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Uvod Prehlad zariadenia

/\ VAROVANIE ‘
Pozrite si prirucku Délezité informdcie
o0 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

@ Dotykova obrazovka
tuknutim zvolite moznost v ponuke.

telefonom pomocou aplikécie Garmin * Klepnutim otvorite nahlad a
Connect” (strana 114). zobrazite dalSie Udaje.
Nastavte siete Wi-Fi° (strana 147). + Postivanim nahor alebo nadol
Nastavte bezpe&nostné funkcie mozete prechadzat cez slucku
(strana 121). pohladov a ponuky.
Nastavte hudbu (strana\110). * Potiahnutim prstom vpravo

L e ) . sa vrétite na predchadzajdcu
Nastavte svoju pefiazenku Garmin Pay obrazovku.

(strana 55). Zakryte obrazovku dlafou, aby ste

rychlo vypli displej a vratili sa na
cifernik hodiniek.

@LIGHT
podrzenim zapnete hodinky.
Stlacenim tlacidla zapnete a vypnete
displej.

Uvod 1



+ Podrzanim zobrazite ponuku
ovladacich prvkov pre rychly pristup
k ¢asto pouzivanym funkciam.
@ur=
+ stlacenim tladidla sa mézete
postvat v nahl'adoch, obrazovkach
s Uidajmi, moznostiach a
nastaveniach.
+  Podrzanim zobrazite ponuku.
+ Podrzanim mozete manudlne menit
Sporty pocas aktivity.
@ DOWN J3J

+ stlacenim tladidla sa mozete
postvat v nahl'adoch, obrazovkach
s Udajmi, moznostiach a
nastaveniach.

+  Podrzanim otvorite ovladace hudby
(strana 110).

(® START - STOP

+ stlacenim spustite a zastavite
Casovac aktivity.

+ Stlacenim tlacidla vyberiete
moznost alebo potvrdite spravu.

® BACKGD
+ stlacenim savratite na
predchadzajucu obrazovku.
+  Stlacenim zaznamenéte okruh,
oddych-alebo prechod pocas
aktivity.

Stav a ikony stavu GPS

V pripade outdoorovych aktivit ma kruh
stavu zelend farbu, ak je systémiGPS
pripraveny. Blikajuca ikona znamena,

ze vaSe hodinky vyhl'adavaju signal.
Neprerusovane svietiaca ikona znameng, ze
sa nasSiel signal z pripojeného snimaca.

GPS  Stav GPSA ®

[ Stavbatérie

< ﬂ&hﬁelefénu

!
= Wi-Fi stav technoldgie

é \av fvunkcie LiveTrack

o Stav funkcie GroupTrack

, Stav monitora srdcového tepu

Stav funkcie Running Dynamics Pod
Q (A Stav snimacov rychlosti a kadencie
= Stav svetiel bicykla

Z) Stav radaru bicykla

o} Stav reZimu rozsireného displeja
Q Stav inteligentného trenazéra
4

Stav meraca vykonu

Uvod



3 Stav snimaca tempe”

[ 1] Stav kamery VIRB®

Povolenie alebo zakazanie
dotykovej obrazovky

Dotykovi obrazovku si mozZete prisposobit
pre bezné pouzivanie hodiniek a pre profil
kazdej aktivity.
POZNAMKA: dotykova obrazovka nie je
dostupna pocas plavania. Nastavenie
dotykovej obrazovky pre profil kazdej
aktivity (napriklad beh alebo ciklystika)
sa vztahuje na zodpovedajtici Gsek
multiSportovej aktivity.
Ak chcete povolit alebo zakazat
dotykovu obrazovku pocas vSeabecného
pouzivania alebo aktivit, podrzte'tlacidlo
=, vyberte polozku Systém > Dotyk.a
vyberte pozadovani moznost.
+ Na pridanie tento moznosti do
ovladacich prvkov si pozrite
(strana 55).
Ak chcete prispésobit kldvesovi skratku
tak, aby docasne povolila alebo
zakazala,dotykovl obrazovku, podrzte
=, vyberte'Systém > Klavesové
skratky.

Pouzivanie hodiniek

Podrzanim tla¢idla LIGHT zobrazite
ponuku ovladacich prvkov (strana 52).

Ponuka ovladacich prvkov poskytuje
rychly pristup k ¢asto pouzivanym
funkcidm, ako je naprzapnutie rezimu
nerusenia, ulozenie polohy a vypnutie
hodiniek.

Stlaanim tlacidla UP alebo DOWN
na obrazovkewzhladu hodin

méZete prechadzat sluckou pohladov
(strana25).

«' Stlacenim tlacidla START na obrazovke
vzhladu hodin spustite aktivitu alebo
otvorite aplikaciu (strana 3).

Podrzte tlagidlo == a prispdsobte si
vzhlad hodin (strana 25), upravte
nastavenia (strana 145), sparujte
bezdrotové snimace (strana 93),
pripadne vykonajte dalSie moznosti.

Aktivity a aplikacie
Hodinky mdzZete pouzivat pri interiérovych,
exteriérovych, atletickych a fitness
aktivitach. Ked' spustite aktivitu, hodinky
zobrazuju a zaznamenavajl ddaje snimaca.
MozZete si vytvorit vlastné aktivity alebo
nové aktivity na zaklade predvolenych
aktivit (strana 24). Po dokonéeni aktivit ich
mozete ulozZit a zdielat s komunitou Garmin
Connect.

Aktivity a aplikécie



Aktivity a aplikdcie Connect I1Q” mozete

do svojich hodiniek taktiez pridat pomocou
aplikacie Connect 1Q (strana 120).

Dalsie informéacie o sledovani aktivity

a presnosti merania zdravotného stavu
najdete na adrese garmin.com/ataccuracy.

Spustenie aktivity

Po spusteni aktivity sa automaticky zapne

funkcia GPS (ak sa vyZaduje).

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte moznost:

+  Vyberte aktivitu spomedzi
obltbenych.
Zvolte 82 a vyberte aktivitu
z roz§ireného zoznamu aktivit.

3 Ak je na aktivitu potrebny signél GPS,
vyjdite na volné 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).

4 Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity,

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

Tipy na zaznamenavanie aktivit

Pred zaciatkom aktivity hodinky nabite
(strana 148).

Stlagenim €2 zaznamenéte okruhy;
zacnete novu sériu alebo poziciu alebo
prejdete na dal$i tréningowy-krok.
Stlacenim polozky UP alebo DOWN
zobrazite dalSie obrazovkyss Gdajmi.
Potiahnutim nahor alebornadol zobrazite
dalSie obrazoyky Gdajov (strana 3).
Pocas aktivity podrzte ==, a vyberte
polozku Zmenit $port na prechod na iny
typ aktivity.

Ak vasa aktivita zahfiia dva alebo

viac Sportov, zaznamend sa ako
multiSportova aktivita.

Zastavenie aktivity

Stlacte tlacidlo 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
pozadovand moznost:

POZNAMEKA: po ulozeni aktivity
mozete zadat idaje sebahodnotenia
(strana 5).

Aktivity a aplikécie



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
dizke cesty, ktord ste presli, vyberte
polozky Spat na Start > TracBack.
POZNAMEKA: 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 > Cesta.
POZNAMKA: tato funkcia je k
dispozicii len na aktivity, ktoré
pouzivaju GPS.

Ak chcete zmerat rozdiel' medzi
srdcovym tepom na konci aktivity
a srdcovym tepom 0:dve minty
neskor, vyberte polozku ST pri
navrate do‘pokoja a pockajte, kym
¢asovac odpocita €as.
Aktivitu odstranite vyberom polozky
0dhodit’

POZNAMKA: po zastaveni aktivity ju

hadinky po 30 mintdtach automaticky

ulozia.

Hodnotenie aktivity

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupnd
pre vSetky aktivity.

Mdzete prisposobit nastavenie
sebahodnotenia pre urcjté aktivity
(strana 75).

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

2 Vybeérte cislo, ktorézodpoveda vasej
vnimanej.namahe.
POZNAMKA: vyberom moznosti )
mozete preskoCit sebahodnotenie.

8 Vyberte, ako ste sa citili pocas aktivity.
Hodnotenia si mdZete pozriet v aplikdcii
Garmin Connect.

Outdoor aktivity

Zariadenie Forerunner sa doddva s vopred
nahratymi outdoor aktivitami, ako sd beh

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

si tiez mozete pridat vlastné aktivity.
(strana 24).

Beh

Prva konditnd aktivita, ktord zaznamenéte
na svojich hodinkach, moze byt beh, jazda
alebo akakolvek outdoorovd aktivita. Pred
zacatim aktivity moZe byt potrebné hodinky
nabit (strana 148).

Aktivity a aplikécie



Hodinky zaznamenévaju udaje o aktivite iba

vtedy, ked je spusteny ¢asovac aktivit.

1 Stlacte tlacidlo START a vyberte
aktivitu.

2 Vyjdite von a pockajte, kym hodinky
najdu satelity.

3 Stlacte tlacidlo START.

4 Chodte si zabehat.

Beh mozete vybrat a zobrazit jeho
prehlad.

POZNAMKA: dalsie moznosti behu
najdete v Casti strana 4.

Drahovy beh

Predtym, ako sa vydate na drahovy beh,
sa uistite, ze bezite na Standardnej 400
metrovej trati.

POZNAMKA: podas aktivity mozeté Aktivitu drdhového behu moZete pouzit na
podrzanim DOWN otvorifoviadacie zaznamenanie Gdajov o outdoorovej trati
prvky hudby (strana 198). vratane vzdialenosti v metroch a rozdelenia
5 Po ukonéeni behu stlacte tlacidlo STOP. okruhov. o
6 Vyberte jednu z moZhosti: 1 Postavte sa na outdoorovd trat.
-" Vyberdm polozky PokraGovat znova 2 Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo
spUstite Gasovac aktivity. START. . L
Vyberom polozky UloZit aktivitu 3 \Vlyberte pqlozku P'ah°‘{¥ beh. )
ulozite a vynulujete Gasovac aktivity. 4  Cakajte, kym hodinky nédjdu satelity.
5 Ak bezite v drahe 1, prejdite na krok 11.

Aktivity a aplikécie
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11
12

13

Stlatte =.

Zvolte nastavenia aktivity.

Zvolte Cislo drahy.

Zvolte Cislo drahy.

Dvojitym stlacenim tlacidla BACK sa
vratite na obrazovku ¢asovaca aktivity.
Stlacte tlacidlo START.

Bezte okolo trate.

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

Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

Tipy na zaznamenavanie drahového behu

Pred zacatim drahového behu pockaijte,
kym sa indikator stavu GPS nerozsvieti
nazeleno.

Pri prvom behu na neznamej trati
zabehnite minimélne 3 kol3, aby ste
nakalibrovali vzdialenost trate.

Okruh by ste mali dobehniit mierne za
svoj vychodiskavy bod.

Kazdy okruh bezte vitgj istej drahe.
POZNAMKA=predvolena vzdialenost
Autolap” je:1 600 m alebo 4 okruhy
okolotrate:

Ak bezite v inej dréhe ako je drdha

1, nastavte ¢islo dréhy v nastaveniach
aktivity.

Zaznamenavanie beZeckej aktivity Ultra
Run

1
2
3

8

Stlacte tlacidlo START.

Vyberte polozku Ultra beh.

Stlacenim tlacidla START.spustite
Casovac aktivity.

Zatnite bezat;

Stlacte tladidlo € na zaznamenanie
okruhu,a spustenie ¢asovaca oddychu.
POZNAMKA: nastavenie Tlagidlo Lap
mozete konfigurovat tak, aby sa

nim zaznamenal okruh a spustil sa
casovac oddychu, spustil sa iba casovac
oddychu alebo sa iba zaznamenal okruh
(strana 128).

Ked oddych skongi, stlagte tlacidlo €D
a pokracujte v behu.

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

Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

Triatlonovy tréning

Ak sa zlcastnite triatlonu, mozete

pouzit triatlonovu aktivitu na rychly

presun kazdého $portového segmentu, na
nacasovanie kazdého segmentu a ulozenie
aktivity.

1
2

Stlacte tlacidlo START.
Vyberte polozku Triatlon.

Aktivity a aplikécie



3 Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity.

4 Stlacte tlagidlo € na zaciatku a konci
kazdého presunu.
Funkcia prechodu je predvolene zapnuta
a Cas prechodu sa zaznamenad oddelene
od Casu aktivity. Funkciu presunu
mozno zapnut a vypnut pre nastavenia
triatlonovej aktivity. Ak su prechody
vypnuté, stlacte a zmerite 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 ndzvy aktivit sa liSia ¢islom.
Napriklad Triatlon(2).

