéru prostrednictvom

Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru zariadenia je

potrebné disponovat G¢tom Garmin,Connect

a stiahnut si aplikaciu Garmin Express.

1 Zariadenie pripojte k po¢itaéd'pomocou
kébla USB.
Ked bude k dispoziciiynovawerzia
softvéru, Garmin Express ju odosle do
véasho zariadenia.

2 Postupujteypodra,pokynov na
obrazovke.

3 Potas aktualizécie zariadenie
neodpajajte od pocitaca.
POZNAMKA: ak ste si u7 na zariadeni
nastavili pripojenie Wi-Fi, aplikécia
Garmin Connect don mo6ze automaticky
stiahnut dostupné aktualizacie softvéru,
ked' sa zariadenie pripoji cez Wi-Fi.

Manualna synchronizacia Uidajov s

aplikaciou Garmin Connect

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov

(strana 42).

1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte
ponuku ovladacich prvkov

2 Vyberte Synchronizacia.

Funkcie Connect 1Q

Prostrednictvom Connect 1Q obchodu na

vasich hodinkdch alebo telefone mézete do

svojich hodiniek pridat Connect IQ aplikacie,
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dajové polia, pohl'ady, poskytovatelov

hudby a vzhl'ady hodiniek.

Vzhlady hodin: prisposobte vzhlad
hodiniek.

Aplikécie zariadenia: umoziiuje pridat do
vasSich hodiniek interaktivne funkcie, ako
napr. pohlady a nové typy exteriérovych
a fitness aktivit.

Datové polia: stiahnite si nové datové polia,
ktoré poskytujd novy sposob zobrazenia
(dajov snimaca, aktivit a histérie.
Détové polia aplikacie Connect 1Q
mozete pridat do zabudovanych funkcii
a stranok.

Hudba: sluzi na pridanie poskytovatelov
hudby do vasich hodiniek.

Preberanie funkcii Connect 1Q

Pred prevzatim funkcif z aplikécie £onnect

1Q musite hodinky Forerunner spérovat s

telefénom (strana 93).

1 Z obchodu s aplikaciami v telefone
nain$talujte aplikaeiu ConnectlQ a
otvorte ju.

2V pripade potrebywyberte svoje hodinky.

3 Vyberte pozadovand funkciu Connect 1Q.

4  Postupujte podlapokynov na
obrazovke:

Preberanie funkcii Connect 1Q pomocou

pocitaca

1 Pripojte hodinky k pocftacu pomocou
USB kabla.

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

3 Vyberte pozadovanu funkCiu Connect 1Q
a prevezmite ju.

4 Postupujte podlia pokynov na
obrazovke.

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie

%, . /A UPOZORNENIE

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie
predstavuju doplnkové funkcie a nemali by
ste sa na ne spoliehat ako na primérny
sposob ziskania pomoci v nidzovej situdcii.
Aplikacia Garmin Connect vo vaSom mene
nekontaktuje nidzové sluzby.

O0ZNAMENIE

Ak chcete pouZzivat bezpecnostné

a monitorovacie funkcie, musite hodinky
Forerunner pripojit k aplikacii Garmin
Connect, ktord pouziva technoldgiu
Bluetooth. Vas sparovany telefén musi

byt vybaveny datovym balikom a musi sa
nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k
dispozicii datové pripojenie. Do svojho Gctu
Garmin Connect mozete pridat kontakty pre
pripad nidze.

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie
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Dalsie informécie o bezpe¢nostnych
a monitorovacich funkcidch néjdete na
adrese www.garmin.com/safety.

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

Rozpoznanie udalosti v teréne: ked
hodinky Forerunner rozpoznaji udalost
pocas urcitych aktivit v teréne,
odos$Id automatickd spravu, prepojenie
LiveTrack a polohu GPS (ak
je k dispozicii) vasim nidzovym
kontaktom.

LiveTrack: tato funkcia umoznuje priatelom
arodine sledovat vase preteky
a tréningové aktivity v redinom
Case. Osoby, ktorym chcete umoznit
sledovanie, mdzete pozvat pomocou'e-
mailu alebo socidlnych médii, ¢imim
povolite zobrazenie vasich Zivych Gdajoy
na webovej stranke.

Live Event Sharing: v priebehu,udalosti
umoziuje odosielat spravy priatelom
a rodine, pricom poskytuje aktualne
informéacie v redlnom case.
POZNAMKA:; této,funkeia je k dispozicii
iba v pripade, akisti vase hodinky
pripojené.k telefonu kompatibilnému s
Android:

Pridavanie kontaktov pre pripad

nudze

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie
pouzivaju telefénne Cisla kontaktovipre
pripad nidze.

1V aplikdcii Garmin Connect vyberte
polozku ==alebo see.

2 Vyberte poloZky Bezpeénost a
sledovanie > Bezpeénostné funkcie >
Nudzové kontakty >\Pridajte nidzové
kontakty.

3 Posttpujte podia pokynov na
obrazovke,

Vase kontakty pre pripad nddze dostand

upozornenie o Ziadosti, ked ich pridate ako

kontakt pre pripad ntdze, pricom Ziadost
mozu prijat alebo odmietnut. Ak kontakt

Ziadost odmietne, musite si zvolit iny

kontakt pre pripad nidze.

Pridanie kontaktov

Do aplikacie Garmin Connect mozete

pridat az 50 kontaktov. Kontaktné e-
mailové adresy mozete pouzivat pre funkciu
LiveTrack. Tri z tychto kontaktov mdzete
pouzit ako kontakty pre pripad nidze
(strana 100).
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1V aplikdcii Garmin Connect vyberte
moznost == alebo * .

2 Vyberte polozku Kontakty.

3 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Po pridani kontaktov musite ddaje

synchronizovat, aby sa zmeny pouZili na

zariadeni Forerunner (strana 98).

Zapnutie a vypnutie funkcie
rozpoznania nehdd

/\ UPOZORNENIE
Rozpoznanie nehdd je k dispozicii ako
doplnkova funkcia len pre urcité udalosti
v teréne. Na rozpoznanie dopravnej udalosti
by ste sa nemali spoliehat ako na primarny:
sposob ziskania pomoci v nddzovej situaeii.
Aplikacia Garmin Connect vo vasemmene
nekontaktuje nidzové sluzby.

OZNAMENIE

Pred zapnutim rozpoznania udalosti v
teréne na hodinkdch musite'najskor v
aplikacii Garmin Gonneet nastavit svoje
ntidzové kontakty (strana 100). Vas
sparovany, telefon‘musi byt vybaveny
datovymdbalikem,a musi sa nachadzat v
oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii
datové pripojenie. Vase nidzové kontakty
musia byt schopné prijimat e-maily alebo

textové spravy (moZzu sa uplatiiovat
Standardné sadzby pre textové spravy).

1 Na dvodnej obrazovke hediniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Bezpeénost >
Rozpoznanie dopravniej udalosti.

3 Vyberte aktivitu GPS.

POZNAMKA: rozpoznanie nehéd je
k dispoziciilen pre urcité udalosti
v teréne:

Ked' vase hedinky Forerunner s pripojenym
telefénom rozpoznajd nehodu, aplikécia
Garmin Gonnect moZe poslat automaticku
textovd spravu a e-mail s vas§im menom

a polohou GPS (ak je dostupnd) vasim
nudzovym kontaktom. Na vasom zariadeni
a sparovanom telefone sa ukaze spréva,
ktord oznamuije, Ze po uplynuti 15 sekind
budt informované vase kontakty. Ak pomoc
nepotrebujete, automatickd nidzovi spravu
mozete zrusit.

Ziadost 0 pomoc

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

Aby ste mohli poZiadat o pomoc, musite
najskor nastavit svoje nidzové kontakty
(strana 100). Vase ntidzové kontakty musia
byt schopné prijimat e-maily alebo textové

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie
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spravy (moZzu sa uplatiiovat Standardné
sadzby pre textové spravy).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Ked zacitite tri vibracie, uvolnenim
tlacidla sa aktivuje funkcia pomoci.
Zobrazi sa obrazovka s odpoctom.
TIP: pred dokon&enim odpocitavania
mozete podrzanim [ubovolného tlacidla
zrusit sprévu.

Zdielanie udalosti naZivo

Zdiel'anie udalosti nazivo vdm umozniuje

posielat spravy priatelom a rodine

pocas udalosti, pricom poskytuje aktualne

informécie v redlnom Case vratane

kumulativneho ¢asu a ¢asu posledného
kola. Pred udalostou mozete prisposobit

zoznam prijemcov a obsah spravy v

aplikécii Garmin Connect.

Zapnutie zdielania udalosti nazivo

Skor ako budete moct pouzivat zdielanie
udalosti nazivo, musite nastavit funkciu
LiveTrack v aplikécii Garmin Connect.
POZNAMKA: funkcie LiveTrack su
dostupné, ked st vase hedinky:Forerunner
pripojené k aplikacii Gagmin Connect
pomocou technolégie Bluetooth s
telefénom kompatibilnym s Android.

1V ponukehastaveni v aplikacii Garmin

Connect\yberte polozky Bezpecnost a
sledovanie > Zdiel'anie udalosti naZivo.

w

MozZete prisposobit spustace sprav a
moznosti.

2 Vyjdite von a na svojich hodinkach

Forerunner zvolte aktivitu GPSy
POZNAMKA: této funkcia nié je
dostupnd pre vSetky aktivity.

Vyberte ¢ > Zdielanie udalostiazivo >
Zdielanie.

Zdiel'anie udalosti nazive je povolené na
24 hodin.

4 VybertespolozkuiZdielanie udalosti

naziyo'a pridajte fudi zo svojich
koritaktoy.

Hodiny

Nastavenie budika
MoZete nastavit viacero budikov.

14 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Hodiny > Alarmy >

Pridat alarm.

3 Zadajte cas budika.

Uprava budika

1 Podrzte UP na Gvodnej obrazovke
hodiniek.

2 Vyberte polozky Hodiny > Alarmy.
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3 Vyberte alarm.

4 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberom polozky Stav zapnete
alebo vypnete budik.
Vyberom polozky Cas zmenite ¢as
budika.
Ak chcete nastavit, aby sa
budik opakoval pravidelne, vyberte
poloZku Opakovat a zvolte, kedy sa
ma budik opakovat.

Ak cheete vybrat typ upozornenia Celkovy casynamerany stopkami @ bezi
budika, vyberte polozku Zvuky. dalej. Y y stop ®

Ak chcete spolu s budikom zapnit 5. Stlaéenim tlacidla STOP zastavite oba
alebo vypnut podsvietenie, vyberte Easovace.

polozku Podsvietenie.

Ak chcete vybrat popis budika,
vyberte polozku Stitok.

Ak chcete budik odstranityvyberte
poloZku Vymazat.

PouZivanie stopiek

1

Na dvodnej obrazoyke hadiniek podrzte
tlacidlo UP.

6 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete resetovat oba ¢asovace,
stlacte tlacidlo DOWN.

Ak chcete ¢as odmerany stopkami
ulozit ako aktivitu, stlacte tlacidlo
UP a vyberte polozku UloZit aktivitu.
Ak chcete resetovat Casovace a
ukoncit stopky, stlacte polozku UP

a vyberte polozku Hotovo.

2 Vyberte polozky Hodiny > Stopky. v }

3 Stlagenimitlacidla START spustite Ak cheete skontrolovat Casovace
gasovag. gkrllj‘t;'uastlacte tlacidlo UP a vyberte

4 Stlacenim tlagidla BACK znovu spustite rentac.

¢asovat okruhu @.

POZNAMKA: moznost Prehl'ad sa
zobrazi iba v pripade, Ze bolo
okruhov viac.

Hodiny
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Ak sa chcete vrétit na Gvodnu
obrazovku hodiniek bez vynulovania
casovacov, stlacte tlacidlo UP a
vyberte polozku Prejst na obrazok
pozadia.