4 Vyberte dve alebo viac aktivit.

5 Vyberte moznost:

+ Vyberte moznost prisposobenia
Specifickych nastaveni aktivity.
Napriklad moZete.vybrat, ¢i chcete
zahrn(t prechody.

Ak cheete uloZit a pouzivat aktivitu
s viacerymi Sportmi, vyberte polozku
Hotovo:
6 Ak cheete pridat aktivitu do zoznamu
obldbenych, vyberte polozku Ano.

PouZivanie bicykla eBike

Predtym, ako budete moct pouzivat
kompatibilny bicykel eBike (akosmapriklad
eBike Shimano STEPS"), musite bicykel
sparovat so svojim zariadenimsForerunner
(strana 93).

Zobrazenie vasich zjazdov
Vase hodinky za pomog€ifunkcie
automatickéhe spustenia zaznamendvajl
podrobné informdcie 0.kazdom zjazde na
lyziach ¢i snowboarde. Tato funkcia je
pre zjazdove lyZoyanie a snowboarding
predvolene zapnutd. Na zaklade vésho
pohybu automaticky zaznamena nové
zjazdy nalyziach. Casovac aktivity sa
pozastavi, ked' sa prestanete hybat dolu
svahom a ked' ste na vleku. Pocas jazdy na
vleku zostava Casovac aktivity pozastaveny.
Casovac aktivity sa znovu zapne, ked sa
spustite dolu svahom. Podrobné informdcie
0 zjazde si moZete prezriet na pozastavenej
obrazovke alebo ked' je spusteny ¢asovac
aktivity.
1 Zacnite aktivitu na lyziach alebo
snowboarde.
2 Podrzte tlacidlo =.
3 Vyberte polozku Zobrazit zjazd.
Stlacenim tlaCidiel UP a DOWN zobrazite
podrobnosti o va§om poslednom zjazde,
aktudlnom zjazde a vSetkych zjazdoch
spolocne.

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

Zaznamenanie aktivity na lyZiach aleho

snowboarde mimo zjazdoviek

Pri aktivitach na lyziach alebo snowboarde

mimo zjazdoviek mate moznost manudlne

prepinat medzi rezimami stipania

a klesania, takze mozete presne sledovat

svoje Statistiky.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Volné lyzovanie alebo
Backcountry Snowboard.

3 Vyberte jednu z moZnosti:

Ak zacinate svoju aktivitu stapanim,
vyberte polozku Vystupy.

Ak zacinate svoju aktivitusmerujlicu
zjazdom z kopca nadol, vyberte
polozku Zostupy.

4 Stlacenim tlacidla START spustite
casovac aktivity.

5 Stlacenim tlagidla €D moZete prepinat
medzi rezimom:sledovania stipania a
klesania.

6 Po ukoncenisvojej aktivity stlacte
tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

Udaje o vykone pri beZeckom lyZovani
POZNAMEKA: séria prislusenstva HRM-Pro”
musi byt sparovana s hodinkami Forerunner
pomocou technoldgie ANT+%

Na ziskanie spatnej vazby v realnom

¢ase o vasich vykonoch prisbeézeckom
lyzovani mdZete pouzit kompatibilné
hodinky Forerunner,sparované so sériou
prisluSenstva,HRM-Pre. Vykon sa meria

vo wattoch. Faktory ovplyviujtce vykon
zahfiajd vasu.rychlost, zmeny nadmorskej
vysky; vietor a snehové podmienky. Vykon
méZete pouZit na meranie a zlepSenie vasho
lyziarskeho vykonu.

POZNAMKA: hodnoty vykonu pri lyZovani st
vo v§eobecnosti nizSie ako hodnoty vykonu
pri jazde na bicykli. Je to dplne normalne

a stava sa to, pretoze [udia su pri lyzovani
menej vykonni ako pocas bicyklovania. Je
bezné, Ze hodnoty vykonu pri lyZovani st o
30 az 40 percent nizsie ako hodnoty vykonu
pri jazde na bicykli pri rovnakej intenzite
tréningu.

Zaznamenanie boulderingovej aktivity
Pocas boulderingovej aktivity moZete
zaznamendvat trasy. Trasa je lezecka cesta

pozdlz balvanu alebo malého skalného
Gtvaru.

1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte polozku Bouldering.
3 Vyberte systém hodnotenia.

Aktivity a aplikécie



POZNAMEKA: pri najbliz§om zadati
boulderingovej aktivity pouziji hodinky
tento systém hodnotenia. Systém
mozete zmenit, ked podrZite tlacidlo
=, vyberiete nastavenia aktivity a
vyberiete polozku Systém hodnotenia.

Plavanie

OZNAMENIE

Zariadenie je urené na plavanie nahladine.
Pri potapani sa moze zariadenie' poskodit
a na produkt sa nebude vztahovatzaruka.

4 Vyberte Groven narocnosti pre trasu. ) ' ; 4
5 Stlagenim tlacidla START spustite POZNAMKA: pri plaveckych aktivitach
tasovat trasy. je na hodinkach poveleny'monitor
. . srdcového tepu na zapasti. Hodinky
6 Zacr]ne pr\{g trasu. Lo st tiez kompatibilné soisériou HRM-
7 Stlatte tlatidlo G na dokonenie Pro, HRM-Swim'a prislusenstvomHRM-Tri"
trasy. (strana 101). Ak st k dispozicii idaje
8 Vyberte jednu z moznosti: o srdcovom'tepe z monitora na zapasti aj
+ Ak chcete ulozit Gspesnii trasu, z monitora na hrudniku, hodinky pouzivaju
vyberte polozku Dokonéené. tdaje o srdcovom tepe z monitora na
Ak cheete ulozit netspesn trasu, hrudniku.
vyberte polozku Vykonané pokusy. Plavanie na otvorenej vodnej ploche
Ak cheete trasu odstrénif, vyberte Mbzete zaznamendvat (daje o plavani
polozku Odhodit. vratane vzdialenosti, tempaa poctu _
9 Ked oddych skongi, stlacte lacidlo G zaberov. K predvolene] aktivite plavania na
a zadnite nov trasu otvorenej vodnej ploche mozZete pridavat
3 , W obrazovky s idajmi (strana 132).
10 Tento postup opakujte pre‘kazdu trasu . -
a7 do ukongenia aktivity. Stlacte tIaC|vd|o START.
11 Po poslednej trase stlacte'tlagidlo STOP 2 Vyberte moznost Otvorena voda.
na zastavenie Casovaca trasy. 3 Vyjdite vona pockajte, kym hodinky
12 Vyberte polozku Ulozit. néjdu satelity.
4 Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity.
5 Zacnite plavat.
10 Aktivity a aplikacie



6

7

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

Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

Plavanie v bazéne

1
2
3

Stlacte tlacidlo START.
Vyberte polozku PI. v bazéne.

Vyberte velkost bazéna alebo zadajte
vlastni velkost.

Stlacte tlacidlo START.

Zariadenie zaznamenava Udaje o plavani

iba vtedy, ked je spusteny ¢asovac
aktivit.

Zacnite s aktivitou.

Zariadenie automaticky zaznamenéva
intervaly a dizky plavania.

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

Pocas odpocinku pozastavte ‘€asovac
aktivity pomocou G

Stlatenim €)znovu spustite asovaé
aktivity.

Po ukenceni svojej aktivity stlacte
tlacidlo STOP. a vyberte UloZit.

Tlpy tykajlice sa plaveckych aktivit

Ak chcete zaznamenat interval pocas
plavania na otvorenej vodnej ploche,
stlacte tlagidlo €.

Ak chcete pred zacatim plaveckej
aktivity v bazéne vybratvelkost bazéna
alebo zadat vlastnu velkost, postupujte
podla pokynovina obrazovke.

Hodinky meraju a zaznamenévajd_
vzdialenost pedla dokoncenych dlzok
bazéna. Aby sa zobrazila presna
vzdialenost, musi byt zadand spravna
velkost bazéna. Pri najblizSom zacati
plaveckej aktivity v bazéne pouziju
hodinky tuto velkost bazéna. Velkost
bazéna mozete zmenit, ked podrzite
tlagidlo ==, vyberiete nastavenia aktivity
a vyberiete polozku Velkost bazéna.

Na dosiahnutie presnych vysledkov
zaplévajte cell dizku bazéna a pouZzite
jeden typ zaberu pre celd dizku. Pri
odpocinku stopky pozastavte aktivitu.
Stlatenim tlacidla €D zaznamenajte
odpocinok pocas plavania v bazéne
(strana 12).

Hodinky automaticky zaznamenaju
intervaly a dlzky v ramci pldvania

v bazéne.

Aby ste hodinkdm pomohli poéitat vase
dlzky, silno sa odrazte od steny bazéna
a pred prvym zaberom splyvajte.

Aktivity a aplikécie



Pri cviceni musite zastavit Casovac
aktivity alebo pouZit funkciu zaznamu
cvicenia (strana 13).

Terminoldgia plavania
Dlzka: prepldvana vzdialenost celého
bazéna

Interval: jedna alebo viac diZok za sebou.
Novy interval sa zacina po oddychu.

Zaber: zaber sa zapocita zakazdym, ked
vasa ruka s hodinkou dokon¢i cely
cyklus.

Swolf: vase skdre swolf predstavuje sicet
Casu, za ktory preplavate jednu dizku
bazéna, a poctu zdberov v rdmci danej
dizky. Napriklad 30 sekind plus 15
zéberov sa rovna skdre swolf vo vyske
45 bodov. Pri plavani na otvorenych
vodnych plochach sa hodnota SWOLF
vypocita na dizke 25 metrov. Hodnota
swolf meria efektivnost plavania ai-
podobne ako pri golfe - nizsie skore je
lepsie.

Kriticka rychlost plavania (CSS):cSS
je teoretickd rychlost ktorti moZete
nepretrzite udrziavat\bez vyéerpania.
Hodnotu CSS moZete pouzit na
usmernenje‘syojho tréningového tempa
a sledovanie svojho zlepSovania.

Typy zaberov
Zistovanie.typu zaberov je k dispozicii len
pri pldvani vbazéne. Typ zaberu sa zisti

na konci dizky. Typy zéberov sa zobrazuji

v histérii plavania a na vasom t¢te Garmin

Connect. Typ zéberu si tieZ mozete zyolit

ako vlastné tdajové pole (strana132).
Kraul Volny styl

Znak Znak o
Prsia Prsia A ® e

Motylik Moty

-« Viac jantypzéberu
Zmlesa%mvale

Pouziva sa spolu s funkciou
zaznamendvania cviCenia
‘ (strana 13)

Cvicenie

Automaticky odpoéinok a manualny
odpocinok

POZNAMKA: (idaje o plévani sa

pocas odpocCinku nezaznamendvajui. Na
zobrazenie d'al$ich obrazoviek Gidajov
stlacte UP alebo DOWN.

Funkcia automatického oddychu je

k dispozicii len pre plavanie v

bazéne. Hodinky automaticky zistia, kedy
odpocivate, a zobrazi sa obrazovka
odpocinku. Ak odpocivate dlhsie ako

15 sekdnd, hodinky automaticky vytvoria
interval oddychu. Ked zacnete znova plavat,
hodinky automaticky za¢nu novy interval
plavania. Funkciu automatického rezimu
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oddychu mozete zapnut v moznostiach
aktivity (strana 24).

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

Pocas plaveckej aktivity v bazéne alebo na
otvorenej vodnej ploche mdzete manudlne
oznatit interval odpoginku stlaéenim €.

Tréning s funkciou Drill Log

(zaznamendvanie cviéenia)

Funkcia zaznamenavania cviCenia je k

dispozicii len pre plavanie v bazéne.

Funkciu zaznamenéavania cvicenia mozete

pouZzivat na manuélne zaznamendvanie sérii

kopov néh, plévania jednou rukou alebo
akéhokol'vek typu plavania, ktory nepatri
medzi $tyri hlavné plavecké Styly.

1 Ak chcete zobrazit obrazovku flinkcie
zaznamenavania cvicenia pacCas aktivity
plévania v bazéne, stlacte tlagidlo UP
alebo DOWN.

2 Stlagenim tlacidla & spustite casovac
cvicenia.

3 Podokoncenfintervalu cvicenia, stlacte
tlacidlo G.

Casovag cviéenia sa zastavi,

ale ¢asovac aktivity pokracuje v
zaznamenavani celého plaveckého
tréningu.