Ak chcete zapnt alebo vypnit
nahrdvanie okruhu, stlacte tlacidlo
UP a vyberte polozku Tlacidlo Lap.

Spustenie ¢asovaca odpocitavania

spustenie ¢asovaca po skonceni
odpocitavania.
+  Vyberte polozku Zvuky a zvolte typ
upozornenia.
5 Vyberom polozky START spustite
casovac.
Odstranenie éasovaca

1 Na obrazku pozadia hediniek podrzte
tlacidlo UP:

1 Navl.]vodnej obrazovke hodiniek podrzte 2 Vyberte polozky Hodiny > Casovaée.
tlacidlo UP. . . . . 3 Vybertg'Casovac:
2 Vyberte polozky Hosimy g Casovace. 4 Stlaétetlacidlo’UP a vyberte polozku
3 Vyberte jednu z moznosti: Vymazat'
+ Na nastavenie a uloZenie Casovaca P
odpocitavania pri prvom pouZziti syncvhromzacla, cas,UA s GPS ) .
zadajte Gas, stlacte tlacidlo UP a Po kazdom zapnuti hodiniek a vyhl'adani
vyberte polozku Setri¢ gasu. satelitov hodinky automaticky zistia casové
Na nastavenie a ulozenie daldich pasma a aktudalny ¢as. Synchronizéciu ¢asu
, , b ] s GPS mozete vykonat aj manualne pri
Cﬁfgg’;jg‘&gg?%‘;ﬁi:gg'g gzg:g prechode do iného ¢asového pasma alebo
gas I pri zmene zimného Gasu na letny ¢as.
Na nastavenie ¢asovata 1 Podrzte tlaéi?lo up L.
odpotitavania bézulozenia vyberte 2 Vyberte polozky Systém > Cas >
polozku Rychly @asovada zadajte Synchronizovat pomocou GPS.
¢as. 3 Pockajte, kym zariadenie vyhlada
4V pripade pbtrebystlacte tlacidlo UP a satelity (strana 126).
vyberte moznost:
Vyberom polozky Cas upravite ¢as.
Vyberte poloZku Restartovat >
Zapnut(€) na automatické opatovné
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Manualne nastavenie ¢asu

1 Na obréazku pozadia hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Vyberte Systém > Cas > Nastavit éas >
Manualne.

3 Vyberte polozku Cas a zadajte aktualny
¢as.

Prispdosobenie hodiniek

Nastavenia aktivit a aplikacii

Tieto nastavenia umoziuju prisposobit

aplikdciu kazdej predinstalovanej aktivity

v zavislosti od vaSich potrieb. Napriklad

mozete prisposobit stranky s tdajmi

a povolit upozornenia a tréningové funkcie.

Nie vSetky nastavenia su dostupné pre

vSetky typy aktivit.

Podrzte UP, vyberte polozku Aktivity

a aplikdcie, vyberte aktivitu a nasledne

nastavenia aktivity.

Vzdialenost 3D: vypocita vasu
prejdend vzdialenost:pomocou vasej
zmeny nadmorskej vysSky'a'vasho
horizontélneho\pohybu na zemi.

Rychlost 3D: Vypecita vasu rychlost
pomoeou vase] zmeny nadmorskej
vyskya vasho,horizontéalneho pohybu na
zemi.

Dominantna farba: nastavi dominantni
farbu pre kazdu aktivitu s ciefom lahsie

identifikovat, ktord aktivita je préave
aktivna.

Pridat aktivitu: umozriuje ¥am pfisposobit si
multiSportovu aktivitu.

Upozornenia: nastavi trépihgoveé alebo
navigacné upozorneniaspre,aktivitu
(strana 108).

Automatické rozpoznanig stupania:
umozni hedinkamyrozpoznavat
zmenyadmerskej vySky automaticky
prostrednictvom zabudovaného
vySkomera (strana 111).

Auto Pause: nastavi moznosti pre
funkeiu Auto Pause tak, aby prestala
zaznamendvat (daje, ked sa prestanete
hybat alebo vasa rychlost klesne pod
stanoven( hodnotu Tato funkcia je
uzitotnd pri aktivitach, ktorych sticastou
st semafory alebo iné miesta, na
ktorych musite zastavit.

Auto. oddych: umozni hodinkdm
automaticky rozpoznat, kedy odpocivate
pri pldvani v bazéne, a vytvorit interval
odpocinku (strana 11).

Autom. rolovanie: nastavi hodinky tak, aby
na nich automaticky prechadzali vSetky
obrazovky s ddajmi o aktivite, kym je
spusteny ¢asovac.

Automaticka séria: umozni hodinkdm
automaticky spustit a zastavit série
cvikov pocas aktivity silového tréningu.

Prisposobenie hodiniek
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Odoslat srdcovy tep: povoli automaticky
prenos Udajov o srdcovom tepe, ked
zacnete aktivitu (strana 65).

Spustenie odpoctu: aktivuje Casovac s
odpocitavanim pre intervaly pri pldvani
v bazéne.

Obrazovky s tdajmi: umozni prispdsobit
obrazovky s Gdajmi a pridat nové
obrazovky s Gidajmi pre aktivitu
(strana 107).

Upravit hmotnost: umozni vam pridat
hmotnost pouZitt na sériu cviceni pocas
silového tréningu alebo kardioaktivity.

GPS: sliZi na nastavenie satelitného
systému na pouzivanie pri aktivite
(strana 111).

Cislo drahy: nastavi ¢islo dréhy pri
drahovom behu.

Tlacidlo Lap: sliZzi na povolenie
alebo zakdzanie tlacidla BACK na
zaznamendvanie okruhu alepo oddychu
pocas aktivity.

Okruhy: nastavi moznosti pre,funkgiu
Auto Lap na automatické oznaCovanie
okruhov. Moznost Automaticka
vzdialenost slizinawoznacovanie
okruhov po Urgitejivzdialenosti.

Po dokonceni kola'sa zobrazi
prisposobitelné hldsenie upozornenia
na‘okruhy Tato funkcia je uzitocnd pri
porovndvani vykonu v rdmci jednotlivych
Usekov aktivity.

Uzamknut zariadenie: sliZi na uzamknutie
tlacidiel a dotykovej obrazovky pocas
aktivity s viacerymi Sportmi,¢im
sa zabrani nedmyselnému stlaceniu
tlacidiel a reakciam hodiniek na
potiahnutia prstom po obfazovke.

Metronom: hrd tény alebo vibruje v
stabilnom rytme, vdaka comuspomaha
zlepSovat vas vykon prostrednictvom
tréningu pi rychlejsej, pomalsej
alebo zosuladene]jSej kadencii. MozZete
nastavit/idery zamindtu (bpm) pre
kadengiu, ktori chcete dosiahnut,
frekvenciu tderov a nastavenia zvuku.

Velkostibazéna: nastavi dizku bazéna pre
plavanie v bazéne.

Priemerovanie vykonu: kontroluje, ¢i
hodinky zahffaju nulové hodnoty tdajov
o vykone bicyklovania, ktoré sa
vyskytuju, ked nepedalujete.

Zapnut Setrenie energie: sliZi na
nastavenie dizky ¢asového limitu na
Setrenie energie, ktory ovplyviuje, ako
dlho zostévaju hodinky v tréningovom
rezime, napriklad ked' ¢akate na Start
pretekov. MozZnost Normalne nastavi
hodinky tak, aby presli do rezimu hodin s
nizkou spotrebou energie po 5 minttach
necinnosti. MozZnost Roz§irené nastavi
hodinky tak, aby presli do rezimu hodin
s nizkou spotrebou energie po 25
minGtach necinnosti. PredlZeny rezim
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moze viest ku skrateniu vydrZe batérie
medzi nabijaniami.

Zaznamenat teplotu: zaznamenava
prevadzkovu teplotu okolo hodiniek
pocas urcitych aktivit.

Zaznam. V02 Max.: povoli zaznamenavanie
max. VO2 pri beZeckych aktivitach v
teréne a bezeckych aktivitdch Ultra Run.

Premenovat: nastavi ndzov aktivity.

Pocet opakovani: povoli alebo zakéaze
pocitanie opakovani pocas tréningu.
Moznost Jedine tréningy umoziiuje
pocitanie opakovani iba pocas
riadenych tréningov.

Opakovat: aktivuje moznost Opakovat pre
aktivity s viacerymi $portmi. Napriklad
moZzete pouZit tito moznost pre aktivity;
ktoré zahffiaju viacero prechodov, ake je
napriklad swimrun.

Obnova predvolenych nastavenitunioZpi
obnovit predvolené nastavenia aktivity.

Vykon pri behu: umozZni.vam\zaziamendvat
vykon pri behu a prigpsebit si
nastavenia (strana,’6).

Zjazdy: nastayi,preferencie pre zjazdy
na lyziach alebo:na snowboarde.
Mozete aktivovat funkciu Auto Start,
ktord bude automaticky rozpoznavat
zjazdy.ptostrednictvom zabudovaného
akcelerometra. MoZete povolit aj
nastavenia Tlacidlo Lap a Upozornenie
na kolo.

Samohodnotenie: nastavuje, ako ¢asto
hodnotite svoju vnimant ndmahu pre
danu aktivitu (strana 5).

Rozpoznanie zaberov: aktivuje detekciu
zdaberov pri plavani v bazéne.

Dotyk: sldzi na povolenig alebo,zakézanie
dotykovej obrazovky pocas aktivity.

Presuny: umozni'ykonavat prechody pre
aktivity sviacerymi $portmi.

Upoz. na vibracie: povoluje upozornenia,
ktoré,vdmioznamia, kedy sa mate pocas
aktivitysnadychnut alebo vydychnut.

Tréningové videa: umoznuje inStruktazne
cvicebné animdcie pre aktivity vratane
jogy a cvicenia Pilates. Animécie su
k dispozicii pre vopred nainstalované
cviCenia a cvicenia prevzaté z Garmin
Connect.

Prispdsobenie obrazoviek s udajmi

Pri jednotlivych aktivitich moZete zobrazit,

skryt a menit rozloZenie a obsah obrazoviek

s Gdajmi.

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu, ktort chcete
prispdsobit.

4 Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Obrazovky s tddajmi.

6 Vyberte obrazovku s ddajmi, ktord
chcete prisposobit.

(2,
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7 Vyberte mozZnost:

Ak chcete nastavit pocet datovych
poli na obrazovke s ddajmi, vyberte
polozku RozloZenie.

Vyberte polozku Datové policka a
vyberte pole, v ktorom chcete zmenit
zobrazené Udaje.

TIP: zoznam vsetkych dostupnych
datovych poli najdete v Casti

(strana 130). Nie vsetky datové
polia st k dispozicii pre vSetky typy
aktivit.

Ak chcete zmenit umiestnenie
obrazovky s ddajmi v slucke, vyberte
polozku Zmenit usporiadanie.

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

8 Ak potrebujete obrazovku s Gdajmi
pridat do slu¢ky, vyberte polozku Pridat
nové.

Mdzete si pridat vlastni.obrazovku's

(dajmi alebo si vybrat jednt*zvepred

definovanych.

Pridanie mapy do aktivity

V ramci aktivity,si mézete'pridat mapu do
slucky obrazoviek suidajmi.

1 Podrzte'tlacidlo UP.

2 Vybeste polozku Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu, ktort chcete
prisposobit.

4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozky Obrazovky s tdajmi,>
Pridat nové > Mapa.

Upozornenia aktivity

Pre kazdu aktivitu si moZete nastavit
upozornenia, ktoré vam mozu pomoct
zamerat sa pagas tréningu'ha konkrétne
ciele, poskytnu vdm viac informacif

o okolitom prestredi,a navedd vas do
ciela. Niektoré upozornenia su k dispozicii
len na Konktétne aktivity. Existujd tri
typy, Upozornehi: upozornenia udalosti,
upozornenia rozsahu a opakujtce sa
upozornenia.

Upozornenie udalosti: upozornenie udalosti
vas jedenkrat upozorni. Udalost ma
konkrétnu hodnotu. Napriklad mozete
nastavit, aby vés hodinky upozornili, ked
spalite konkrétny pocet kalérii.

Upozornenie rozsahu: upozornenie rozsahu
vas upozorni vzdy, ked sd hodinky
nad alebo pod stanovenym rozsahom
hodnét. Hodinky mozete napriklad
nastavit, aby vas upozornili, ked' vas
srdcovy tep klesne pod 60 tderov za
minttu (bpm) alebo stipne nad 210
Uderov za minutu.

Opakujiice sa upozornenie: opakujice
sa upozornenie vas upozorni vzdy,
ked hodinky zaznamenaju stanovend
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hodnotu alebo interval. Hodinky mozete
napl'l'klad nastavit tak, aby vas upozornenia | upozornenia
upozornovali kazdych 30 mindt.

Nézov Typ

. . | Opis
ozornenia ozornenia .
upoz @ | upoz : Nadmorska e
Mozete vyska
sy o % et
i e vysky.
Kadencia Rozsah . i - ySky.
hodnotu Mozete
kadencie. nastavit
Mojete minimélnu a
- Udalost, c maximalnu
Kal6rie opakujdice sa Eglsgﬁ}nt pocet h°dd"°t9h
i Srdeovj tep  Rozsah sracoveno
MbZete vybrat tepu alebo
existujtic vybrat zmeny
spravu aleb z0n. Pozrite si
. Udalost, i it casti
¥lasme opakuijtice sa strana 86 a
strana 88.
Mozete
nastavit
Tempo Rozsah m;";m*grnl:la
Vzdialenost interval vzdia- hodnotu
lenosti. tempa.
Mozete
Opakujice nastavit
Tempo sa cielové tempo

plavania.
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Nazov Typ .
upozornenia | upozornenia et
Moézete
nastavit
vysokd alebo
nizku droven
vykonu.

Vykon Rozsah

Nazov Typ

upozornenia | upozornenia

Udalost,
opakujlce sa

Mézete
nastavit okruh
Udalost okolo
uloZenej
polohy.

Blizkost

Mozete
nastavit
Casované
prestavky
v chodzi

Opakujlice

Beh/chddza -

Rychlost Rozsah

al
u
chlosti.

iiterval drahy
mozete
nastavit v
sekundéch.

Casovaé Opakiijice
drahy °

tlacidlo UP.

2 berte polozku Aktivity a aplikacie.

v pravidelny % ertfa aktivitu.

intervaltx 0ZNAMKA: této funkcia nie je
dostupnd pre vSetky aktivity.

r’;/lozt:/?t' Zvolte nastavenia aktivity.
mimainu a 5 Vyberte polozku Upozornenia.

6 Vyberte moznost:

Ak chcete pre aktivitu vybrat nové
upozornenie, vyberte polozku Pridat

Mozete nové.
Podet ::fvt;svg alebo Ak chcete upravit uz existujlice
ey najniz! pocet upozornenie, vyberte nazov
e e upozornenia.
mindtu. 7 V pripade potreby vyberte typy
upozornenia.
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8 Vyberte zonu, zadajte minimalnu a
maximalnu hodnotu, pripadne zadajte
vlastni hodnotu upozornenia.

9 V pripade potreby upozornenie aktivujte.

Pre udalost a opakujlce sa upozornenia
sa zobrazi hlasenie vzdy, ked dosiahnete
hodnotu upozornenia. Pre rozsah
upozorneni sa zobrazi hlasenie vzdy, ked
prekrocite alebo klesnete mimo uréeného
rozsahu (minimalna a maximalna hodnota).
Aktivacia automatického rozpoznania
lezenia
Funkciu automatického rozpoznania lezenia
mozete pouzit na automatické rozpoznanie
zmien nadmorskej vysky. Mozete ju pouzit
pocas aktivit ako lezenie, turistika, behanie
alebo bicyklovanie.
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkaia nie je
dostupna pre vsetky'aktivity.
4 Zvolte nastavehia,aktivity.
5 Vyberte polozku Automatické
rozpoznanie'stupania > Stav.
6 Vyberte'moznost Vzdy alebo Mimo
navigacie.
7. Vyberte:moznost:

Vyberte polozku Obrazovka pocas
behu pre urcenie obrazovky s
Gdajmi, ktord sa zobrazipocas behu.
Vyberte polozku Obrazovka pocas
stdpania pre urCenie obrazovky s
Udajmi, ktord sazobrazi pocas
lezenia.
Vyberte pelozku Obratit farby pre
obratenie farieb displeja pri zmene
rezimov,
Vyberte polozku Vertikalna rychlost
prénastavenie rychlosti stdpania.
Vyberte polozku Prepinanie rezimov
pre nastavenie rychlosti zmeny
rezimov zo strany zariadenia.
POZNAMKA: moznost Aktudlna
obrazovka vdm umoznuje automaticky
prejst na posledn obrazovku, ktort
ste si prezerali pred tym, ako doslo
k prechodu z dévodu automatického
rozpoznania lezenia.

Nastavenia GPS

Nastavenia GPS mozete zmenit a
prispdsobit tak satelitné systémy pouzivané
pri jednotlivych aktivitdch. DalSie informacie
o satelitnych systémoch najdete na stranke
www.garmin.com/aboutGPS.

TIP: nastavenia GPS majd dopad na vydrz
batérie (strana 123).

Podrzte tlacidlo UP, vyberte polozku
Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu,
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nastavenia aktivity a ndsledne vyberte
polozku GPS.

POZNAMKA: tieto nastavenia nie s

dostupné pre vsetky aktivity.

Vypniit(é): vypne satelitné systémy pre
aktivitu.

Iba GPS: aktivuje satelitny systém GPS.

Vsetky systémy: aktivuje viaceré
satelitné systémy. Pouzivanie viacerych
satelitnych systémov ponuka vy$si
vykon v narocnych 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 viacfrekvencné
pasma a umoziuji doslednejsie
zaznamy trés, vylepSené urcovanig
polohy, vylepsené uréovanie chyb'z
viacerych ciest a menej atmosférickych
chyb pri pouzivani hodiniek vinaro¢nych
prostrediach.

Automaticky vyber: umozni hodinkdm
vyuzitie technolégie SatlQ“pre
dynamicky vybeérhajlepSieho
viacpasmového systému na zéklade
prostredia, & ktofom sa nachédzate.
Nastavenie Automaticky vyber pondka
najvy$siu presnost polohy, pricom stéle
uprednostiuje vydrz batérie.

UltraTrac: zaznamenéva body na trase
a (daje snimaca menej €asto. Zapnutim
funkcie UltraTrac predIZite vydrz batérie,
znizi sa v$ak kvalita zaznamenanych
aktivit. Funkciu UltraTrac by.ste‘mali
pouzivat pri aktivitch, ktré vyzaduji
dIhsiu vydrz batérie a pri kterych casté
aktualizacie Gdajov snimaca nié su az
také dolezité.

Nastavenia snimacov

Nastavenia kempasu

Podrzte tlacidloUP a'vyberte polozky

Snimace a doplnky > Kompas.

Kalibrovat: umoziiuje manuélne kalibrovat
snimagkompasu (strana 112).

Zobrazit' nastavi smer kurzu na kompase na
pismena, stupne alebo miliradidny.

Referencny Sever: nastavi referencny sever
kompasu (strana 113).

Rezim: nastavi, aby kompas pouzival
iba data elektronického snimaca
(Zapnuit(é)), kombinéciu dat systému
GPS a elektronického snimaca pocas
pohybu (Automaticky), alebo iba data
GPS (Vypnut(é)).

Manualna kalibracia kompasu

0ZNAMENIE

Elektronicky kompas kalibrujte vo
vonkaj$om prostredi. Ak chcete zlepsit
presnost kurzu, nestojte v blizkosti objektov
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vplyvajtcich na magnetické polia, ako st
napriklad vozidl4, budovy ¢i elektrické
vedenie.

Kalibraciu hodiniek uz vykonali pri ich
vyrobe a hodinky predvolene vyuzivaju
automatickd kalibraciu. Ak zistite chybnd
¢innost kompasu, napriklad po prejdeni
velkej vzdialenosti alebo po extrémnych
zmendch teploty, mozete kalibraciu
kompasu vykonat manualne.

1 Podrzte tlacidlo UP
2 Vyberte polozku Snimace a doplnky >
Kompas > Kalibrovat.
3 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.
TIP: pohybujte zapastim v tvare malej
osmicky, kym sa nezobrazi sprava.
Nastavenie referencného severy
MozZete nastavit referenciu smeru,ktorassa
pouzije pri vypocte informdcii kurzu:
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky,Snimace:a doplnky >
Kompas > Referenény.Sever.
3 Vyberte moznost:
+ Akechcete nastavit geograficky
sever akoreferenciu kurzu, vyberte
polozku Pravy.

Ak chcete automaticky nastavit
magneticki odchylku pre vasu

polohu, vyberte polozku Magneticky.

Ak chcete nastavit stradnice severu
(000°) ako referenciu kurzu, vyberte
polozku Sdradnice.

Ak chcete nastavit magnetickl
odchylku manuélne, vyberte polozku
Pouzivatel, zadajte magneticku
odchylku a vyberte Hotovo.

Nastavenia vySkomeru

Podrzte ilacidlo UP a‘wyberte polozky

Snimace aoplnky > Vyskomer.

Kalibrovat: umoZnuje manuélne kalibrovat
shimaéwyskomeru.

Autokal.: umoZiiuje vySkomeru vykonavat
automaticku kalibréciu pri kazdom
pouziti satelitnych systémov.

Rezim snimaca: nastavuje rezim pre
snima¢. Moznost Automaticky pouziva
vySkomer aj barometer v zavislosti od
vasho pohybu. Mé6Zete pouzit moznost
Len vySkomer, ked' vaSa aktivita zahfia
zmeny nadmorskej vySky, pripadne
mozete pouzit moznost Len barometer,
ked vasa aktivita nezahfiia zmeny
nadmorskej vysky.

Nadmorska vyska: nastavuje jednotky
merania pouzité pre nadmorskad vysku.

Kalibracia barometrického vyskomera
Kalibraciu vasich hodiniek uz vykonali vo
vyrobnom zavode a hodinky predvolene
vyuzivajli automaticku kalibraciu v
Startovacom bode GPS. MoZete vykonat
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manualnu kalibraciu barometrického
vySkomeru, ak poznate presnd nadmorsku
vysku.

1 Podrzte tlacidlo UP

2 Vyberte Snimace a doplnky > VySkomer.
3 Vyberte moznost:

Ak chcete kalibrovat automaticky z
pociatocného bodu systému GPS,
vyberte polozku Autokal. a potom
zvolte pozadovan(i moznost.

+  Pre manuélne zadanie aktudlnej
nadmorskej vysky vyberte polozku
Kalibrovat > Zadajte manudlne.

+  Aktualnu nadmorsku vysku na
zéklade vésho Startovacieho bodu
systému GPS zadate vyberom
polozZiek Kalibrovat > Pouzit GPS.

Nastavenia barometra

Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky

Snimace a doplnky > Barometer.

Kalibrovat: umoziuje vam manuaine
kalibrovat snima¢ barometra.

Graf: nastavi asovy rozsah pre graf v
pohlade barometra.

Upozornenie na hirku®nastavuje rychlost
zmeny bargmetrického tlaku, ktora
aktivuje upazornenie na burku.