4 Zvolte vzdialenost pre dokoncené
cvicenie.

ZvySenia vzdialenosti vychadzaju z

velkosti bazénu vybranej pre profil

aktivity.

5 Vyberte moznost:

+ Ak chcete zacat dalsi interval
cvicenia, stlacte tlagidlo €.

Ak chcete zacat interval plavania,
stlacte tlagidlo UP.alebo DOWN
na navrat na obrazovky plaveckého
tréningu.

Interiérove aktivity

Hodinky mozno pouZit pri tréningu
v.interiéri, napriklad pri behu na trati v hale
alebo pri pouzivani stacionarneho bicykla.
Systém GPS je pocas aktivit v interiéri
(strana 128) vypnuty.

Pri behu alebo chédzi s vypnutym systémom
GPS sa rychlost a vzdialenost vypocitavaju
pomocou akcelerometra v hodinkach.
Akcelerometer sa kalibruje samocinne.
Presnost ddajov o rychlosti a vzdialenosti
sa zlepSi po niekolkych behoch alebo
chddzi vonku so zapnutou funkciou GPS.
TIP: drzanie sa riadidiel beziaceho pasu
znizuje presnost.

Virtualny beh

Hodinky mdzete sparovat s kompatibilnou
aplikdciou od inej spolo¢nosti, ktora bude
prendsat idaje o tempe, srdcovom tepe
alebo kadencii.

Aktivity a aplikécie



1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Virtualny beh.

3 Vo svojom tablete, notebooku alebo
teleféne otvorte aplikaciu Zwift",
pripadne ind tréningovd aplikdciu.

4 Ak cheete spustit aktivitu behu a
sparovat zariadenia, postupujte podla
pokynov na obrazovke.

5 Stlacenim tlaCidla START spustite
Casovac aktivity.

6 Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlaCidlo STOP a vyberte UloZit.

Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase
Ak chcete zaznamenavat presnejsie Gidaje
o vzdialenostiach pre beh na beziacom
pase, vzdialenost na beZiacom pase mozete
kalibrovat po prebehnuti aspori 1,5 km (1
mile). Ak pouzivate rozne beZiace pasy;
mozete manualne kalibrovat vzdialenost pre
kazdy z nich po kazdom behu.
1 Zacnite aktivitu na beziacom pase
(strana 4).
2 Bezte na beziacom pése, az pokym
hodinky nezaznamenaju hajmenej
1,5 km (1 mi.).
3 Po dokoncehi,aktivity stlacte tlacidlo
STOP, ¢im zastavite casovac aktivity.
4 Vyberte jednuz moznosti:

Ak vzdialenost beZiaceho pasu
kalibrujete prvykrat, vyberte polozku
Ulozit.

Zariadenie vyziada dokon@enie
kalibracie beziaceho pasu.

Na manualnu kalibréciu.vzdialenosti
beziaceho péasu po prvej kalibrécii
vyberte polozku:Kalibrovat a uloZit >
Ano.

5 Skontrolujtesprejdent vzdialenost na
displeji beziaceho pésu a zadajte
vzdialenost'do hodiniek.

Health/Snapshot™
Funpkcia:Health*Snapshot je aktivita
na hodinkéch, ktord zaznamendva
viacero kld¢ovych metrik zdravotného
stavu pocas dvoch mindt v pokoji.
Ziskate tak strucny prehlad svojho
celkového kardiovaskularneho stavu.
Hodinky zaznamendvajd metriky, ako
priemerny srdcovy tep, Grover namahy
a rychlost dychania. Aktivitu Health
Snapshot mozete pridat do zoznamu
obltbenych aktivit (strana 24).

Zaznamenanie silového tréningu

Pocas silového tréningu mozete
zaznamendvat série. Séria znamena
niekolko opakovani rovnakého pohybu.
Pomocou aplikacie Garmin Connect mozete
vytvérat a vyhl'addvat silové cvicenia

a odosielat ich do svojich hodiniek.
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1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Sila.

Pri prvom zaznamendvani aktivity
silového tréningu musite vybrat, na
ktorom zapasti sa hodinky nachadzaju.

3 Vyberte cvicenie.

POZNAMKA: ak v hodinkach neméte
stiahnuté Ziadne silové cvicenia, mozete
zvolit moznost Volne > START a prejst
na krok 6.

4 Ak chcete zobrazit kroky cvicenia
(volitelné), stlacte moznost DOWN.
TIP: pocas sledovania krokov cvicenia
mozete stlacenim tlacidla START
zobrazit animdciu zvoleného cvicenia,
ak je k dispozicii.

5 Stlacenim tladidla START > Cvicit>
START > Zacat tréning spustité.Casovac
sérii.

6 Spustite prvu sériu.

Zariadenie spocita opakovania. Pocet
opakovani sa zobrazizked ich vykonate
aspon Styri.

TIP: zariadenie dokaze pocitat iba
opakovania‘jedného pohybu v kazdej
sérii. Ak.chcete pohyby zmenit,
dokonciteseriu a zacnite novu.

7 Na'dokonéenie série stlacte €.
Hodinky zobrazia celkovy pocet
opakovani v sérii. Po niekol'kych
sekunddch sa zobrazi ¢asovac oddychu.

10

11

12

V pripade potreby upravte pocet
opakovani.

TIP: moZete tieZ pridat.vahu'pouzitd pre
dand sériu.

Po skonéeni oddychustlacte €

a zacnite novu sériu.

Opakuijte pre kazdu sériu.silového
tréningu, az.kym nedokoncite aktivitu.
Po posledne;j sérii'stlacte STOP na
zastavenie Casovaca sérii.

Zvolte moznost Zastavit cvicenie >
UloZit.

Tipy na'zaznamendvanie silovych tréningov

.

Pocas vykondvania opakovani sa
nepozerajte na hodinky.

S hodinkami by ste mali manipulovat na
zaCiatku a na konci kazdej série a pocas
prestavok na oddych.

Pocas vykondvania opakovani sa
slstredte na spravne prevedenie cvikov.
Cvicte s vlastnou vahou alebo cviky bez
zévazia.

Opakovania vykonavajte dosledne

v plnom rozsahu pohybu.

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

POZNAMKA: cviky na nohy sa nemusia
zapoditat.
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+  Zapnite automatické rozpoznanie sérii,
aby sa série spustali a zastavovali.

+  Silovy tréning ulozte a odoslite do
svojho Gctu Garmin Connect.
Pomocou néstrojov v Gicte Garmin
Connect mozete zobrazit a upravit
podrobnosti aktivity.

Zaznamenanie aktivity HIIT
Na zaznamenanie intervalového tréningu s
vysokou intenzitou (HIIT) mdzete pouzit
Specializované Casovace.
1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte HIIT.
3 Vyberte jednu z mozZnosti:
+  Vyberom moznosti Volne

zaznamendte otvorend,
nestruktdrovana aktivitu HIIT.
* Vyberte polozku Casovaée HIIT
(strana 16).
+  Vyberom polozky Tréningy budete
sledovat ulozené cvicenie:
4V pripade potreby postupujte'podla
pokynov na obrazovke:
5 Vyberom polozky.START spustite prvé
kolo.
Zariadenié zobrazf Casovac
odpocitavania a vas aktualny srdcovy
tep.

6 V pripade potreby vyberte polozku €
a manualne sa presunite na dalSie kolo
alebo oddych.

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

Casovate HIT

Na zaznamenanie intervalového tréningu s

vysokou intenzitou (HIIT),mozete pouzit

Specializované ¢asovace.

AMRAP: ¢asovaé AMRAP zaznamenéva
o najviackol pocas stanoveného
casového obdobia.

EMOM: casovac EMOM zaznamenéva
stanoveny pocet pohybov kazdi mindtu
po mindte.

Tabata: ¢asovac Tabata strieda 20-
sekundové intervaly maximélnej ndmahy
s 10 sekundami odpocinku.

Vlastné: mozete nastavit ¢as pohybu, ¢as
odpocinku, pocet pohybov a pocet kol.

PouZivanie interiérového trenaZéra

Skor ako budete moct pouzivat

kompatibilny interiérovy trenazéra musite

trenazér sparovat s hodinkami pomocou

technoldgie ANT+ (strana 93).

Hodinky mdZete pouzivat s interiérovym

trenazérom na simuléciu odporu pocas

sledovania dréhy, jazdy alebo cvi¢enia.

Pocas pouzivania interiérového trenazéra sa

GPS automaticky vypne.
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Stlacte tlacidlo START.

Vyberte moznost Bicyklovanie v
interiéri.

Podrzte =.

Vyberte polozku Moznosti
inteligentného trenazéra.
Vyberte jednu z moznosti:

Vyberte polozku Volna jazda, ak
chcete jazdit.

Vyberom polozky Podl'a cvicenia
budete sledovat uloZené cvicenie
(strana 62).

Vyberom polozky Podla trasy
budete sledovat ulozent drahu
(strana 84).

Vyberom polozky Nastavit vykon

nastavite hodnotu cielového vykonu.

Vyberom polozky Nastavie

stupeii zataZe nastavite'hodnotu

simulovaného sklonu.

Vyberom polozky Nastavte odpor

nastavite silu odporu trenazéra.
Stlacenim tlaéidla,START spustite
Casovac aktivity.
Trenazér zvySitalebo znizi odpor na
zéklade'informéacii o nadmorskej vyske
pri drahe alebo jazde.

Zaznamenavanie lezeckej aktivity v
interiéri.

Pocas lezeckej aktivity v interiéri mozete
zaznamendvat trasy. Trasa jellezecka cesta
pozdIZ interiérovej umelejsteny.

1
2

N oo

Stlacte tlacidlo START:

Vyberte polozku Lezeniewniitri.

Pri prvom spusteni aktivity mozete
povolit statistiku trasy.

Vyberte systém hodnotenia.
POZNAMKA: pri najblizsom zagati
lezeckej aktivity v interiéri pouziju
hodinky tieto nastavenia aktivit.
Vyberte Uroven narocnosti pre trasu.
Stlacte tlacidlo START.

Zacnite prvu trasu.

Po dokonceni trasy zostdpte na zem.

Ked' ste na zemi, ¢asovac oddychu sa
spusti automaticky.

POZNAMKA: v pripade potreby mozete
stlagit €D na dokoncenie trasy.
Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete uloZit Gspesnd trasu,
vyberte polozku Dokonéené.

Ak chcete uloZit nedspesnd trasu,
vyberte polozku Vykonané pokusy.

Ak chcete trasu odstranit, vyberte
polozku Odhodit.

Zadajte pocet padov pre trasu.
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10 Ked oddych skonéi, stlacte €D a
zacnite novu trasu.

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

12 Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlaCidlo STOP a vyberte UloZit.

Golf

Hranie golfu

Pred zaciatkom golfovej hry je potrebné

zariadenie nabit (strana 148).

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte moznost Golf.

Zariadenie lokalizuje satelity, vypocita
vasu polohu a ak je iba jedno ihrisko
nablizku, vyberie ho.

3 Ak sa zobrazi zoznam golfovych ihrisk,
vyberte si zo zoznamu golfové ihrisko.

4 Vyberte polozku «/ pre zaznam skore,

Vyberte odpalisko.

6 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN.sa
postvate po jednotlivych jamkach.
Ked prejdete k dal$ejijamke, zariadenie
automaticky posunie.zobrazenie.

TIP: ak chcete otvorit ponuku golf
(strana 19),stlacCte tlaCidlo START.

7 Po dokonceni aktivity vyberte polozku
START > Ukonéit okruh > Ukongit
okruh:

[2,]

Preberanie golfovych ihrisk

Pred prvou hrou na novom ihrisku je

potrebné prevziat toto ihrisko pemocou

aplikacie Garmin Connect.

1 Vaplikacii Garmin Connect'vyberte
polozku == alebo ¢ee.

2 Vyberte polozky Prevziat golfové
ihriska > .

3 Vyberte golfov&ihrisko.

4 Vyberte polozku Prevziat.

Ked' sa/dokonci preberanie golfového
ihriska, toto ihrisko sa zobrazi
vzozname,ihrisk vo vasich hodinkéch
Forerunner.