Rezim snimac€axnastavuje rezim pre
snima¢. Moznost Automaticky pouziva
vy$komer-aj barometer v zavislosti od

vasho pohybu. MoZete pouzit moznost
Len vySkomer, ked' vasa aktivita zahfia
zmeny nadmorskej vysky, pripadng
mozete pouzit moznost Len barometer,
ked vasa aktivita nezahfiia zmeny
nadmorskej vysky.

Tlak: nastavuje sposob zobrazenia udajov o
tlaku v hodinkéch,

Kalibracia barometra

Kalibraciu vaSich,hodiniek uz vykonali vo
vyrobnom zavode @ hodinky predvolene
vyuzivaju automatick kalibraciu v
Startovacom bode'GPS. MdZete manudlne
kalibrovat baremeter, ak poznate spravnu
nadmorsku vysku alebo spravny tlak na
hladine mora.

1. Podrzte tlacidlo UP

2 | "Vyberte polozku Snimace a doplnky >

Barometer > Kalibrovat.

3 Vyberte moznost:

+  Pre zadanie aktudlnej nadmorskej
vys$ky a tlaku na hladine mora
(volitené) vyberte moznost Zadajte
manudlne.

+  Pre vykonanie automatickej
kalibracie z vasho Startovacieho
bodu GPS vyberte moznost PouZit
GPS.

Nastavenia mapy
Mozete si prisposobit, ako sa mapa zobrazi
v aplikacii mapy a obrazovkach s tdajmi.
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Podrzte UP a vyberte polozku Mapa.

Orientacia: nastavi orientaciu mapy.
Moznost Na sever zobrazi sever v hornej
Casti obrazovky. Moznost Trasa hore
zobrazi vas aktudlny smer pohybu v
hornej ¢asti obrazovky.

Pouzivatel'ské lokality: zobrazi alebo skryje
uloZené polohy na mape.

Autom. zvacsSovanie: automaticky vyber
trovne pribliZzenia na optimalne pouzitie
vasej mapy. Ked je tato moznost
vypnuta, musite priblizovat alebo
oddalovat manualne.

Nastavenia navigacie

Mdzete prisposobit funkcie a vzhlad map
pri navigdcii do ciela.

Prispasobenie obrazoviek s navigacnymi
udajmi

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Navigécia > Obrazovky

s udajmi.

3 Vyberte moznost:

+ Na zapnutie alebowvypnutie mapy
vybertespolozky Mapa > Stav.
Nayzapnutie'alebo vypnutie
datového pola, ktoré zobrazuje
informécie o ceste na mape, vyberte
polozky Mapa > Udajové pole.

Na zapnutie alebo vypnutie
informdcie o nadchadzajucich

bodoch drahy vyberte polozku Pred
vami.

+  Vyberte polozku Kempas na
zapnutie alebo vypnutie obrazovky
navddzania, ktora.zobrazuje kompas
s kurzom na sledovanie pocas
navigacie.

Vyberte polozku Graf nad. vysky na

zapnutie alebo vypnutie grafu vysky.

Vyberte'obrazovku, ktorti chcete

pridat,odstranit alebo prispdsobit.
Nastavenieiindikatora smeru
Mozetenastavit ukazovatel smeru, aby
sayzobrazil na strankach s tidajmi pocas
navigovania. Tento indikator ukazuje na
smer do ciela.

T Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Navigacia > Chyba
kurzu.

Nastavenie navigacnych upozorneni

Mozete nastavit upozornenia, ktoré vam

pomozu pri navigdcii do ciela.

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Navigacia >
Upozornenia.

3 Vyberte mozZnost:

Pre nastavenie upozornenia

na $pecificki vzdialenost do
konecéného ciela vyberte polozku
Vzdialenost do ciela.
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+ Pre nastavenie upozornenia na
odhadovany zostévajlci ¢as do
dosiahnutia konecného ciela vyberte
polozku Odhadovany ¢as na trase
do ciela.

* Pre nastavenie upozornenia v
pripade odbocenia z trasy vyberte
polozku Odchylka od kurzu.

+  Na aktivaciu podrobnych
navigacnych pokynov vyberte
polozku Vyzva odboceni.

4V pripade potreby vyberte moznost Stav
pre zapnutie prislusného upozornenia.

5 V pripade potreby zadajte hodnotu
vzdialenosti alebo ¢asu a vyberte
polozku «/.

Nastavenia spravcu napajania

Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozku

Sprévca vykonu.

Setri¢ batérie: vypne urgité funkcie s cielom
predIZit vydrZ batérie.

Percenta batérie: zobrazi zostayajlcu vydrz
batérie v percentéche

Odhady vydrZe bat.: zobrazi Zestévajlcu
vydrz batérie ako'adhadovany pocet dni
alebo hodine

Nastavenia systému
Podrzte tlagidloWUP a vyberte polozky
Systém.

Jazyk: sluzi na nastavenie zobrazovaného
jazyka hodiniek.

Cas: slizi na nastavenie ¢asu (stranaf117).

Zobrazit: sliZi na nastavenie obrazevky
(strana 118).

Dotyk: umozZiuje povolit alebo.zakdzat
dotykovi obrazovku pocas v§eabecného
pouzivania aktivits

Zvuk a vibracia: sldzi na nastavenie zvukov
hodiniek, akéysu napr. tony tlacidiel,
upozornenia a vibracie.

ReZim spanku: umoznuje nastavit hodiny
spdnku-apreferencie rezimu spanku
(strana 48):

Nerusit: umoziuje vam povolit rezim
Nerusit. MoZete upravit svoje
preferencie pre obrazovku, ozndmenia,
Upozornenia a pohyby zapastim.

Klavesové skratky: umozriuje priradit
klavesové skratky k tlacidlam
(strana 118).

Automaticky zamknit: umoZiuje
automatické uzamknutie tlacidiel
a dotykovej obrazovky, ¢im sa zabrani
nedmyselnému stlaceniu tlacidiel
a reakciam hodiniek na potiahnutia
prstom po dotykovej obrazovke. Ak
chcete uzamkndt tlacidld a dotykovi
obrazovku poéas ¢asovanej aktivity,
vyberte moznost Pocas aktivity. Ak
chcete uzamknit tlacidl a dotykovi
obrazovku, ked nezaznamenéavate
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ziadnu ¢asovanu aktivitu, vyberte
moznost Nie pocas aktivity.

Format: nastavuje vSeobecné preferencie
formétu, napriklad merné jednotky,
tempo a rychlost zobrazené pocas
aktivit, zaciatok tyzdna a moznosti
geografickej polohy a datumu
(strana 119).

Stav kondicie: sliZi na povolenie funkcie
vykonnostnej podmienky pocas aktivity
(strana 29).

Zaznam udajov: umoziiuje nastavit,
ako hodinky zaznamendvaju Udaje
aktivit. Moznost Inteligentné zéznamu
(predvolend) umozriuje dlhsie
zaznamendvanie aktivit. Moznost
zaznamu Kazdd sekundu poskytuje
podrobnejsie zaznamy aktivit, no nemusf
zaznamenat cely priebeh dihiétrvajlcej
aktivity.

Rezim USB: umoziiuje nastavit hodinky tak,
aby po pripojeni k pocitacu pouzivali
rezim velkokapacithého ‘Glozného
zariadenia alebo rezim Garmin.

Vynulovat: umoznivameebnovit vietky
(daje a nastavenia (strana 127).

Aktualizcia softvéru: umoziiuje instalovat
stiahnuté aktualizécie softvéru,
zapnut'automatické aktualizcie alebo
manudlne skontrolovat dostupnost
aktualizacii (strana 124).

Info: zobrazuje informécie o zariadeni,
softvéri, licencii a zékonnych
predpisoch.

Nastavenia asu

Podrzte tlacidlo UP a vybefte polozky

Systém > Cas.

Format ¢asu: umoziuje nastavit zariadenie
tak, aby zobrazoyalo éas v 12-
hodinovom, 24-hodinovom alebo
vojenskom formate.

Nastayit:¢as: umoziiuje nastavit asové
pasmotpre dané hodinky. Pomocou
volby Automaticky sa Casové padsmo
nastayi automaticky na zaklade vasej
polohy GPS.

Cas: umoZiiuje nastavit &as, ak je zvolena
moznost Manudlne.

Upozornenia: umoziuje nastavit hodinové
upozornenia, ako aj upozornenia na
vychod a zapad slnka, ktoré sa
ozvd v Specifickom ¢ase podla
zadaného poctu mindt alebo hodin pred
samotnym vychodom alebo zapadom
sInka (strana 118).

Synchronizovat pomocou GPS: umoziuje
manualnu synchronizéciu Casu pri
prechode do iného Casového pasma
alebo pri zmene zimného ¢asu na letny
(strana 104).

Prispdsobenie hodiniek
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Nastavenie éasovych upozorneni

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Systém > Cas >
Upozornenia.

3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Ak chcete nastavit zvukové

upozornenie konkrétny pocet minit
alebo hodin pred zdpadom slnka,
vyberte polozku Do zapadu sinka >
Stav > Zapniit(é), vyberte polozku

Cas a zadajte ¢as.
Ak chcete nastavit zvukové

upozornenie konkrétny pocet minit
alebo hodin pred vychodom slnka,
vyberte polozku Do vychodu sinka
> Stav > Zapniit(é), vyberte polozku

Cas a zadajte ¢as.
Ak chcete nastavit zvukové

upozornenie kazdu hodinu, vyberte
polozku KaZdii hodinu > Zapnut(é).

Zmena nastaveni obrazovky
1 Podrzte UP.

2 Vyberte polozky Systém,>Zobrazit.

3 Vyberte jednu zamoznosti:

Vyberte polozku Pocas aktivity.

Vybertepolozku Vseobecné
pouzitie:
Vyberte polozku Pocas spanku.

4

POZNAMKA: Stéle zapnuty displej
a Gesto nie st k dispozicii pocas
spanku.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete nastavit (daje'vzhladu
hodin tak, aby boli neustale
viditelné, a stimit pozadie, vyberte
polozku Stale zapnuty displej. Tato
moznost oyplyviuje vydrz batérie a
displeja (strana 119).

Vyberom meznosti Jas moZete
nastavitiiroven jasu obrazovky.
Ak'chcete, aby sa podsvietenie
zapinalo pri zdvihnuti a otoceni
ruky, teda ked' sa chcete pozriet na
zapastie, vyberte moznost Gesto.
Vyberom moznosti Casovy limit
mozete nastavit, po akom dlhom
Case sa ma obrazovka.

Prispdsobovanie klavesovych skratiek
Mozete si prisposobit funkciu podrzania
jednotlivych tlacidiel a kombinacii tlacidiel.

1
2

3

4

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Systém > Klavesové
skratky.

Zvolte tlacidlo alebo kombinéciu
tlacidiel, ktoré chcete prispdsobit.
Zvolte funkciu.
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Zmena mernych jednotiek

MozZete prispdsobit jednotky merania

vzdialenosti, tempa a rychlosti, nadmorskej

vySky a dalSie.

1 Podrzte tlacidlo UP

2 Vyberte polozky Systém > Format >
Jedn..

3 Vyberte typ merania.

4 Vyberte mernd jednotku.

Informacie o zariadeni

Zobrazenie informacii o zariadeni
Mozete zobrazit informdcie o zariadeni,
napr. ID jednotky, verziu softvéru,

informéacie o predpisoch a licenénd zmluvu.

1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Systém > Info,

Zobrazenie elektronického stitku s
informéciami o predpisoch a ich
dodrziavani

Stitok pre toto zariadefiiejje poskytovany
elektronicky. Elektronicky stitok moze
poskytovat informécie'o,predpisoch, ako
napr. identifikaéné Gisla poskytnuté FCC
alebo regionalne oznacenia zhody, ako
aj informdcie‘o,prislusnom produkte a
licengidch:

1a. Podrzte'tlacidlo UP.

2 Z'ponuky systému vyberte polozku Info.

0 displeji AMOLED

Nastavenia hodiniek sd predvolene
optimalizované na vydrz batériefa vykon
(strana 127).

Perzistencia obrazu (Cag/dosvitu),alebo
,vypélenie pixelov” je beznym javom
zariadeni AMOLED. Ak chcetefpred|zit
Zivotnost displejainemalisby ste dlhodobo
zobrazoyat statické obrazky pri vysokej
Grovni jasuyZa celom minimalizovania
vypélenia sa displej Forerunner po
uplynuti zvelengho ¢asového limitu vypne
(strana 118)*Hodinky mozete prebudit
otocenim,zapastia k telu a tuknutim
na‘dotykovi obrazovku alebo stlacenim
tlacidla.

Nabijanie hodiniek

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

OZNAMENIE
Kordzii zabranite tak, Ze pred nabijanim a
pripojenim k pocitacu dokladne vycistite
a vysusite kontakty a ich okolie. Precitajte
si pokyny na Cistenie (strana 121).

Informacie o zariadeni
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1 Zapojte kébel (so zakoncenim A) do
nabijacieho portu na hodinkéch.

2 Opacny koniec kabla USB zapojte do
nabijacieho portu USB.

Na displeji sa zobrazi aktualna droven
nabitia batérie.

Tipy na nabijanie hodiniek

Nosenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouzivatelia sa mozu stretnit
s podrazdenim pokozky po dlh§om
pouzivani hodiniek, hlavne vtedygakyma
pouzivatel citlivi pokozku alebo alergiu.
Ak si v§imnete akékolvek podrazdenie
pokozky, odstrante.hodinky.a poskytnite
svojej pokozke ¢as na.uzdravenie. Na
zabrénenie podrazdeniaypokozky zaistite,
aby boli hodinky,Cisté,a suché, a zéroven
hodinky,na zapastiprilis neutahuijte. Viac
informécii najdete na adrese garmin.com
/fitandcare.

Hodinky noste nad zépastnou kostou.

1

Pomocou kébla USB bezpecne pripojte
nabijacku k hodinkdm a nabijajte ich
(strana 119).

Hodinky mozete nabijat zapojenim kabla
USB do sietového adaptéra sehvalenéhe
spolocnostou Garmin sd $tandardnou
stenovou zasuvkou alebo'do portu USB
na pocitaci. Nabitie plnewybitej batérie
trva najviac dve'hediny.

Ked' sa batéria nabije na 100 %, odpojte
nabijacku od hodiniek.

POZNAMKA: hodinky by mali sedief
tesne, ale pohodIne. PresnejSie merania
srdcového tepu dosiahnete vtedy,

ked' sa hodinky pocas behu alebo
$portovania nebudu na zapasti postvat.
Pri merani pomocou pulzného oxymetra
by ste mali zostat v pokoji a nehybat sa.
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Nikdy na obsluhu dotykovej obrazovky
nepouzivajte tvrdy ani ostry predmet,
pretoze moze dojst k poskodeniu.

Nepouzivajte chemické Cistiage prostriedky,
rozpustadla ani repelentysproti-hmyzu,
ktoré mozu poskodit plastovésicasti

a povrchov Upravu.

Po kontakte zariadenia s chlorom,
slanou vodou;0palovacim krémom,

POZNAMKA: opticky snimat sa kozmetikou, alkoholom alebo inymi
nachadza na zadnej strane hodiniek. agresivnymi‘ehemikaliami zariadenie
Viac informdcii o monitorovani dokladne‘oplachnite sladkou vodou. Pri
srdcového tepu na zapasti najdete dlhedebom vystaveni zariadenia tymto
v Casti strana 64. latkam ‘'sa moze poskodit kryt.

+ Viac informécii o snimaci pulzového Zariadenie neskladujte na miestach, kde
oxymetra néjdete v ¢asti strana 68. moze dojst k jeho dlhsiemu vystaveniu
Dalsie informacie o presnosti néjdete na,  extrémnym teplotdm, pretoze to moze
stranke garmin.com/ataccuracy. sposobit trvalé poskodenie.

« Dalie informécie o tom akofiosit
hodinky a ako sa o hodinky starat
ndjdete na adrese www.garmin.com
[fitandcare. /A UPOZORNENIE

Cistenie hodiniek

L, . \ Niektori pouzivatelia sa mozu stretnit
Starostlivost o zariadenie s podrazdenim pokozky po dlh§om
5 pouzivani hodiniek, hlavne vtedy, ak ma
pouzivatel citlivd pokozku alebo alergiu.
Zabrénte prudkym'ndrazom a so zariadenim Ak si v§imnete akékolvek podrézdenie
zaobchadzajte,opatrne, v opacnom pripade pokozky, odstrante hodinky a poskytnite

sa moze skratit Zivotnost produktu. svojej pokozke ¢as na uzdravenie. Na
Nestlagajte-tlacidla pod vodou. zabrénenie podréZdenia pokozky zaistite,
Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré aby boli hodinky Cisté a suché, a zaroven

predmety. hodinky na zépasti prilis neutahuijte.
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OZNAMENIE

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

TIP: viac informécii ndjdete na webovej
strdnke www.garmin.com/fitandcare.

1 Opléachnite vodou alebo pouzite
navlhcend handricku, ktoréd nepusta
vlakna.

2 Nechajte hodinky tplne vyschndt.

Vymena remienkov

Hodinky st kompatibilné so Standardnymi

a rychlo upinacimi remienkami. Model
Forerunner 265S ma 18 mm Siroké remienky
a Forerunner 265 ma 22 mm $iroké
remienky.

1 Posunte poistku na oske s pruzinou
a odpojte remienok.

2 Pripeynite jednu stranu osky s pruzinou
novéhotemienka do hodiniek.

3 gPosunte poistku a zarovnajte osku
s pruzipou s naprotivnou stranou
hodiniek.

4\, Zopakujte kroky 1 az 3 a vymerite aj
druhd cast remienka.

Technickeé tdaje

{ Nabijatelna zabudo-
vana litium-iénova
batéria

Plavanie, 5 ATM!

Typ batérie

Odolnost voci vode

Pamat na medialne

sdbory Az8GB

1Zariadenie odol4va tlaku ekvivalentnému hibke 50 m. Ak chcete ziskat dalsie informécie, navstivte

stranku garmin.com/waterrating.
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Rozsah prevédzkovej
teploty

0d -20°do 50 °C
(od -4 °do 122 °F)

Rozsah teploty pri
nabijani

0d 0 ° do 45 °C (od
32°do 113 °F)

Rédiova frekvencia/
protokol zariadenia

2,4 GHz pri max.

Vydrz
batérie

zariadenia

Forerunner

2658

Rezim aktivity

Vydrz
batérie
zariadenia
Forerunner
£09

18,9 dBm s rezimom Iba
Forerunner 265 A3 20 hod.
Radiova frekvencia/ ;
protokol zariadenia %;‘6(;5'82”‘:” LIERE
Forerunner 265S !
EU SAR, Forerunner 1,27 W/kg telo,
265 0,91 W/kg koncatina
7 i y Az18hod. AZ16 hod.
EU SAR, Forerunner 1,59 W/kg telo,
2658 0,85 W/kg koncatina tepom meranym
na zapasti
Informécie o vydrZi batérie “Rezim aktivity so
Skuto¢nad vydrz batérie zavisi od povole satelitnym -
funkcii na vasich hodinkach, ake @ rezimom Vsetky - 15 A7 14
sledovanie aktivity, monitor srdcového * vr:]jcerelpasma hodin hodin
na zéapasti, upozornenia z eleféau, : ?e;rc)rﬁor;‘:aTanYm
pripojené snimace. na zépasti
ReZim aktivity
s rezimom Iba
GPS, srdcovym
tepom meranym Az 7,5hod. AZ7 hod.
na zapasti
a prehrdvanim
hudby
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Rezim aktivity so

sate-

litnym rezimom
Automaticky
vyber, srdcovym
tepom meranym
na zapasti

a prehravanim
hudby

Vydrz
batérie
zariadenia

Forerunner
265S

Az 7 hod.

Vydrz
batérie
zariadenia
Forerunner
265

AZ 6,5 hod.

ReZim aktivity so
sate-

litnym rezimom
Vsetky + viaceré
pasma, srdcovym
tepom meranym
na zapasti

a prehrdvanim
hudby

AZ 6 hod.

Rezim smart
hodiniek so
sledovanim
aktivity, upozor-
neniami zo
smartfonu

a srdcovy
tepom me!

na zé&

AZ 6 hods

AZ 13 dni

RieSenie problémov

Aktualizacie produktov

Vase zariadenie automaticky kontroluje
aktualizacie, ked je pripojené k

Bluetooth alebo Wi-Fi. Aktualizacie mozete
skontrolovat manuélne v nastaveniach
systému (strana 116). Do svojho pocitaca
si nain$talujte program GarminiExpress
(www.garminggomyexpress)V telefone si
nainstalujte Garfain Connect aplikaciu.
Ziskate takjednoduehy pristup k tymto
sluzbam pre zariadenia Garmin:

+  Aktualizagie softvéru

+ (Aktualizacie map

+ WUdaje sa nahraji do aplikacie Garmin
Connect

* | "Registracia produktu

Nastavenie aplikicie Garmin Express

1 Zariadenie pripojte k poc¢itacu pomocou
USB kabla.

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

3 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Ako ziskat dalSie informacie

+  Dalsie prirugky, élanky a aktualizacie
softvéru najdete na webovej stranke
support.garmin.com.
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Informacie o volitelnom prisluSenstve
a ndhradnych dieloch néjdete na
webovej stranke buy.garmin.com alebo
vam ich poskytne predajca produktov
znacky Garmin.

Prejdite na stranku www.garmin.com
/ataccuracy.

Toto nie je medicinske zariadenie.
Funkcia pulzového oxymetra nie je
dostupna vo vsetkych krajinach.

Sledovanie aktivity

Dalsie informacie o presnosti sledovania

aktivity najdete na strdnke garmin.com

/ataccuracy.

Pocet krokov prejdenych za den sa

nezobrazuje

Pocet krokov za den prejdenych sa yzdy

o polnoci vynuluje.
Ak sa namiesto poctu prejdenych
krokov zobrazia pomlcky, pockajte, kym
zariadenie vyhladd satelitné signaly,
a automaticky nastavi,cas.

Moj krokomer sa javimepresny

Ak sa vam zda byt'pocet krokov nepresny,

vyskuSajte tieto tipy

+ Nasadte'sihodinky na l'avé zépastie.
Ptirtlaceni kocika alebo kosacky noste
hodinky-vo vrecku.

Hodinky noste vo vrecku, len ak mate
zamestnané ruky.

POZNAMKA: hodinky mdZu aj niektoré
opakované pohyby interpretovat ako
kroky (napr. umyvanie riaduskladanie
bielizne alebo tlieskanie);

Pocty krokov na hodinkach a vimejom ucte
Garmin Connect sa nezhoduijt

Pocet krokov vo vasom dcte Garmin
Connect sa aktualizuje po,synchronizacii s
hodinkami.

1 Vybert@jednuz moznosti:

+ #"Zosynchronizujte pocet krokov
s aplikaciou Garmin Express
(strana 98).

Zosynchronizujte pocet krokov
s aplikaciou Garmin Connect
(strana 98).

2 Pockajte, kym sa dokonci
synchronizdcia ddajov.
Synchronizédcia moze trvat niekolko
mindt.

POZNAMKA: obnovenim aplikacie
Garmin Connect alebo aplikacie Garmin
Express sa Udaje nezosynchronizujy, ani
sa tym neaktualizuje pocet krokov.

Sucet prejdenych poschodi je podfa

vSetkého nepresny

Hodinky vyuzivajd vstavany barometer,

ktorym merajd zmeny nadmorskej vysky

pri zdolavani poschodi. Jedno zdolané
poschodie zodpovedd 3 m (10 ft)
prevyseniu.