Informacie o jamkach

Hodinky vypocitajd vzdialenost na zaciatok
a koniec greenu a k vybratej polohe jamky
(strana 19).
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Aktuélne ¢islo jamky

Vzdialenost na koniec greenu
Vzdialenost k vybranej polohe jamky
Vzdialenost na zaciatok greenu

Par jamky

CHCHCHNCHMCONC

Mapa greenu

Ponuka Golf

Ak chcete pocas kola ziskat pristup

k dal$im funkcidm v ponuke golf, moZete

stlacit tlacidlo START.

Ukonéit okruh: ukonci aktudlne kolo.

Pozastavit kolo: slizi na pozastavenie
aktualneho kola. Kolo mézete
kedykolvek obnovit spustenim aktivity
Golf.

Presuniit zastavku: umoziuje vam presunGt
polohu jamky, aby ste ziskali presnejsie
meranie vzdialenosti (strana 19).

Prekazky: zobrazuje bunkre a vodné
nebezpecenstva pre aktualnu jamku.

Zmeranie«odpalu: zobrazuje
vzdialenost,predchédzajticeho odpalu
zaznamenaného pomocou funkcie
Garmin‘AutoShot” (strana 20). Odpal
moZete zaznamenat aj manudlne
(strana 21).

Lay-upy: zobrazuje moznosti lay-upov a
vzdialenosti pre aktualnu jamku (len
jamky par 4 a par 5).

Skore karta: otvara skore kartu pre kolo
(strana 21).

Pocitadlo kilometrov: zZobrazuje
zaznamenany Cas, vzdialenost
a prejdené kroky. Pocitadlo vzdialenosti
sa automaticky spusti‘a zastavi na
zaciatku alebo na konci kola. Po¢itadlo
vzdialenosti méZete vynulovat pocas
kola.

PinPainter: funkcia PinPointer sldzi ako
kompas, ktory vdm ukaze smer k jamke,
ked nevidite na green. Tato funkcia vdm
pomoze nasmerovat ranu, aj ked ste
v lese alebo v hibokom piesku.
POZNAMKA: funkciu PinPointer
nepouzivajte v golfovom voziku. Rusenie
sposobené golfovym vozikom méze
ovplyvnit presnost kompasu.

Statistiky palice: zobrazuje vase Statistiky
pre kazdd golfovd palicu, ako su
napriklad informdcie o vzdialenosti a
presnosti. Zobrazi sa po sparovani
snimacov Approach® CT10 alebo
povoleni nastavenia Odpordcana palica.

Posunutie vlajky
MozZete priblizit pohl'ad na green a posunut
polohu jamky.
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1 Na obrazovke s informaciami o jamkdach
stlacte tlaCidlo START.

2 Vyberte mozZnost Presuniit zastavku.

3 Stlacenim tlacidiel UP alebo DOWN
posuniete polohu jamky.

4 Stlacte tlacidlo START.

Vzdialenosti na obrazovke

s informdaciami o jamkach sa aktualizuju
podla novej polohy jamky. Poloha jamky
sa ulozi len pre aktuélnu hru.

Zobrezenie prekazok

Mozete zobrazit vzdialenosti k prekdzkam

pozdlz fairway pre jamky s parom 4 a 5.

Prekazky ovplyviujdce tder su zobrazované

samostatne alebo v skupinach, ¢o vdam

pomoéze lepsie urcit vzdialenost k obltku a

dolet lopticky.

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach
stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Prekazky.

Na obrazovke sa zobrazi vzdialenost
k prednému @ a zadnému @ okraju
najblizSej prekazky.
V hornej ¢asti obrazovky bude
uvedeny typ prekazky @)
Green je zobrazeny ako_polkiuh @
v hornej ¢asti obrazovky. Ciara pod
greenom predstavuije stred ferveja.
Prekézky ®'st oznacené
pismenom, ktoré znamena poradie
prekazok na jamku, a zobrazuju sa
pod greenom pribliznych polohach
vzhfadom na fervej.
3 _Stlacenimtlacidla UP alebo DOWN
zobrazite dalSie prekazky na aktualnej
jamke.

Zobrazenie meranych odpalov

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

Vase zariadenie disponuje funkciou na
automatické rozpoznanie a zéznam odpalu.
Vzdy, ked na ferveji spravite odpal,
zariadenie zaznamend jeho vzdialenost,
ktord si tak moZete neskor pozriet.

TIP: automatické rozpoznanie odpalov
funguje najlepsie, ked zariadenie nosite na
zapasti ruky, ktorou odpalujete, a mate
dobry kontakt s loptickou. Putty sa
nezaznamenavaju.
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1 Pri hrani golfu stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte poloZku Zmeranie odpalu.

Zobrazi sa poslednd vzdialenost odpalu.

POZNAMKA: vzdialenost sa
automaticky obnovi, ked znova odpalite
lopticku, pri putte na green alebo pri
presune k dalSej jamke.

3 Stlacte tlacidlo DOWN.

4 Vyberte polozku Predchadzajiice
odpalenia a pozrite si vSetky
zaznamenané vzdialenosti odpalov.

Manualne meranie odpalu

Ak hodinky nerozpoznali odpal, méZete ho

pridat manualne. Odpal musite pridat z

polohy vynechaného odpalu.

1 Odpalte lopticku a sledujte, kam
dopadne.

2 Na obrazovke s informaciami’o jamkdch
stlacte tlacidlo START.

Vyberte polozku Zmeranie odpalu.
Stlacte tlacidlo DOWN.

Vyberte polozky. Pridat tder > «/.

V pripade potreby zadajte palicu, ktort
ste pouzili pri.odpale.

7 Dokraéaijte alebo prejdite k lopticke.
Pri d'alSom odpale loptic¢ky hodinky
automaticky.zaznamenaju vzdialenost
vasho posledného odpalu. V pripade
potreby: mozete manudlne pridat dalsi
odpal.

(- W%, By ]

Zobrazenie obltkovych vzdialenosti a
zalomeni

Zobrazi sa zoznam vzdialenosti'layup a
dogleg pre jamky s hodnotou'par4.a 5
derov. Vlastné ciele sa tiez zobrazia v
tomto zozname.

1 Na obrazovke s informdaciami o diere
stlacte START:

2 Vyberte polozku Lay-upy.
Na displeji saizobrazi kazdy obldk a
vzdialenost.ku kazdému obldku.
POZNAMKA: vzdialenosti sa po ich
prejdeni odstrania zo zoznamu.

Snimaée na golfové palice

Vase hodinky st kompatibilné so snimacmi
na golfové palice Approach CT10.
Sparované snimace na golfové palice
mdZete pouzit na automatické sledovanie
golfovych zaberov, vratane lokalizécie,
vzdialenosti a typu palice. Dalsie informacie
néjdete v priru¢ke pouzivatela svojho
snimaca na golfové palice (garmin.com
/manuals/ApproachCT10).

Zaznamendvanie skore

1 Na obrazovke s informéciami o jamkach
stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Skére karta.

Skore sa zobrazi, ked sa presuniete na
green.

Aktivity a aplikécie
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3 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN sa
posuvate po jednotlivych jamkach.

4 Stlacenim tlacidla START vyberiete
jamku.

5 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN
nastavite skore.

Vykonand aktualizacia celkového skére.

Aktualizécia skére

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach
stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Skére karta.

3 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN sa
posuvate po jednotlivych jamkach.

4 Stlacenim tlacidla START vyberiete
jamku.

5 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN
zmenite skore pre dand jamku.
Vykonand aktualiz4cia celkového/skare.

Nastavenie sposobu zaznamu skore

Mozete zmenit spdsob, akym zariadenie

zaznamendva vase skore.

1 Na obrazovke s informdciami o jamkach
podrzte tlaCidlo ==

2 Zvolte nastavenia aktivity.

3 Vyberte poloZku. Sposob bodovania.

4 Vyberte:sposob zaznamu skore.

Stableford skorovanie

Ked' zvolite'metddu skérovania Stableford
(strana 22), body sa vam pripisuji na

zaklade poctov dderov vzhladom na par.
Na konci kola vyhrava hra¢ s najvyssim
skére. Zariadenie pripisuje body.podla
pravidiel Golfovej asociacie Spojenych
Statov americkych.

Skdre karta pre hru Stableford uvadza body
namiesto Uderov.

Udery vzhl'adom na par
0 2 dlebo ‘ nad
L Q

1 1 nad
ﬁ?\ -
3 1 pod
‘ 5 3 pod

Nastavenie hendikepu

1 Na obrazovke s informéciami o jamkach
podrzte tlagidlo =.

2 Zvolte nastavenia aktivity.

3 Vyberte polozku Bodovanie

s hendikepom.

4 Vyberte moznost zdznamu skore s
hendikepom:

+ Ak chcete zadat pocet Gderov, ktoré
sa maju odcitat od celkového skore,
vyberte polozku Miestny hendikep.
Ak chcete zadat index hendikepu
hréca a hodnotenie obtiaZnosti
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ihriska pouzité na vypocet vasho
hendikepu pre ihrisko, vyberte
polozku Index/Sklon.

5 Nastavte svoj hendikep.

Zapnutie sledovania Statistik

Funkcia Sledovanie Statistik aktivuje

sledovanie podrobnych $tatistik pocas

hrania golfu.

1 Na obrazovke s informaciami o jamkéach
podrzte tlacidlo =.

2 Zvolte nastavenia aktivity.

3 Vyberte polozku Sledovanie Statistik.

Zaznam Statistik

Skor nez zatnete zaznamenavat $tatistiky,

musite zapnt sledovanie $tatistik

(strana 23).

1 Zo skére karty vyberte jamku.

2 Zadajte celkovy pocet vykonanych
odpalov vratane puttov a stlaéte tla¢idio
START.

3 Nastavte pocet puttoy a stlacte tlacidlo
START.

POZNAMKA: pocetiputtov sa pouziva
iba na sledovanie Statistik a nezvySuje
vaSe skore.

4V pripade potreby vyberte moznost:
POZNAMKA: ak ste na jamke par 3,
informdcie o ferveji sa neobjavia.

Ak lopticka dopadne na fervej,
vyberte moznost Vo ferveji.

Ak lopticka dopadne mimo ferveja,
vyberte moznost Minutia sprava
alebo Minutia zl'ava.
5 V pripade potreby zadajte,pocet
trestnych odpalov.

Pouzivanie golfového pogitadla kilometrov
Pocitadlo kilometrov mozete pouzivat

na zaznamenavanie.casu;vzdialenosti a
prejdenych krokov. Pogitadlo vzdialenosti
sa spusti ayzastavi na zaciatku alebo na
konci kola.

1 _Na obrazovke s informdaciami o otvore
stlacte START .

27, Vyberte polozku Po¢itadlo kilometrov.

3 Vipripade potreby vyberte polozku
Vynul. a nastavte pocitadlo kilometrov
na nulu.

Zobrazenie smeru k jamke

Funkcia PinPointer slizi ako kompas, ktory
véam ukaze spravny smer, ked nevidite

na green. Tato funkcia vdm pomdze
nasmerovat ranu, aj ked ste v lese alebo

v hlbokom piesku.

POZNAMKA: funkciu PinPointer
nepouzivajte v golfovom voziku. Rusenie
sposobené golfovym vozikom moze
ovplyvnit presnost kompasu.

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach
stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku PinPointer.

Aktivity a aplikécie
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Sipka ukazuje smer k jamke.

Prisposobenie akfivit a aplikacii
MoZete si prisposobit zoznam aktivit a
aplikacii, obrazovky s idajmi, datové polia
a dalSie nastavenia.

Pridanie alebo odstranenie obliibenej

aktivity

Zoznam oblUbenych aktivit sa zobrazi

po stlaceni tlacidla START na obrazovke

vzhladu hodin a poskytuje vam rychly

pristup k aktivitam, ktoré pouzivate
najcastejSie. Obl'ibené aktivity mozete
kedykolvek pridat alebo odstranit.

1 Podrzte tlagidlo =.

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

3 Vyberte moznost:

Ak chcete pridat obltUbent aktivit,
vyberte aktivitu a potomivyberte
polozku Nastavit ako,Oblibené:
Ak chcete odstranit oblibend
aktivitu, vyberte aktivitu.a potom
vyberte polozku Qdstranit z
Obldbenych.

Zmena poradiaaktivity v zozname aplikacii

1 Podrzfetlagidlo =.

2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost Zmenit usporiadanie.

5 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN
upravte usporiadanie aktivityy zozhame
aplikacii.

Vytvorenie vlastnej aktivity

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Pridat.

3 Vyberte mozZnost:

Vyberte polozku Kopirovat aktivitu a
vytvorte vlastnd-aktivitu na zéklade
jednej z'vasich ulozenych aktivit.
Ak chcete vytvorit novi vlastni
aktivitu, vyberte polozku Iné.

4| V pripade potreby vyberte typ aktivity.

5 “Vyberte ndzov alebo zadajte vlastny

nazov.
Rovnaké nazvy aktivit sa liSia Cislom,
napriklad: Bicyklovanie(2).
6 Vyberte mozZnost:

+ Vyberte moznost prispdsobenia
Specifickych nastaveni aktivity.
Mozete napriklad prispdsobit
obrazovky s idajmi alebo
automatické funkcie.

Ak chcete ulozit a pouzivat vlastni
aktivitu, vyberte polozku Hotovo.

7 Ak chcete pridat aktivitu do zoznamu
oblibenych, vyberte polozku Ano.
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Vzhlad
MozZete 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 rozlozZenia, farieb a
doplnkovych Gdajov. Mozete si tieZ prevziat
vlastné vzhlady hodiniek z obchodu Connect
1Q.

Prispdsobenie vzhladu hodin

Pred aktivéciou vzhl'adu hodin Connect

1Q musite nainstalovat vzhl'ad hodiniek z
obchodu Connect IQ (strana 120).

MozZete si prisposobit informacie a
zobrazovanie vzhl'adu hodin alebo aktivovat
nainstalovany vzhl'ad hodin Connect IQ.

1 Na obrazku pozadia hodiniek’podrzte
tlagidlo =.

2 Vyberte polozku Obrazek pozadia.

3 Stldéanim tlacidla UP alebo DOWN
si moZete prezriet moznesti vzhladu
hodin.

4 PomocougpeloZky Pridat nové mozete
prechadzat cez'dodatocne nacitané
vzhlady hodiniek.

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

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

7 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zmenit:§tyl cisiel
analdégového vzhladuhodin, vyberte
polozku Cifernik.

Ak chcete'zmenit.$tyl ruciciek
analdégového vzhl'adu hodin, vyberte
polezku Rucicky.

Ak cheete zmenit styl Cisiel
digitalneho vzhl'adu hodin, vyberte
polozku RozloZenie.

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

Ak chcete zmenit Udaje, ktoré
zobrazuje vzhl'ad hodin, vyberte
polozku Udaje.

Ak chcete pridat alebo zmenit
farbu motivu vzhladu hodin, vyberte
polozku Dominantna farba.

Ak chcete ulozit zmeny, vyberte
polozku Hotovo.

8 Ak chcete uloZit zmeny, vyberte polozku
PouZit.

Pohlady

Hodinky sa dodavaju s pohladmi, ktoré

poskytuju rychle informécie (strana 29).
Niektoré pohl'ady vyzaduju pripojenie ku
kompatibilnému telefénu cez Bluetooth®.

Vzhlad
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Predvolene nie st niektoré pohlady
viditelné. MoZete ich do slucky pohladov
pridat manuélne (strana 29).

Zobrazuje kombinované
ABC informdcie vyskomeru,
barometra a kompasu.

Alternativne  Zobrazuje aktualny ¢as

casové v dalsich ¢asovych pdsmach
pasma (strana 128).
V nadmorskych vyskach

nad 800 m zobrazuje
grafy znazornujice hodnoty

Aklimatizacia vasich priemernych Gdajov
na pulzného oxymetra, hodnoty Jivani
nadmorsku dychovej frekvencie a ‘ ﬁ enia

vysku srdcového tepu v pokoji za

poslednych sedem dni' s
korekciou podla nad
vySky. 4

Zobrazuje pribliznd vysku na
zéklade zmien tlaku. !

VySkomer

Barometer

A

\Pri celodennom pouzivani
zobrazu;e vadu aktudlnu
Body Battery" “Grovei Body Battery a graf
trovne za poslednych
niekolko hodin (strana 30).

Zobrazuje bliziace sa stret-
Kalendar nutia ulozené v dari
telefénu. P
- Zobrazuje informécie
Kaldrie o kaldriach pre aktualny den.
- o,
Kompas ﬁWkacky
° as.
) Ukazuje to, aky ste
Uroven cyklis Wtyp |azdca aerébnu vytr-
stickych valost aerdébnu kapacitu
zruénosti a anaerébnu kapacitu.

(strana 571).

Zobrazuje aktudlnu verziu
softvéru a Statistiky pouzi-
vania zariadenia.

Sleduje vase vySliapané

wVysliapané ; 13
’ poschodia a vas pokrok
‘ poschodia smerom k ciel'u.
Zobrazuje napldnované
tréningy, ked' si zvolite
tréningovy plén s trénerom
Garmin vo svojom Ucte
Tréner Garmin Connect. Plan sa
Garmin® prisposobi vasej aktudlnej

trovni kondicie, preferen-
ciam, ¢o sa tyka tréningu

a harmonogramu, a dtumu
pretekov.
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Golf Zobrazuje skére a Statistiky
golfu za posledné kolo/hru.

Health Zobrazuje suhrny uloZenych

Snapshot relacii Health Snapshot.

Zobrazuje v4$ aktudlny
srdcovy tep v tepoch

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

Histéria graf vasich zaznamenanych
aktivit.
gob[azuje vas sedemd-
fovy priemer nocnej varia-

Stav HRV bility srdcovej frekvencie
(strana 37).

Sleduje vas cas
stredne intenzivi

Mindty inten-

zivneho

cvicenia

Ovladacie i Umoziiuje odosielat spravy

prvky do sparovaného zariadenia

inReach® hinReach (strana 103).

X Zobrazuje krétky sdhrn
3 vasej poslednej zazname-
nanej aktivity.

jl::;zl:dna Zobrazujekratky sdhrn vasej

. poslednej zazhamenanej
Posledny beh aktivity ahistorie Specifiko-

Posledné vaného Sportus

plavanie

- kytuje ovfadacie prvky
ﬁl\l/ile:)dame prehravada hudby pre vas
¥ .‘ elefonvalebo hodinky.

Upozornia vas na pricha-
“dzajtice hovory, textové
spravy, novinky na socidl-
nych sietach a dalSie
informdcie na zéklade
nastaveni upozorneni
telefonu (strana 114).

«Upozornenia

Zobrazuje hodnoty merania
vykonu, ktoré vam

mozu pomact sledovat

a pochopit vase tréningové
aktivity a sdtazné vykony
(strana 33).

Zobrazuje preteky, ktoré
urcite ako primérne preteky
v kalenddri Garmin Connect
(strana 58).

Primdrne
preteky

Vzhlad
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Umoziiuje manudlne
nameranie pulzovym
oxymetrom (strana 83).

Zobrazuje aktudlnu ur

tF),)l(”fr(\)ger Ak ste natol'ko aktivny, dychove cvic
Y ze hodinky nedokdzu urcit Namaha vam pomoéze
(idaj z pulzového oxymetra, Ak ste natolko akti
merania sa nezaznamenaj(. ze ho inky nedoka?u uréit
P— . )gnerama
Z,obrazu1e vase nadchadza- .&3 aznamenaj.
Kalendér juce udalgstl pre}ekov .
retekov nastavené vo vasom Vychod a Zobrazu;e ¢as vychodu a
P kalendari Garmin Connect zépad sinka ‘ zdpadu sinka, asy sumraku.
(strana 58). Zobrazuje Gdaje o teplote
T Umoznuje manuélne fotogra- Tepl z interného teplotného
Ee\\lrlr?gri(ce RCT fovat, nahravat videoklip J snimaca.
f/st[anak1 0,2|). dvchové > Zob,razulJ;e skore a kratku
asa aktuélna dychové . . spravu, ktord vam pomoze
frekvencia v pocte nadychov Eerzut)rrgr\mlﬁ]n%t kazdy den urcit, ako
Dvchanie za minUtu a priemer za I 4 ste pripraveni na tréning
y sedem dni. MoZzete si urobit ‘ (strana 50).
dychové cvicenig, ktoré vam } S .
pombze uvolnit sa. ‘ Zobrazuje vas aktudlny
tréningovy stav a tréningoveé
Zobrazuje c Tréningovy zatazenie, ktoré vam znazor-
Siinalk spank 0 anku a stav nuju, aky vplyv ma tréning na
P informacie o fazach spanku Groven vasej kondicie a vas
za zajlcu noc. vykon (strana 43).
‘ Sleduje vés denny pocet Poskytuje ovladacie prvky
Kroky krokov, cielovy pocet krokov Ovladacie kamery, ked méate zariadenie
,.aUdaje za predchadzajice prvky VIRB VIRB spérované s hodinkami

dni.

Forerunner (strana 104).
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Zobrazuje aktudlnu teplotu

e a predpoved pocasia.
Zobrazuje va$ aktudlny stav
5 . sledovania cyklu alebo teho-
Zenské e "
Zdravie tenstva. Mozete zobrazit

a zaznamenat svoje kazdo-
denné symptémy.

Zobrazenie slucky pohladov

Pohlady poskytuju rychly pristup k ddajom
0 zdravi, informaciam o aktivitach,
zabudovanym senzorom a d'al§im
informacidm. Po sparovani hodiniek
moZete zobrazit ddaje zo svojho telefonu,
ako st napriklad upozornenia, pocasie

a kalendérové akcie.

1 Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN:

Hodinky prechadzaju slu¢koupehladoy
a zobrazujd sthrnné ddaje pre kazdy
pohlad.

TIPzmoZnosti moZete vyberat aj
prechéddzanim potiahnutim prsta alebo
tuknutim.
2 Stlacenim tlacidla START zobrazite
dalSie informacie.
3 Vyberte moznost:
Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite
podrobnosti o pohlade.
Stlacenim tlacidla START zobrazite
dalSie moznosti a funkcie pre
pohlad.
Prispasobenie slucky pohladov
1 Podrzte tlagidlo =.
2 Vyberte polozky Vzhl'ad > Prehl'ady.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+Nazmenu umiestnenia pohladu

v slucke, vyberte pohlad a stlacte
tlacidlo UP alebo DOWN.

Vzhlad

29



Ak chcete odstranit pohlad zo
slucky, vyberte pohl'ad a stlaCte
tlacidlo 1.

Ak chcete do slucky pridat pohlad,
vyberte moznost Pridat a vyberte
pohlad.

TIP: vyberom polozky Vytvorit
prie€inok mozete vytvorit priecinky,
ktoré obsahuju viaceré pohlady
(strana 30).

Vytvorenie priecinkov pohladov

Mozete prispdsobit slu¢ku pohladov

na vytvorenie priecinkov tykajtcich sa

pohladov.

1 Podrite tlagidlo =.

2 Vyberte polozku Vzhl'ad > Prehlady >
Pridat > Vytvorit priecinok.

3 Vyberte pohlady, ktoré chcete zahmit
do priecinku a vyberte polozku Hotovo.
POZNAMKA: ak sii uz pohlady v slucke
pohladov, moZete ich presuniit alebo
skopirovat do priecinka:

4 Vyberte alebo zadajtesnazov priecinka.

Vyberte ikonu priecinka.

6 V pr|pade potreby vyberte moznost:

Ak chcete upravit priecinok, posuiite
saqa priecinok v slucke pohladu

a podrzte tlacidlo ==.

Akgheete upravit pohlady

v priecinku, Otvorte priecinok

[2,]

a vyberte polozku Upravit
(strana 29).

Body Battery
Vase hodinky analyzuju variabilitu'vésho
srdcového tepu, troven ndmahy, kvalitu
spéanku a Gdaje o aktivite na Gcely
uréenia vasej celkovej Grovne Body.
Battery. Oznacuje mnozstvo dostupnej
zasoby energie rovnakym sposobom ako
ukazovatel hladiny paliva vo'vozidle. Urover
Body Battery sa pehybuje v rozsahu od 0 do
100, pricom 0"az 25 0znacuje nizku zdsobu
energieg26 az 50°0znacuje strednl zasobu
energie, 51 az,75 oznacuje vysokid zdsobu
enérgiea.76 az 100 oznacuje velmi vysok
zdsobu energie.
Hodinky mdZete synchronizovat s vasim
Uétom Garmin Connect a zobrazit aktualnu
Uroven Body Battery, dlhodobé trendy a
dalsie podrobné informacie (strana 31).
Zobrazenie pohladu Body Battery
Pohl'ad Body Battery zobrazuje vasu
aktudlnu Uroven Body Battery a graf Grovne
Body Battery za poslednych niekolko hodin.
1 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN
zobrazite pohl'ad Body Battery.
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POZNAMKA: mozno budete musiet
zobrazenie pridat do slucky zobrazeni
(strana 29).