RieSenie problémov
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Pri vystupovani po schodoch sa
nepridfzajte zabradlia a schody
zdoldvajte po jednom.
Vo veternych podmienkach zakryte
hodinky rukdvom alebo bundou, pretoze
silné poryvy vetra mozu zapricinit
chybné merania.
Mindty intenzivneho cvicenia blikaju
Mindty intenzivneho cvicenia blikaju, ked
cvicite na stupni intenzity, pri ktorom sa
vam cvicenie zapocitava do celkového
poc¢tu min(t intenzivnej aktivity.
Vyhladanie satelitnych signalov
Toto zariadenie moze na vyhladanie
satelitnych signélov vyzadovat priamy
vyhlad na oblohu. Cas a datum sa nastavi
automaticky na zaklade polohy GPS.
TIP: dalSie informdcie o systéme
GPS néjdete na stranke www.garmin.com
/aboutGPS.
1 Vyjdite na otvorené priestranstvo.

Prednd Cast zariadenia muisi.smerovat
k oblohe.

2 Cakajte, kym zariadenie najde satelity.
Vyhladanie satelitnyehisignalov méze
trvat 30 - 60'sekind.

ZlepsSenie prijmu satelitného signalu GPS

+  Opakovane synchronizujte zariadenie so
svojimkgntom Garmin:

> Pomocou kébla USB a aplikacie
Garmin Express pripojte zariadenie
k pocitacu.

> Synchronizujte zariadenie's
aplikéciou Garmin Connect
pomocou teleféna so/zapnutou
funkciou Bluetooth.

> Pripojte zariadenie ku koritu Garmin
pomocou hezdrotovej siete Wi-Fi.

Pocas pripojeniaku kontu Garmin

zariadenie preberie Satelitné (idaje za

niekol'ko dniya umozni rychle vyhladanie

satelitnych sighdlov.

+ _Vyjdite na‘otvorené priestranstvo, kde
sa nenachédzaju vysoké budovy ani
stromy.

=\, Zostante niekolko minit bez pohybu.

Restartovanie hodiniek
Ak hodinky prestant reagovat, mozno ich
budete musiet restartovat.
POZNAMKA: restartovanie hodiniek moze
mat za nasledok vymazanie tdajov alebo
nastaveni.
1 Na 15 seklnd podrzte stlacené tlacidlo
LIGHT.
Hodinky sa vypnu.
2 Hodinky zapnete jednosekundovym
podrzanim stlaceného tlacidla LIGHT.
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Obnovenie vsetkych predvolenych

nastaveni

Pred obnovenim vsetkych predvolenych
nastaveni by ste mali hodinky
synchronizovat s aplikdciou Garmin Connect
a nahrat Udaje o svojich aktivitach.

Mozete obnovit predvolené vyrobné hodnoty
vSetkych nastaveni hodiniek.

1 Na obréazku pozadia hodiniek podrzte
tlacidlo UP.

2 Zvolte moznost Systém > Vynulovat.
3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete obnovit predvolené
vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni
hodiniek a uchovat vsetky
pouzivatefom zadané informégie a
histériu aktivity, vyberte polozku
Obnovit predvolené nastavenia.
Ak chcete z histdrie vymazat'vsetky
aktivity, vyberte polozku Odstranit
vetky aktivity. :
Ak chcete obnovit'v§etky sthrny
vzdialenosti‘acasov, vyberte
polozku Vynulovat'sihrny.

Ak chcete'abnovit predvolené
vgrobné hodnoty v§etkych nastaveni
hodiniek'a odstranit vSetky
pouzivatelom zadané informacie a
historiu aktivity, vyberte polozku
Odstranit ddaje a obnovit
nastavenia.

POZNAMEKA: ak ste si vytvorili
penazenku Garmin Pay, tato
moznost odstrani pefazenku z
hodiniek. Ak mate vthodinkach
uloZent hudbu, tate moeznost
odstrani aj ulozenu hudbu:

Maximalizacia vydrze batérie
Existuje niekolko"sposoboy, ako moZete
predIZit yydrzbatérie.

Vypnit&thudbu.

ZniZtejas displeja a vypnite nastavenie
obrazovky Stale zapnuty displej
(strana 118).

Nastavte predvolby Setrica batérie v
spravcovi napajania (strana 116).

Ked' nepouzivate funkcie vyZadujice
pripojenie, vypnite technolégiu
Bluetooth (strana 92).

Znizte ¢asovy limit displeja

(strana 118).

Zastavte prenos Udajov srdcového
tepu do sparovanych zariadeni Garmin
(strana 65).

Vypnite monitorovanie srdcového tepu
na zépasti (strana 64).

POZNAMKA: monitorovanie srdcového
tepu na zapasti sa pouziva na vypocet
minGt vysoko intenzivneho cvicenia

a spalenych kaldrii.

RieSenie problémov
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Obmedzte upozornenia telefénu, ktoré
hodinky zobrazuju (strana 94).

+ Vypnite funkciu pulzového oxymetra
(strana 64).

Ked' pozastavite svoju aktivitu na dlhsiu
dobu, pouZzite moznost Obnovit neskér
(strana 4).

Vyberte polozku Inteligentné interval
zaznamendvania (strana 116).

Pouzivajte pre svoju aktivitu satelitny
rezim UltraTrac (strana 111).

Pouzivajte vzhl'ad hodiniek, ktory sa
neaktualizuje kazdu sekundu.

Pouzivajte napriklad vzhl'ad hodiniek
bez sekundovej rucicky (strana 17).
Moje zariadenie je v nespravnom
jazyku
1 Podrzte polozku UP.

2 Posunte sa nadol na poslednt polozkuy
zozname a vyberte ju.

3 Vyberte prvi polozku zo'zeznamu.

4 Pomocou Sipok UPa'DOWN vyberte svoj
jazyk.

Je moj telefdn kompatibilny s

mojimi hodinkami?

Hodinky Farerunner si kompatibilné s
telefénmi pomocou technolégie Bluetooth.

Na webovej strdnke www.garmin
.com/ble néjdete informécie o
kompatibiliteBluetooth.

M@j telefon sa nepripoji k hodinkam
Ak sa vas telefon nepripoji k hédinkam
mozete vyskdsat tieto tipy.

.

Vypnite telefén a hodinky a znova ich
zapnite.

V telefénépovolte technolégiu
Bluetooth.

Aktualizujteaplikéciu Garmin Connect
na najnovsiu verziu.

Na lcely opdtovného sparovania
odstrante vase hodinky z aplikacie
Garmin Connect, ako aj nastavenia
Bluetooth na vasom teleféne.

Ak ste si kapili novy telefdn, odstrénte
hodinky z aplikacie Garmin Connect v
teleféne, ktory chcete prestat pouzivat.
Telefon umiestnite do vzdialenosti
najviac 10 m (33 stop) od hodiniek.

V teleféne otvorte aplikdciuGarmin
Connect a vyberte polozku == alebo
e 3 vyberte Zariadenia Garmin >
Pridat zariadenie na prechod do rezim
parovania.

Na tvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tla¢idlo UP a vyberte polozky Pripojenie
> Telefén > Sparovat telefon.
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Hodnota teploty nie je presna
Teplota vasho tela ovplyviiuje hodnotu
teploty na internom teplotnom snimaci. Ak
chcete ziskat najpresnejsiu hodnotu teploty,
mali by ste snat hodinky zo zdpéstia a
pockat 20 az 30 minat.

Ak chcete zobrazovat presné hodnoty
okolitej teploty po¢as nosenia hodiniek,
mozete tiez pouzit volitelny externy teplotny
snimac tempe.

Ako mdZem manualne sparovat

snimace?

Pri prvom pripojeni bezdrotového snimaca

pomocou technoldgie ANT+ alebo Bluetooth

musite hodinky sparovat so snimacom.

Ak snima¢ disponuje technoldgiou ANT#

aj Bluetooth, spolocnost Garmin vdm

odporuca sparovat ho pomocou te€hnoldgie

ANT+. Po spérovani sa hodinky @utomaticky

pripoja k snimacu, ked spustite aktivity

a ked je snimac aktivny a .dosahu.

1 Hodinky umiestnité do,vzdialenosti 3 m
(10 stop) od snimaca.

POZNAMKA: pocas parovania udrzujte
vzdialeno§t10,m\(33 stop) od dalsich
snimaéoyv.

2 Pocasparovania monitora srdcového
teptisi monitor srdcového tepu nasadte.
Monitor srdcového tepu odosiela alebo
prijima informacie aZ po jeho nasadeni.

3 Podrzte tlacidlo UP
Vyberte polozku Snimace a doplnky >
Pridat nové.
5 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte polozku Hl'adat v§etko.
Vyberte typ snimaéa.
Po spérovani snimaca s«asimi
hodinkami sa zmeni stav snimaca
zHI'ad4 sa'na Pripojené. Udaje snimaca
sa zobrazia Vislucke obrazovky s tudajmi
aleboyo vlastnom datovom poli.

MéZem s hodinkami pouzif snimaé
Bluetooth?

Hodinky si kompatibilné s niektorymi
snimacmi Bluetooth. Pri prvom pripojeni
bezdrotového snimaca k hodinkam Garmin
musite hodinky a snimac spérovat. Po
spdrovani sa hodinky automaticky pripoja
k snimacu, ked' spustite aktivitu a ked je
snimac aktivny a v dosahu.

1 Podrzte UP.

2 Vyberte polozky Snimace a doplnky >
Pridat nové.

3 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte polozku Hradat v§etko.
Vyberte typ snimaca.
Mozete si prisposobit volitelné tdajové
polia (strana 107).
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Moje slichadla sa nepripoja
k hodinkam

Ak boli vase sltichadla v minulosti pripojené
k telefénu pomocou technolégie Bluetooth,
moZu sa pripdjat najskor k vasmu telefonu
a az potom k hodinkdm. Mdzete vyskusat
tieto tipy.

+  Vypnite technoldgiu Bluetooth vo
svojom teleféne.

Viac informdcii najdete v prirucke
pouzivatela k svojmu telefonu.

+  Pocas pripdjania slichadiel k svojim
hodinkam udrZujte vzdialenost 10 m
(33 stdp) od svojho telefénu.

+  Sparujte slichadla s hodinkami
(strana 91).

Hudba sa prerusi alebo moje

sluchadla nezostanu pripojené

Pri pouzivani hodiniek Forerunner music

pripojenych k slichadldm pomocou

technoldgie Bluetooth je sigfialnajsilnejsi
vtedy, ked' sU zariadenie.a anténa‘slichadiel

v priamom vzéajomnom‘dohfade.

+ Priprechode signdlu vasim telom sa
moze stat, ze dojde k'strate signlu
alebo odpojenitisliichadiel.

Ak hodinky. Forerunner music nosite na
[avem z4pasti, uistite sa, Ze anténu
slichadla Bluetooth méate na favom
uchu.

+  KedZe sa sldichadla v zévislosti od
modelu ligia, moZete si skisit dat
hodinky na druhé zapastie.

+ Ak pouzivate kovové alebo kozené
remienky, ich vymenou za silikonove
remienky mozete zlepsit §ilu signalu.

Priloha

Datové polia

POZNAMKA: niey3etky détové polia st k
dispozicii pre.vSetky. typy aktivit. Niektoré
datové polia vyzaduj@na zobrazenie Gdajov
kompatibilné prislusenstvo. Niektoré datové
polia‘sa zobrazuju na hodinkéch vo viac nez
len jednejkategorii.

TIP; datové polia mozete prisposobit aj
znastaveni hodiniek v aplikacii Garmin
Connect.

Polia kadencie

Cyklistika. Priemerna

Priemerna : P P
. kadencia v ramci aktuélnej

LB aktivity.