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

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

Modré dieliky ozna€uju Casoveé dseky
oddychu. Oranzové dieliky oznacuju
Casové tseky namahy: Sivé dieliky
oznacuju ¢asove Useky prili§ intenzivnej
aktivity, po€as ktorych sa vasa droven
namahy nedala uréit.

Tlpy pre,Vylepsené Body Battery ldaje

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

Dobry spanok nabija Body Battery.
Namahava aktivita a vela stresu
sposobia, Ze Body Battery sa bude mifat
rychlejsie.

Prijem potravy alebo stimulantov, ako
napriklad kévy, nema ziadny vplyv na
vas Body Battery.

Zobrazenie srdcového tepu

Ak chcete zobrazit srdcovy tep, na
Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte
tlacidlo UP alebo DOWN.

Vzhlad
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POZNAMKA: mozno budete musiet
zobrazenie pridat do slucky zobrazeni
(strana 29).

2 Stlaéenim tlacidla START zobrazite vas
aktualny srdcovy tep v ideroch za
mindtu (bpm) a graf vasho srdcového
tepu za posledné 4 hodiny.

3 Tuknutim na graf zobrazite smerové
Sipky a potiahnutim dolava alebo
doprava sa graf bude posivat.

4 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite
svoje priemerné hodnoty:srdcového tepu
v pokoji za poslednych 7 dni.

Zobrazenie nahfadu zemepisnych bodov

Pocasie vyzaduje pripojenie Bluetooth

s kompatibilnym smartfonom.

1 AK'cheete zobrazit ndhl'ad pocasia,
tak pri zobrazenej Gvodnej obrazovke

hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

2 Vyberom tlacidla START zobrazite
podrobnosti o pocasi.

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

Zenské zdravie

Sledovanie menstruacného cyklu

Vas menstruacnyicyklus je dolezitou

sticastou vasho zdravia. Hodinky mozete

pouZit na.zaznamenavanie telesnych

priznakov, sexuélnej tizby, sexualnej

aktivity,.dni ovulécie a podobne. O tejto

téme sa mozete dozvediet viac a tito

funkeiu moZete nastavit v nastaveniach

Statistiky zdravia v aplikacii Garmin

Connect.

* Podrobnosti a sledovanie
menstruacného cyklu

+ Telesné a emocné priznaky
Predpokladané obdobie menstruacie a
plodnosti

+ Informécie o zdravi a vyZive

POZNAMKA: pomocou aplikacie Garmin

Connect mozete pridat alebo odstranit

cinnosti.

Sledovanie tehotenstva

Funkcia sledovania tehotenstva ukazuje

aktualne informacie o tehotenstve podla

tyzdia a informécie o zdravi a vyzive.
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Pomocou hodiniek moZete zaznamenavat
telesné a emocné priznaky, namerané
hodnoty glukézy v krvi a pohyby dietata .

0 tejto téme sa moZete dozvediet viac a

tdto funkciu moZzete nastavit v nastaveniach

Statistiky zdravia v aplikécii Garmin

Connect.

Pouzivanie pohladu na Groveii namahy

Zobrazenie merania Urovne ndmahy ukazuje

vasu aktudlnu droven namahy a graf Grovne

namahy za poslednych niekolko hodin. Tiez
sldzi ako sprievodca dychovym cvicenim,

ktoré vdm pomoze uvolnit sa (strana 29).

1 Kym sedite alebo nevykonavate ziadnu
¢innost, potiahnutim UP a DOWN
zobrazite pohl'ad na droven ndmahy.

2 Stlacte tlacidlo START.

3 Vyberte jednu z moZnosti:

+  Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite
dalsie podrobnosti.
TIP: modré dieliky‘oznacuju ¢asové
Useky oddychuaQranzové dieliky
oznacuju ¢asové useky namahy.
Sivé dieliky. 0znatuju casové dseky
prili$ intenzivnej aktivity, poCas
ktorych.sawasa troven namahy
nedala urcit.

.. Stlacenim tlacidla START spustite
aktivitu Dychanie.

Merania vykonu

Tieto merania vykonu predstavujd odhady,
ktoré vdm mozu pomact sledovat

a pochopit vase tréningové aktivity

a stitazné vykony. Na tietormerania je
potrebné, aby ste absolyovalisniekolko
aktivit s monitorom srdcoveho'tepu na
z4pasti alebo s kompatibilngm hrudnym
monitorom srdeovehe tepu. Merania
cyklistického vykonu vyZaduji monitor
srdcového tepu amerac vykonu.
Tieto/odhady poskytuje a zabezpecuje
spoloénost Firstbeat Analytics”. Viac
informéaeii najdete na strdnke www.garmin
.com/performance-data/running/.

POZNAMKA: odhady sa spoéiatku mozu
zdat nepresné. Hodinky potrebujd, aby ste
absolvovali niekolko aktivit, aby ziskali
informacie o vasej vykonnosti.

V02 max.: hodnota VO2 max. oznacuje
maximalny objem kyslika (v mililitroch),
ktory dokazete spotrebovat za mintu
na kilogram telesnej vahy pri
maximalnom vykone (strana 34).

Prognézy sitaznych éasov: hodinky
vyuzivaju odhad hodnoty VO2 max.

a vasu histdriu tréningov na vypocet
cielového sttazného casu na zaklade
vasej aktualnej kondicie (strana 36).

Stav HRV: hodinky analyzuju ddaje
o srdcovej frekvencii na zapasti pocas
spanku a urcuju stav variability srdcovej
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frekvencie (HRV) na zéklade vasich
osobnych dlhodobych priemerov HRV
(strana 37).

Vykonnostny stav: vykonnostny stav
predstavuje odhad v redlnom ¢ase
po 6 az 20 mindtach aktivity. Tito
hodnotu mozno pridat ako déatové
pole, aby ste svoj vykonnostny stav
mobhli sledovat v priebehu zvys$nej Casti
aktivity. Porovnava vas stav v redlnom
Case s vasou priemernou kondiciou
(strana 38).

Funkény prahovy vykon (FTP): hodinky
uréuji odhad hodnoty FTP na zaklade
vasich informdcii z profilu pouzivatela,
ktoré ste zadali pri Gtvodnom nastaveni.
Ak chcete ziskat presnejsie hodnoty,
mozZete si urobit asistovany test
(strana 39).

Prah laktatu: na zistenie prahu laktatu
je potrebny hrudny monitor srdcového
tepu. Hodnota prahu laktatu predstavuje
bod, v ktorom zacnete ryehlo pocitovat
Unavu svalov. Zariadenie mefia vasu
troven prahu laktatu naizaklade ddajov
o srdcovom tepe. a tempe (strana 40).

Stamina: vase hodinky vyuzivaji odhad
hodnoty VO2 max..a idaje o srdcovom
tepe navypocet odhadu aktualnej
vydrze. TGto;hednotu mozno pridat ako
obrazovku s ddajmi, aby ste pocas

vasej aktivity mohli sledovat svoju
potencidlnu vydrZ (strana 41).

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 42).

Informacie o adhadavanych hodnotach
V02 max.

Hodnota VO2:max-ieznacuje maximalny
objem kyslika (vimililitroch), ktory dokazete
spotrebovat.za minttu na kilogram

telesnej vahy pri maximalnom vykone.
Jednoducho povedané, hodnota VO2 max.
je'ukazovatelom Sportovej vykonnosti a so
zlepSujlicou sa Uroviou kondicie by sa mala
zvysovat. Aby bolo mozné zobrazit vasu
odhadovanu hodnotu V02 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
trovni.

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

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

@ Fialova Nadpriemera:’ - ‘
(" Modra Vynikajlice

@ Zelena M
-OraT Priemerné

@8 Cervens ~\“é

Udaje VO2 max. poskytuje Firstbeat
Analytics./Analyza hodndt VO2 max. sa
poskytuje:so sihlasom organizacie The
Cooper Institute®. DalSie informacie néjdete
v prilohe (strana 180) a na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.

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

si ho nasadit a sparovat's hodinkami
(strana 93).

Pre ¢o najpresnejsi.odhad dokoncite
nastavenie profilu pouzivatela (strana 105)
a nastavte.yas maximalny srdcovy tep
(strana 107)x0dhad sa spociatku moze
zdat nepresny. Hodinky vyzaduiju niekolko
behoy, 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
ovplyvnili odhadovand hodnotu VO2 max.
(strana 36).

Spustite bezeckd aktivitu.

Behajte aspon 10 mindt vonku.

Po behu vyberte polozku UloZit.
Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN
prechddzate meraniami vykonnosti.
Ziskanie odhadu hodnoty V02 max. pre
cyklistiku

Této funkcia vyzaduje merac vykonu a
monitor srdcového tepu na zépasti alebo
kompatibilny hrudny monitor srdcového
tepu. Mera¢ vykonu musi byt sparovany

s hodinkami (strana 93). Ak pouzivate

W N =
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hrudny monitor srdcového tepu, musite si

ho nasadit a sparovat s hodinkami.

Pre €o najpresnejsi odhad dokoncite

nastavenie profilu pouzivatela (strana 105)

a nastavte vas maximalny srdcovy tep

(strana 107). Odhad sa spociatku moze zdat

nepresny. Hodinky vyzaduju niekolko jazd,

aby zistili viac informdcii o vasej cyklistickej

vykonnosti.

1 Zacnite s cyklistickou aktivitou.

2 Jazdite aspon 20 mindt pri stélej,
vysokej intenzite.

3 Po skonceni jazdy vyberte polozku
UloZit.

4 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN
prechddzate meraniami vykonnosti.

Vypnutie zaznamenavania max. V02.

Zaznamenavanie V02 max. mozete pre

beZecké aktivity Ultra Run a bezecké aktivity

v teréne deaktivovat, ak nechcete, aby

vam tieto typy behu ovplyvnili odhadovanu

hodnotu VO2 max. (strana 34).

1 Podrite =.

2 Vyberte polozky Aktivity a:aplikdcie.

3 Vyberte polozku Cezpolny beh alebo
Ultra beh.

4  Zvolte nastavenia-aktivity.

5 Vyberte polozky Zaznam. VO2 Max. >
Vypnut(é).

Zobrazenie vasich odhadovanych ¢asov

pretekov

Pre o najpresnejsi odhad dokoncCite

nastavenie profilu pouzivatela (strana 105)

a nastavte vd§ maximalny srdecovy tep

(strana 107).

Vase hodinky vyuZivaji odhadovand

hodnotu VO2 max. (strana 34).a vasu

histériu tréningov na vypocet cielového
sttazného Casus Hodinky analyzuju Udaje
vasich tréningov zniekofkych tyzdnov, aby
zlepsili odhady sdtaznych casov.

TIP: akimate viac ako jedno zariadenie

Garmin, mozete v aplikacii Garmin Connect

ur€it svoje primarne tréningové zariadenie,

¢oumozni hodinkdm synchronizovat
aktivity, historiu a Udaje z inych zariadeni

(strana 42).

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

2 Stlacenim tlacidla START zobrazite
podrobnosti pohladu.

3 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN
zobrazite progndzy sttaznych casov.
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4 Stlacenim tlacidla START zobrazite
progndzy pre iné vzdialenosti.
POZNAMKA: progndzy sa mozu
spociatku zdat nepresné. Hodinky
vyzaduju niekol'ko behov, aby zistili viac
informécii o vasej bezeckej vykonnosti.

Stav variability srdcového tepu

Hodinky analyzuju ddaje o_srdcovej

frekvencii na zapasti pocasispanku

a uréuju variabilitu srdcovej frekvencie

(HRV). Tréning, fyzickd aktivita, spanok,

vyZiva a zdravé nawyky'= to vSetko

ovplyviuje vafiabilitu srdcovej frekvencie.

Hodnoty HRV sa mézu vyrazne lisit

v zavislosti od pohlavia, veku a urovne
fyzickej kondicie. Vyvazeny stav HRV moze
indikovat pozitivne naznaky v ramci zdravia,
ako napriklad dobrd rovnovéhu tréningu

a regenerdcie, lepsiu kardiovaskularu
kondiciu a va¢siu odolnost voci stresu.
Nevyvazeny alebo zly stavmoze byt znakom
navy, vdcsej potreby regeneracie alebo
zvySeného stresu. Ak cheete dosiahnut ¢o
najlepsievysledky, hodinky by ste mali mat
na sebe ajpocasispanku. Hodinky vyzaduju
tri tyzdne konzistentnych tdajov o spanku,
aby sa zobrazil stav variability srdcovej
frekvencie.
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@ Zelena

Vyrovnané

Vasa priemerna sedemdniovd hodnota HRV je v rdmci yash
zékladného rozsahu.

@ oranzova Nevyrovnané

Vasa priemernd sedemdriovd HRV je nad alebo pod vasim
zékladnym rozsahom.

Vasa priemerna sedemdniova HRV je vyrazne pod vaél'ru

@B Cervens  Nizke zakladnym rozsahom. A °®
Vase hodnoty HRV s v priemere Vjrazne pod normou pre vas
Ziadna farba 520 vek.
Ziadny stav  Ziadny stav znamen4, Ze nie je dostatok Gdajov na vytvorenie

sedemdniového priemeru.

Hodinky mdzete synchronizovat so svojim
Gictom Garmin Connect a zobrazit si
aktudlny stav variability srdcovej frekvencie,
trendy a vzdelavacie informdcie.

Vykonnostna podmienka

Po dokonceni aktivity, ako je beh

alebo bicyklovanie, funkcia vykonnostnej
podmienky analyzuje vase tempo; srdcovy
tep a variabilitu srdcového tepu.a v.realnom
¢ase odhaduje vasu sposobilost podat
vykon v porovnani s vaSou priemernou
uroviou kondicie. deito priblizne vasa
aktudlna percentualna odchylka od vasej
zékladnej odhadovanej hodnoty VO2 max.
Rozpatie hodnot vykonnostnej podmienky
je -20 az +20. Zhruba po prvych

6 az 20 minutach aktivity zariadenie zobrazi
vase skore vykonnostnej podmienky.

Napriklad skore +5 znamen4, Ze ste
oddychnuty, Cerstvy a schopny dobrého
behunalebo jazdy. Funkciu vykonnostnej
podmienky mozete pridat ako pole

s Aidajmi na niektord z vasich tréningovych
obrazoviek, aby ste tak mohli sledovat svoju
sposobilost pocas aktivity. Vykonnostna
podmienka moze byt aj ukazovatelom
Grovne UGnavy, najma na konci dlhého
tréningového behu alebo jazdy.
POZNAMKA: ak ma zariadenie poskytnit
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 34).

38

Vzhlad



Zobrazenie vykonnostnej podmienky
Této funkcia vyZaduje monitor srdcového
tepu na zépasti alebo kompatibilny hrudny
monitor srdcového tepu.

1 Pridajte polozku Stav kondicie na
obrazovku s ddajmi (strana 132).

2 Chodte si zabehat alebo zajazdit.

Po 6 az 20 minGtach sa zobrazi vasa
vykonnostna podmienka.

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

Zobrazenie odhadu hodnoty FTP

Skor ako budete moct zobrazit odhad
véasho funkcného prahového vykonu (FTP),
musite sparovat va$ monitor srdcového
tepu na hrud a mera¢ vykonu s vasimi
hodinkami (strana 93) a musite ziskat vasu
odhadovani hodnotu V02 max. ((strana 35).

Na odhad vasej hodnoty FTP pouzivaji
hodinky informécie z vashoyprofilu
pouzivatela, ktoré ste zadali'pri dvodnom
nastaveni, a odhadshodnoty V02 max.
Hodinky automaticky Zistia vasu hodnotu
pocas jazd prisstélej, vysokej intenzite v
kombindcii.s meranim srdcového tepu a
vykonu.

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN
zobrazite pohl'ad na meranie vykonnosti.
Stlacenim tlacidla START zabrazite
podrobnosti pohladu.

Stlacenim polozky UP“alebo DOWN
zobrazite svoju odhadovand hodnotu
FTP.

Vasa odhadovana hodnota FTP sa
zobrazi ako hodneta vo wattoch na
kilogram, vas,vykon vo wattoch a ako
pozicia na farebnej stupnici.

* Fi}la’v Nadpriemerné

(I Modra Vynikajidce
i Zelend Dobré

@ Oranzova Priemerné

@ Cervend Bez tréningu

Dalsie informacie néjdete v prilohe
(strana 187).

POZNAMKA: ked vés upozornenie
na vykon upozorni na novd hodnotu
FTP, mozete vybrat moznost Prijat
na uloZenie novej hodnoty FTP alebo
Odmietnut na zachovanie aktuélnej
hodnoty FTP.

Absolvovanie testu FTP
Pred absolvovanim testu na urcenie
véasho funkéného prahového vykonu (FTP)
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musite sparovat monitor srdcového tepu
na hrudniku a mera¢ vykonu s vasim
zariadenim (strana 93) a musite ziskat
odhadovani hodnotu V02 max. (strana 35).
POZNAMKA: test FTP predstavuje naroény
tréning, ktorého dokoncenie trvd priblizne
30 minat. Vyberte si praktickd a prevazne
rovnu drahu, ktord vam umozni jazdit s
postupne zvySujlcim sa usilim, podobne
ako ¢asovka.
1 Na tUvodnej obrazovke hodiniek vyberte
polozku START.
2 Vyberte cyklistickd aktivitu.
3 Podrite tlacidlo =.

4 Vyberte moznost Tréning > Test FTP so
sprievodcom.

5 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Po zacati jazdy zariadenie zobrazi
trvanie kazdého kroku, ciel a tdaje
o vasom aktualnom vykone{Po

dokonceni testu sa zobrazi sprava’

6 Po dokonceni asistovaneho testu
dokongite postup ukludnenia, zastavte
casovac a aktivitu ulozte.

VA4S FTP sazobrazi ako'hodnota vo
wattoch nakilogram, vas vykon vo
wattoehsa ako pozicia na farebnej
stupnici:

7 Vyberteumoznost:

+ Vyberte moznost Prijat na ulozenie
novej hodnoty FTP.

+ Vyberte moznost Odmietnut na
zachovanie aktualnej hodnoty FTP.

Prah laktatu

Prah laktatu je intenzita cvicenia; pri

ktorej sa v krvnom obehu zaéina hromadit
laktat (kyselina mliecna) Pri behu sa tato
Groven intenzity odhaduje z;hladiska tempa,
srdcového tepualeboisily. Ked bezec
prekroCi tento.prah,zacne sa v zrychlenej
miere zvy$ovat Gnava: V pripade skdsenych
bezcov/satento prah objavi priblizne pri 90
% ich‘maximdlneho srdcového tepu a medzi
tempom pretekov na vzdialenost 10 km
alebo polmaratdnu. V pripade rekreacnych
bezcoy sa prah laktatu casto objavuje
znacne pod hranicou 90 % maximalneho
srdcového tepu. Ak budete poznat svoj
prah laktatu, budete moct lahsie uréit, ako
tvrdo mate trénovat a kedy sa mate pocas
pretekov prindtit k vy$siemu vykonu.

Ak uz poznéte hodnotu svojho

srdcového tepu pri prahu laktatu,

mozZete ju zadat v nastaveniach vasho
profilu pouzivatela (strana 107).Funkciu
Automaticka detekcia moZete zapnit na
automatické zaznamendvanie svojho prahu
laktatu pocas aktivity.
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Vykonanie asistovaného testu na urcenie
vasho prahu laktatu

Této funkcia vyzaduje Garmin monitor
srdcového tepu na hrudniku. Pred
vykonanim asistovaného testu si musite
nasadit monitor srdcového tepu a sparovat
ho so svojim zariadenim (strana 93).

Na odhad vasho prahu laktatu zariadenie
pouziva informécie z vasho profilu
pouzivatela, ktoré ste zadali pri Gtvodnom
nastaveni, a odhad hodnoty VO2 max.
Zariadenie automaticky zisti vas prah
laktatu pocas behov pri stélej, vysokej
intenzite v kombinacii s meranim srdcového
tepu.

TIP: ak md zariadenie poskytndt presny
odhad maximdlnej 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 odhadovanihodnotu
prahu laktétu, skiste manudine znizit vasu
maximalnu hodnotu srdeového tepu.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte
polozku START.
2 Vyberte vonkajsSiu bezecku aktivitu.

Na dokoncenie testu sa vyzaduje
systém, GPS:

3 Podrite tlagidlo =.

4 “Vyberte polozky Tréning > Test prahu
laktatu so sprievodcom.

5 Spustite casovac a postupujte podla
pokynov zobrazenych na obrazovke.
Po zacati behu zariadenie zobrazi
trvanie kazdého kroku, ciel a idaje
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 adhad prahu laktatu,
zariadenie siyod vas vyziada aktualizaciu
vasich zén srdeového tepu na zaklade
vasho'srdcového tepu pri prahu laktatu.
Pri kazdom dalSom odhade prahu
laktdtu vds zariadenie vyzve na prijatie
alebo odmietnutie odhadu.

Zobrazenie vasej aktualnej vydrZe

Hodinky dokazu vypocitat odhad aktuélnej

vydrze, ktory vychadza z ddajov o

srdcovom tepe a odhadu hodnoty VO2 max.

(strana 34).

1 Podrzte tlacidlo =.

2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte bezecku alebo cyklisticku

aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

5 Vyberte polozky Obrazovky s udajmi >
Pridat nové > Stamina.

6 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN

zmenite umiestnenie obrazovky s
Gdajmi (volitelné).

E-
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7 Ak chcete upravit zakladné datové
pole vydrze (volitelné), stlacte tlacidlo
START.

8 Spustite aktivitu (strana 4).

9 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN sa
presunte na obrazovku s udajmi.

STAMINA

POTENTIAL PACE

/1% | 7:40
v 154

Zékladné datové pole vydrze.

0 Zobrazuje percentudlny podiel vasej
aktudlnej vydrze, zostavajlcu vzdia=
lenost alebo zostavajtiei cas.

(® Potencialna vy’d}i. o
Aktualna v{?dri \

® @ Cervend:vydr? sa vycerpava.
@8 oran7ova: Vydrz je stabilnd.
Zelend: Vydrz sa obnovuje.

Zobrazenie krivky vykonu

Predtym, nez budete mact zobrazit krivku
vykonu, musite za poslednych 90 dni
zaznamenat pomocou meraca vykenu jazdu,
ktora trvé aspon jednu hodinu (strana 93).
Cvicenia mozete vytvorit vo vasom

Gcte Garmin Connect. Krivka vykonnosti
zobrazuje vas nepretrzity vykon, Ktory ste
postupne dosiahli. MoZetezobrazit krivku
vykonnosti za predchéddzajuci mesiac, tri
mesiace alebo dvandst'mesiacov.

V ponuke aplikacif Garmin Connect
vybérte polozky Statistiky vykonu >
Krivka vykonnosti.

Synchronizacia aktivit a merani vykonnosti
Pomecou svojho Gétu Garmin si mozete
synchronizaciou prenasat aktivity a merania
vykonnosti z inych zariadeni Garmin
Connect do svojich hodiniek Forerunner.
Vd'aka tomu budu vase hodinky presnejsie
reflektovat vas tréningovy stav a kondiciu.
Mozete napriklad zaznamenat jazdu na
cyklopocitaci Edge” a podrobnosti svojej
aktivity a celkovd tréningovd zéataz si pozriet
na hodinkéch Forerunner.

Synchronizujte hodinky Forerunner a

iné Garmin zariadenia s vasim Garmin

Connectdctom.

TIP: méZzete si nastavit primarne
tréningové zariadenie a primarne
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informéacii ndjdete na strdnke www.garmin
.com/performance-data/running/.

nositelné zariadenie v Garmin Connect
aplikécii (strana 59).
Neddvno aktivity a merania vykonu z
ostatnych Garmin zariadeni sa zobrazia na
vasich Forerunner hodinkéch.

Vypnutie upozorneni na vykon

Niektoré upozornenia na vykon sa zobrazia
po dokonceni aktivity. Niektoré upozornenia
na vykon sa zobrazuju pocas aktivity

alebo ked' dosiahnete nové meranie vykonu,
napr. novy odhad hodnoty V02 max.
Funkciu vykonnostnej podmienky mozete
vypnat, aby sa niektoré z tychto upozorneni

nezobrazovali.
1 Podrite=.

2 Vyberte moznost Systém >
Vykonnostna podmienka.

Tréningovy stav

Tieto merania predstavujd odhady,

ktoré vdm mozu pomact pri sledovani

a pochopeni vasich tréningovych aktivit.
Na tieto merania je potrebné,aby ste
absolvovali niekolko aktivit's:monitorom
srdcového tepu na zdpésti alebo

s kompatibilngm hrudnym monitorom
srdcového tepu. Merania cyklistického
vykonu vyZadujd monitor srdcového tepu
a merac vykonu.