Priemerna Beh. Priemernd kadencia

kadencia v ramci aktualnej aktivity.
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Nézov Opis
Cyklistika. Pocet otacok
ramena kluky. Ak chcete,
. aby sa zobrazovali tieto
Kadencia (idaje, zariadenie musi byt
pripojené k prislusenstvu
kadencie.
. Beh. Pocet krokov za
Kadencia minttu (prava a lava noha).
. Cyklistika. Priemerna
glzz\::lu%numa kadencia v rdmci aktudl-
neho okruhu.
Kadencia Beh. Priemerna kadencia
okruhu v ramci aktualneho okruhu.
Kadencia Cyklistika. Priemerna
posledného kadencia v ramci poslg
okruhu ného dokonceného
Kadencia Beh. Priemerna
posledného v rdmci posledné

okruhu ceného okruhu.

zobrazuje barome-
tricky tlak v priebehu
casu.

Graf zobrazuje
nadmorskad vysku v
priebehu ¢asu.

Graf srdcového Graf zofrazujgvas

srdcovy tep pacas
tepu o

akthlty‘.

Graf je vase
Graf tempa temp%aktivity.

w - Iy
af zobrazuje vas vykon

Tabulka vykon: s aktivity.

Smer vésho pohybu podla

urz kompasu kompasu.

Smer vasho pohybu podla
GPS.

Smer vésho pohybu.

Kurz GPS

Kurz

Priloha
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Polia vzdialenosti

Prejdend vzdialenost
Vzdialenost v ramci aktualnej trasy
alebo aktivity.

Prejdena vzdialenost

i\:;glr?/laeIEOSt v ramci aktualneho
intervalu.

Vadialenost Prejdend vzdialenost

okruhu v ramci aktualneho

okruhu.

Prejdend vzdialenost
v rdmci posledného
dokonéeného okruhu.

Vzdialenost pos
ledného okruhu

Prejdend vzdialenost

Namorna vzdia- zobrazena v ndmornych 4

lenost metroch alebo ndmornyj
stopach.

Polia vzdialenosti

Etrlljergsir:e lefiost pe konana stlpanim
P 00d'po ého vynulovania
A
; 5 Priemerna vertikdlna vzdia-
Priemerné \
klesanie lenost prekonand klesanim

“od posledného vynulovania.

Nadmorska vyska vas

Nadmorskd aktuélnej polohywmad Iebo
vyska
pod morskouw
. Pomer prejdenej.horizon-
Klzavost télnej a vertikalnej vzdiale-
nosti.
. mor vy a miesta
y%i':%rsga O aktualnej polohy
y omocou GPS.
y

\\Vypocet stdpania (prevy-
Senie) v ramci behu (vzdia-
lenost). Ak napriklad na
Sklon kazdé 3 m (10 stop)
prevySenia pripada horizon-
talna vzdialenost 60 m
(200 stop), sklon je 5 %.

A Vertikalna vzdialenost
égmwj prekonand stdpanim
) v ramci posledného okruhu.
) Vertikalna vzdialenost
s:glsjazle v prekonana klesanim
v ramci posledného okruhu.
Vertikélna vzdialenost
Stiipanie v prekonané stdpanim
posl. kole v ramci posledného dokon-

ceného okruhu.
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Vertikdlna vzdialenost

Polia s udajmi k poschodiam

posydl’ ad

Cel t zidenych
poschodi.za dany den.

Beh. Farebny ukazovatel
zobrazujlci vas aktualny
rozsah kadencie.

Smer vésho pohybu
podl'a kompasu.

Farebny ukazovatel
zobrazujdci pomer doby
kontaktu pravej a lavej
nohy so zemou poc¢as
behu.

Klesanie v prekonand klesanim i and
P " Prejdené
posl. kole \é;ﬁg}g g(lzrsdﬁﬂneho dokon- poschodia nahor
S . 7 Prejdené
Mgmmglna ’Y°hl°§‘ poschodia nadol
e, stlpania v stopdch za
ST mindtu alebo v metroch
P za mindtu od posledného
vynulovania.
Maximélna rychlost
. klesania v stopach za
m::gpiilne mindtu alebo v metroch
za mindtu od posledného
vynulovania. dy minia-
Maximélna Najvyssia nadmorska vy
nadmorska dosiahnutd od posledneh: 0
vyska vynulovania. KOMPASOVY
UKAZOVATEL
Miniméalna Najnizsia nad
nz;simorské
vyska Ukaz. pomeru
DKZ
Celkové
SpETE ého vynulovania.
vé klesanie vo vzdia- Ukaz. doby
Elzll(gr\llf lenosti nadmorskej vysky kontakt. so
d posledného vynulovania. zemou

Farebny ukazovatel
zobrazujdci ¢as kontaktu
so zemou pri kazdom
kroku poc¢as behu. Meria
sa v milisekunddch.
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% rezervy srd

cového tepu

Farebny ukazovatel
Ukazovatel zobrazujuci vasu
srdcového tepu aktudlnu zénu srdcového
tepu.
Ukazovatel Beh. Vas$e aktudine

funkcie PacePro

tempo Useku a vase
cielové tempo dseku.

7 Aerébny d€inak
UKAZOVATEL ~ Farebny tkazovatel tréningu
VYKONU zobrazujlci vasu
aktualnu zénu vykonu.
PP Anaerd
Celkové stipanie a =
Ukazov. klesanie (nadmorska

celkového stip./
kles.

Polia srdcového tepu

v pokoji).

Percentudlna ho
rezervy srdc
(maximalny sr
minus srdc

v aktualnej aktivity na
iroven vasej anaerobnej
kondicie.

vyska) pocas aktivity
alebo od posledného
vynulovania.

Ukazovatel
Gcinku tréningu

Vplyv aktudlnej aktivi vy
i Sei aerdbniej dcového tepu

Ukazovatel verti-
kélnej oscilacie

Priemerna percentualna
hodnota rezervy
srdcového tepu
(maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep

v pokoji) v ramci aktualnej
aktivity.

Priemerny
srdcovy tep

Priemerny srdcovy tep
v rdmci aktudlnej aktivity.

Ukazov. vert.
pomeru

% maximalneho
priemerného
srdcového tepu

Priemerna percentudlna
hodnota maximalneho
srdcového tepu v ramci
aktudlnej aktivity.
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Srdcovy tep

V4&s srdcovy tep v Gderoch
za mindtu (bpm). Vase
zariadenie musi mat
monitorovanie srdcového
tepu na zépasti alebo
musi byt pripojené ku
kompatibilnému monitoru
srdcového tepu.

% maximalneho
srdcového tepu

Percentualna hodnota
maximalneho srdcového
tepu.

Zéna srdcového
tepu

Aktualny rozsah vasho
srdcového tepu (1 az

5). Predvolené zony sii 4
nastavené podla vasho
pouzivatel'ského profi

a maximélneho srdcové
tepu (220 minusdas v

Intervalovy
priemer %
rezervy
srdcového tepu

Priemerna percentdalna
hodnota,rezervy
srdcovéhe tepu
(maximalny, srdcovy tep
minus,srdeovy tep

(v pokoji) v ramci aktudl-

neho intervalu plavania.

merna percentualna
hodnota maximalneho
srdcového tepu v ramci
aktudlneho intervalu
plévania.

Intervalovy Priemerny srdgovy tep
priemer v ramci aktualneho
srdcového tepu  intervalu plavanias
Maxima rcentualna

Intervalové L T ()

. o srdcovéhertepu
R % ximiélny srdcovy te
rezervy y ey

m srdcovy tep
v pokoji) v ramci aktual-
eho intervalu plavania.

srdcoveﬂt:te

+J maximalneho
intervalového
maxima

Maximélna percentualna
hodnota maximalneho
srdcového tepu v rdmci
aktualneho intervalu
plavania.

*ntervalové
maximum
srdcového tepu

Maximdlny srdcovy tep
v rdmci aktualneho
intervalu plavania.

Priemerna percentuélna
hodnota rezervy
srdcového tepu
(maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep

v pokoji) v ramci aktudl-
neho okruhu.

% rezervy
srdcového tepu
pocas okruhu

Priemerny srdcovy tep
v rdmci aktualneho
okruhu.

Srdcovy tep
pocas okruhu
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i

Priemernad percentuélna
hodnota maximalneho )
srdcového tepu v rdmci Dizky

aktuélneho okruhu. intervalu

% maximalneho
srdcového tepu

Poget dizok bazé
pocas okruhu a

cenych pocas
intervalu.

Priemerna percentuéina
hodnota rezervy

; Dizky
srdcového tepu
%HRR posled (maximalny srdcovy tep
ného kola minus srdcovy tep

v pokoji) v ramci

! L Iné polia
posledného dokonceného

okruhu.
Srdcovy tep Priemerny srdcovy tep Kalérie spalené pocas
pocas posled- v rdmci posledného aktivity.
ného kola dokonéeného okruhu.

Nekalibrovany tlak

Priemerna percentuélna 7 4 kol tlak okolitého prostredia.

% iméa Py
b maximaineno o ynota mayimalneh

srdcového tepu % e z : .
. srdcového tepu v r. arometricky  Aktudlny kalibrovany tlak
ﬁgﬁgskgf’asmd' posledného dpokoné tlak okolitého prostredia.
okruhu. . PR ]
Eas upl Urovefi batérie g:tsgﬁ\éajuca kapacita
- p as uply .
Casova zona 26ne srdo

Batérie elek- Zostavajdca Uroven nabitia

trického batérie elektrického
bicykla bicykla.

0dhadovand vzdialenost
Dosah el. dojazdu, na ktorej moze
bicykla elektricky bicykel posky-

tovat pomoc.

GPS SiIaSsateIitného signélu
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Pocet okruhov dokonce-
nych v ramci aktuélnej
aktivity.

Okruhy

Tréningova zataz v ramci
aktualnej aktivity. Trénin-
gova zétaz je miera
nadmernej spotreby kyslika
po cviceni (EPOC), ktora

je ukazovatelom narocnosti
vasho cvicenia.

Zatazenie

Skére podmienky vykonu
predstavuje aktudlny odhad
vasej sposobilosti podat
vykon.

Stav kondicie

Pocet opakovani v sérif,

Opakovania cviceni pocas silovéh
tréningu.
o Vasa rychlost
Eziegﬁgga v nadychoch za

Behy

Kroky

Str ktualna Groven namahy.

Cas vychodu sinka na
zéklade vasej GPS polohy.

Ikovy pocet kalorif
spélenych za dany den.

Aktuélne tempo veslo-

Tempona 500m \2nia na 500 metrov.

Priemerné tempo veslo-
vania na 500 metrov v
ramci aktuélnej aktivity.

Priemerné
tempo na 500 m

Priemerné
tempo

Priemerné tempo v rdmci
aktualnej aktivity.

Priemerné tempo
upravené podla strmosti
terénu.

Tempo upravené
podla sklonu

Priemerné tempo v rdmci

Tempo intervalu aktualneho intervalu.

Priloha
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Priemerné tempo veslo-
vania na 500 metrov v
ramci aktuélneho okruhu.

Tempo na 500 m
okruhu

Zostavajlca

Priemerné tempo v ramci

Tempo okruhu aktualneho okruhu.

A ; Beh. Zostav
Eég'ﬁ:enmt lenost aktualn
p
. Beh. Tem aln
Tempo dseku e,

Priemerné tempo veslo-
vania na 500 metrov v
ramci posledného okruhu.

Tempo na pos.
500 m okruhu

Cielové tempo

. , &
eIov&tempo aktu-
tseku ° nehoiseku.

Priemerné tempo v ramci

Tempo posled- posledného dokonéeného

ného kola gL
Priemerné tempo v rdmci
Tempo ) P
s poslednej dokoncenej
poslednej dizky 51y hazena.
Tempo Aktudlne tempo. .

Polia funkcie PacePro

Vzdialenost nasl.
tseku

Priemerny vykon pri 3-
sekundovom pohybe.

Priemerny vykon pri 30-

Cielové tempo
nasl. Gseku

fkomza 30 s sekundovom pohybe.

riemerny vykon Z&[{i’;‘lig}ya\'/():m&v rémei
Vykon okruhu Elr(itiglirenzovgtz?hnrémm
Vykon posled- Priemerny vykon v ramci

posledného dokonceného

ného okruhu e

Celkova vzdialenost
aktudlneho tseku.

Vzdialenost

Maximalny vykon v rdmci

Maximdlny vykon aktualnej aktivity.

Aktualny vykon vo

Vikon wattoch.
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Nézov Opis

Aktualny rozsah vykonu
vychédzajlci z hodnoty
FTP alebo vlastnych
nastaveni.

Z6na vykonu

Nahromadena vykonana
préaca (vykon) v kilojou-
loch.

Kilojoules

Polia oddychu

Nazov Opis

Casovag, ktorym sa stopuje
posledny interval plus
aktudlny oddych (pri plavani
v bazéne).

Zopakovat o

5 Casovag, ktorym sa stopuj
Cas oddychu aktudlny oddych (| aval
v bazéne).

Dynamika behu ®

kontaktu so zemou
vramci aktudlneho
tréningu.

Priemerna doba kontaktu
SO zemou v rdmci
aktualnej aktivity.

N

Priemerna dizka
kroku

Priemerna verti
kalna oscilacia

Priemerﬂ yave
kélny ponyr&

mer DKZ

erny pomer verti-
kélnej oscilacie a dizky
roku v ramci aktualneho
tréningu.

Pomer doby kontaktu
pravej a lavej nohy so
zemou pocas behu.

Casovy tsek pri kazdom
kroku, pocas ktorého
dochdadza pocas behu ku

Doba kontaktu kontaktu so zemou. Meria

S0 zemou sa v milisekundéch. Cas
kontaktu so zemou sa
nepocita pocas chodze.
Priemerny pomer doby

Pomer kont- kontaktu so zemou

zem/okruh v ramci aktualneho

okruhu.

Priemerné doba kontaktu
so zemou v ramci aktual-
neho okruhu.

Doba kont. so
zem. poC. okr.
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. Priemerna dizka kroku
Dizka kroku P p
M v ramci aktualneho
pocas okruhu okruhu.

Priemerna miera verti-
kélnej oscilacie v ramci
aktualneho okruhu.

Vertikdlna
oscildcia okruhu

Priemerny pomer verti-
Vertikdlny pomer  kélnej oscildcie a dlzky

okruhu kroku v rémci aktudlneho
okruhu.
’ Dizka kroku od jedného
Dizka kroku doslapu po dalsi, merand
v metroch.
Miera nadskakovania pri
Vertikalna behu. Zvisly pohyb trupu
oscildcia

merany v centimetroch.pri
kazdom kroku.

Pomer vertikdlnej
oscildcie a dlzky kroku.

Vertikalny pomer

Polia rychlosti

Priemerna

rychlost pohybu gﬁmﬁ; i
Priemerna rych
) . v samci aktudlnej
Priemernd réﬁne rychlosti

celkova rychlest

aktivity.

Priemerna rychlost v
uzloch v rdmci aktudlnej
aktivity.

Priemerna rychlost
v ramci aktualneho
okruhu.

ychlost okruhu

Priemerna rychlost
v ramci posledného
dokonceného okruhu.

Rychlost posled
ného okruhu

Maximalna rychlost

Maximdlna P A

; : v ramci aktudlnej
rjchlost aktivity.

Maximélna Maximalna rychlost v

uzloch v rdmci aktudlnej

ndmorna rychlost aktivity.
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. - . Aktudlna rychlost Priemerny pocet zaberov
LRl v uzloch. Pocet zaberov/  za mindtuy(zab./min.)

. , . . . interval ocas aktudlneho
Rychlost Aktudlna rychlost jazdy. ipntervalu.

; f Graf zobrazuje vasu ; ” 7
Graf rychlosti , p ; . Priemerny pacet zédberov
y aktuélnu rychlost. Zéberov na o dliEku }éna potas

dizku v interval

s Rychlost stiipania alebo udlagho intervalu.
Vertikédlna K : iebeh . , p
rychlost Klesania v priebenu Typ zaberoy Aktualny typ zaberov

casu. intervalu W intervale.

L Plavanie. Priemernd
Polia zéberu nost prejdend vzdialenost na

aber hu zaber pocas aktualneho
G el
Priemerna Play;nlel. ngrrllerna' | Padlové Sporty.
vzdialenostna  Prejdena vzaialenos Vzdialenostna  Priemernd prejdena vzdia-
zéber zdber pocas aktugine] zéber okruhu lenost na zaber pocas
aktivity. aktudlneho okruhu.

) . Padiové Sportyy " n Plavanie. Priemerny pocet
Priemernd vzdia- Priemerna prejdendvzdia: Pocet zaberov/o  zaberov za mindtu (zab./
lenost na zéber  lenost naizaber po€as bl min.) pocas aktualneho

aktualnej aktivity. el
Priemerna frek "mc"-‘t ngerov Pédlové Sporty.
vencia zdber a - (gab./mlr).) Pocet zdberov/o  Priemerny pocet zaberov
Cas aktudlnej aktivity. kruh za mindtu (zab./min.)

) . Priemerny poget zaberov pocas aktudlneho okruhu.
Priem. POCETSG, 12 dizku bazéna pocas P P
zéb4na dizku P Plavanie. Celkovy pocet

aktudlnej aktivity. Zébery za okruh  zaberov v rmci aktudl-
Wst’ na  Padlové $porty. Prejdend neho okruhu.
jeden zaber vzdialenost na zaber.
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Pédlové Sporty. Celkovy

Zéabery za okruh  pocet zaberov v rdmci
aktualneho okruhu.
Plavanie. Priemernd

Vzd./zaber pos  prejdena vzdialenost na

zaber pocas posledného
dokonceného okruhu.

ledného okruhu

Péadlové Sporty.
Priemerna pre]dena vzdia-
lenost na zéber pocas
posledného dokonceného
okruhu.

Vzdial./zéber
posled. okruhu

Plavanie. Priemerny pocet
zdberov za mindtu (zab./
min.) pocas posledného
dokonéeného okruhu.

Frekv. zéberov
posled. okruhu

Péadlové Sporty.
. Priemerny pocet zabe

Frekv. zéberov L . :
posl. okruhu za mindtu (zab./min.

Pocet zab. posl.
okruhu

pocet zaberov v rdmci
posledného dokonceného
okruhu.

Priemerny pocet za
za mindtu (za
pocas posled e

Pocet zaberov
poslednej dizky

Zébery
poslednej dizky

4berov pouzitych
poslednej dokon-
j dizky bazéna.

lavanie. Pocet zaberov
za minGtu (zab./min.).

Padlové Sporty. Pocet
zaberov za mintu (zab./
min.).

Plavanie. Celkovy pocet

abery zéberov v rdmci aktudlnej
aktivity.
Pédlové Sporty. Celkovy
Zébery pocet zaberov v ramci

aktudlnej aktivity.
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Polia SWOLF

Priemerné Swolf skore

v ramci aktualnej aktivity.
Swolf skére je sucet ¢asu,
za ktory ste odplavali jednu

Polia teploty

Najvyssia

Priemerné dizku, plus pocet zaberov na
skore Swolf  dand dlzku (strana 10). Pri
plavani na otvorenej vodnej
ploche sa na vypocet Swolf
skore pouziva vzdialenost
25 metrov.
Priemerné Swolf skére
ﬁ]vtv:rl\talu v ramci aktualneho
intervalu.
Priemerné Swolf skére
Swolf okruhu v ramci aktuélneho okrdhu
SWOLF Priemerné Swolf skore
posledného v rdmci posledn @i
okruhu ¢eného okruhu.
SWOLF
poslednej nej dokon-
dizky j na.

hodnota za 24

hodin

Najnizsia

Egg?nmva nimacom teploty za

lednych 24 hodin.
eplota vzduchu. Teplota

vasho tela ovplyviuje
teplotny snimac. Na

TRta ziskanie konzistentného

zdroja presnych ddajov o
teplote mozete so svojim
zariadenim sparovat snimac
tempe.
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Polia Easovaca

Priemerny ¢as
kola

Priemerny Cas okruhu pre

aktudlnu aktivitu.

Uplynuty ¢as

Celkovy zaznamenany ¢as.
Napriklad: Ak spustite
Casovac aktivity a bezite
10 mindt, potom ¢asovac

na 5 min(t zastavite

a nasledne ho spustite
a bezite 20 minut, vas
uplynuty ¢as je 35 mindt.

Cas intervalu

Cas odmerany stopkami

v ramci aktualneho
intervalu.

Cas okruhu

Cas odmerany stopkami

pre aktudlny okruh.

Cas posled-
ného okruhu

Cas odmerany stopk
pre posledny dokoné

okruh.
Gas vpohybe  Celkovy cagpatily v fime
MultiSportovy
cas
Celkovo
popredu/

Cas stréveny na aktudlnej

2‘::;3;'; sérii cviceni pocas silového
tréningu.
&as statia Celkovy cas sté

. < ,
aktualnu

Zostavajlce opakovania
pocas cvicenia.

Uplynuty cas alebo zosté-
Trvanie kroku vajuca vzdialenost kroku
cvicenia.

Aktudlne tempo pocas

Tempo kroku kroku cviéenia.

Aktudlna rychlost pocas

Rychlost kroku kroku cvicenia.

A Uplynuty ¢as kroku
Ergliely cvicenia.
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Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.

V tychto tabulkach je uvedend Standardizovand klasifikacia VO2 Max podlayeku a pohlavia.

Muzi

Nadprie- g 554 54 52,5 489 4 421
merne ! ! ! ! !
e g0 511 483 464 36,7
Dobré 60 454 44 424 35,5 323
Priemerné 40 47 405 323 29,4

Slabé 0-40 <41,7 <40,5 <35,6 <32,3 <29,4

Feny ‘Percentil‘20—29 ‘30-7* B ‘50—59 ‘60—69 ‘70—79

Nadprie-

T 95 41,1 37,8 36,7
Vynika-

jiice 80 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 36,3 33 30 28,1

Priemerné 40

W1 34,4 33 30,1 27,5 259
0% <361 <34,4 <33 <30,1 <275 <259

Priloha 145



Hodnoty FTP

Tieto tabulky obsahuju klasifikacie
funkéného prahového vykonu (FTP) podla
pohlavia.

Muzi Watty na kilogram (W/kg)
Nadpriemerné 5,05 a viac

Vynikajdce 0d 3,93 do 5,04

Dobré 0d 2,79 do 3,92
Priemerné 0d 2,23 do 2,78

Bez tréningu Menej ako 2,23

Zeny Watty na kilogram (W/kg)

Nadpriemerné 4,3 a viac

Vynikajice 0d 3,33 do 4,29 A
Dobré 0d 2,36 do 3,32

Priemerné 0d 1,90do 2,3

Bez tréningu Menej ako

Hodnoty FTP st z

Velkost a obvod kolesa

Vas snimac rychlosti automaticky zistj vasu
velkost kolesa. Ak je to potrebn€, mozete
manualne zadat obvod vésho kol
nastaveni snimaca rychlosti.
Velkost pneumatiky je oznac
stranach pneumatiky. Mozete od
obvod vésho kolesa ouﬁt’ jednu
z kalkulaciek dostupnt na internete.

N

Training and Racin, ower Meter

(Tréning a za 1 eranim vykonu)

(Boulder, , 2010), ktory

vykonali H en a Andrew Coggan,

PhD.
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