Tieto odhady, poskytuje a zabezpecuje
spolocnost Firstbeat Analytics. Viac

POZNAMKA: odhady sa spogiatku mozu

zdat nepresné. Hodinky potrebuijd, aby ste

absolvovali niekol'ko aktivit, aby ziskali

informéacie o vasej vykonnosti.

Tréningovy stav: tréningovy stav ukazuje,
ako vas tréning vplyva na vasu kondiciu
a vykon. Vas tréningovy stav je zaloZeny
na zmenéch vasho V02 max, akdtnej
zatazi a stave variability srdcového tepu
pocas dlh§ieho Casového obdobia.

V02 max.: hodnota VO2 max. oznaéuje
maximalny objem kyslika (v mililitroch),
ktory dokazete spotrebovat za minttu
na kilogram telesnej vahy pri
maximélnom vykone (strana 34).

Pocas aklimatizacie na velmi teplé
prostredia alebo nadmorsku vysku vase
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hodinky zobrazujd hodnoty VO2 max.
s korekciou podla tepla a nadmorskej
vysky (strana 49).

Narazové zataZenie: narazové zatazenie je
vazeny sucet vysledkov vasej nedévnej
zataze vratane trvania a intenzity
cvicenia. (strana 46).

Zameranie tréningovej zataze: vase hodinky
analyzuju a distribuujd vasu tréningovi

Ziadny stav: hodinky potrebujd zaznamenat
viacero aktivit poc¢as dvoch tyzdrnov
s vysledkami VO2 max. z behu alebo
bicyklovania, aby ur¢ili vas tréningovy
stav.

Klesajiica kondicia: mate prestavku
v tréningovej rutine alebo trénujete
ovela menej ako zvyCajne poéas
jedného alebo viaceryeh tyzdnov.

zataz do roznych kategérii na zéklade
intenzity a Strukttry jednotlivych
zaznamendvanych aktivit. Zameranie
tréningovej zataze zahfia celkovi

Klesajuca‘kondicia znameng, Ze nie ste
schopni udrzat si Groven svojej fyzickej
kondicieAk cheete vidiet zlepsenie,
mozete skusit.zvysit svoju tréningovd

zafaz.

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 vyssej
tréningovej zétazi.

UdrZiavanie: vasa aktudlna tréningové zétaz
je dostatocnd na udrZanie vasej drovne
kondicie. Ak sa chcete aj nadalej
zlepsovat, skiste svoje tréningy rozne
obmienat alebo zvyste objem tréningu.

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

zataz akumulovani podla jednotlivych
kategorii a zameranie tréningu. Vase
hodinky zobrazuju rozlozenie vasej
zétaze pocas poslednych 4 tyzdnov
(strana 46).

Cas zotavenia: ¢as zotavenia ukazuje,
kolko ¢asu zostéva, kym sa Uplne
zotavite a budete pripraveny/-a na
dalSie narocné cvicenie (strana 48).

Urovne tréningového stavu

Tréningovy stav zobrazuje, aky vplyv ma

tréning na Uroven vasej kondicie a vas

vykon. Vas tréningovy.stav je zalozeny na
zmenach vashoV02 max; akitnej zatazi

a stave variability srdcového tepu pocas

dIhSieho ¢asového obdobia. V4S tréningovy

stav mozetevyuzit pri planovani buddcich
tréningov-a,dalSom zlepSovani Grovne vasej
kondicie.
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Dosahovanie vrcholu: ste v idedlnej
stitaznej kondicii! Vd'aka nedavnemu
znizeniu tréningovej zataze sa mohlo
vase telo zotavit, ¢im ste si tplne
vynahradili predchadzajlci 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 planu menej narocny tréning, aby
ste si dopriali ¢as na zotavenie.

Neproduktivny: vasa tréningova zéataz je
na dobrej Urovni, no vasa kondicia
sa znizuje. Skiste sa zamerat na
odpocinok, vyzivu a zvladanie stresus

Vysoka trover telesného napatia: medzi
vasou regeneraciou a tréningoveu
zatazou je nerovnovaha. Je to normalny
vysledok po néroénom tréningtialebo
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 tréningevého stavu vychadza

z aktualizevanych odhadov vasej Girovne
kondicie vratane aspon jedného merania
hednoty V02 max. za tyzden. Vasa
odhadovand hodnota V02 max. sa
aktualizuje po behoch alebo jazdach vonku,

pocas ktorych vas tep v priebehu niekolkych
mindt dosahoval hodnoty minimalne

na trovni 70 % vasho maximalneho
srdcového tepu. Kvoli zachovaniu presnosti
sledovania vyvoja vasej drevnekondicie sa
odhadovand hodnota max. V02 negeneruje
na zaklade beZeckych aktivit viinteriéri.
Zaznamenavanie VO2 max..mo0zete pre
beZecké aktivity Ultra Rumia bezecké aktivity
v terénedeaktivovat, ak nechcete, aby

vam tieto typy behu ovplyvnili odhadovand
hodnotu:VO2 max. (strana 36).

Ak ghcete funkciu tréningového stavu vyuzit

naplnoytu je niekolko tipov, ako na to.

+ “WAspon jedenkrat za tyzden behajte
alebo jazdite vonku s merac¢om vykonu
a aspon na 10 minut dosiahnite srdcovy
tep minimalne na drovni 70 % svojho
maximalneho srdcového tepu.
Tréningovy stav by mali hodinky zistit po
tyzdni pouzivania.

+ Zaznamendvajte vSetky svoje fitnes
aktivity na svojom primarnom
tréningovom zariadeni aby mohli
hodinky ziskavat informécie o vaSej
vykonnosti (strana 42).

+ Hodinky mdZete nosit neustale pocas
spanku, aby mohli nadalej generovat
aktualny stav HRV. Aktudlny stav HRV
vam moze pomoct udrzat aktualny stav
tréningu, ked neméte tolko aktivit s
meranim V02 max.
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Narazové zafaZenie

Tréningova zataz je stcet merani nadmernej
spotreby kyslika po cviceni (EPOC)

za uplynulych niekol'ko dni. Ukazovatel
signalizuje, Ci je vasa aktudlna zataz

nizka, optimalna, vysoka alebo velmi
vysoka. Optimalny rozsah vychadza z vasej
individualnej trovne kondicie a histérie
tréningov. Tento rozsah sa meni podla toho,
Ci sa Cas a intenzita tréningu pred|zuje

a zvySuje alebo skracuje a znizuje.

Zameranie tréningovej zafaze

V z4ujme maximalneho zlepSovania

vykonnosti a kondicie by mal byt tréning

rozlozeny do troch kategorii: nizko aerébny,
vysoko aerdbny a anaerébny. Zameranie
tréningovej zataze vam ukazuje, aka cast
vasho tréningu je momentalne v kazdej
kategorii, a pondka tréningové ciele. Na
rozhodnutie, Ci je vasa tréningova zétaz
nizka, optimalna alebo vysoka, potrebuje
funkcia zamerania tréningovej zétaze
najmenej 7 dni tréningu. Po4tyzdioch
histdrie tréningov bude mat odhad vasej
tréningovej zataze podrobnejsie cielové
informdcie, ktoré vam pomozu vyvazit vase
tréningové aktivity.

Pod ciel'mi: vaga tréningovd zataz je vo
vSetkyeh kategoriach intenzity nizSia
ako optimdlna; Skdste zvysit trvanie
aleborfrekvenciu vasich cviceni.

Nedostatok nizko aerébnych aktivit: skiste
pridat viac nizko aerébnych aktivit,
ktoré vam pomdzu zotavit sa a vyvazia
aktivity s vy$Sou intenzitou.

Nedostatok vysoko aerébnych.aktivit:
skste pridat viac vysoko'aerébnych
aktivit, ktoré vdm postupne pomozu
zlepsit prahovd troven laktatua
hodnotu VO2 max.

Nedostatok anaerébnych aktivit: skiste
pridat niekol'ko,intenzivnejsich
anaerdbnych aktivit na postupné
zlep$enie vasej rychlosti a anaerdbnej
kapacity-

Vyrovnané: vasa tréningova zataz je
vyvazena a ak budete v tréningu
pokracovat, bude mat priaznivy vplyv na
vasu celkovi kondiciu.

Zameranie na nizko aerdbne aktivity: vasu
tréningov zétaz tvoria vacsinou nizko
aerdbne aktivity. Tie predstavuji dobry
zaklad a pripravujud vas na pridavanie
intenzivnejSich cviceni.

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

Zameranie na anaerébne aktivity: vasu
tréningovu zétaz tvoria vacsinou
intenzivne aktivity. Tie vedd k rychlemu
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zlep$ovaniu kondicie, ale mali by byt
vyvazené s nizko aerébnymi aktivitami.
Nad cielmi: vasa tréningova zétaz je vys$sia
nez optimalna a mali by ste zvazit
obmedzenie trvania a frekvencie vasich

cviceni.

s~ e

Pomer zafaZe

Pomer zatazenia je pomer vasej akutnej
(kratkodobej) tréningovej zataze k vasej
chronickej (dlhodobej) tréningovej zétaze.
Pomaha pri monitorovani;zmien tréningovej
zataze.

Ziadny stav Ziadne Pomer zatazenia bude viditelny fioéh tréningu
'
Nizke Nizsia ako 0,8 Vase kratkodobé tréningové zatazenie je nizsie ako vase

dlhodobé tréningové zatazenie.

Optimélna (@ 08az14

Krétkodobé a dlhod rén@g'zat'aienie je vyvazené.
Optimalny rozsah v z vasej individualnej trovne

kondicieahistii éningoy.

Vysoka 1,5az1,9

Vasa kratkodoba tréningova zataz je vy$sia ako vasa dlhodoba
tréningovayzataz:

. . _ Vasakra @ tréningova zata7 je vyrazne vyssia ako vasa
Velmi vysoké 2,0 alebo viac b ova’ Zhtaz.

Informacie o funkcii Training Effect
Funkcia Training Effect.meria vplyv

aktivity na vasu aerébnu a‘anaerébnu
kondiciu. Efekt tréningu sa akumuluje pocas
aktivity. Pri pokracovanfvaktivite sa
hodnota Training'Effect postupne zvysuje.
Efekt tréningu sa stanovuje na zéklade
informacii'z vasho profilu pouzivatela a
histérietiéningov, 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 46). Kazda hodnotiaca
frza, napriklad ,Vysoky vplyv na hodnotu
V02 Max.", ma zodpovedajdci popis

v podrobnostiach vasej aktivity Garmin
Connect.

Efekt aerébneho tréningu vyuziva srdcovy
tep na meranie nahromadenej intenzity
cvicenia v rdmci aerébnej kondicie a urcuje,
¢i mal tréning udrzujuci alebo zlepSujuci
vplyv na troven vasej kondicie. Vasa
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nadmerna spotreba kyslika po cviceni
(EPOC) akumulovana pocas cvicenia sa
mapuje v rozsahu hodnét, ktoré vysvetluji
troven vasej kondicie a navyky pocas
tréningu. Stabilné tréningy so strednou
namahou alebo tréningy s dIh§imi intervalmi
(> 180 s) maju pozitivny vplyv na aerdbny
metabolizmus a vedu k zlep$eniu efektu
aerdbneho tréningu.

Efekt anaerébneho tréningu vyuziva srdcovy
tep a rychlost (alebo vykon) na stanovenie
toho, ako tréning ovplyviiuje vasu schopnost
vykonu pri velmi vysokej intenzite. Hodnotu
ziskate na zaklade anaerébneho prispevku k
EPOC a typu aktivity. Opakované intervaly s
vysokou intenzitou a dlzkou od 10 do 120
sekidnd maju velmi priaznivy vplyv na vasu
anaerébnu schopnost a prinasaju zlepsenie
efektu anaerébneho tréningu.

Aerdbny tcinok tréningu a Anaerébny
¢inok tréningu mozete pridat ako pole

s Gdajmi na jednu z vasich tréningovych
obrazoviek, aby ste tak mohli sledovatsvoje
hodnoty pocas aktivity.

Funkcia
Training

Anaerdébny

Effect prinos

Ziaden prinos.

+ Slaby prinos.

?g 100w Slaby prinos.

Funkcia
Training
Effect

Aerébny
prinos

Vas$a aerébna

Anaerébny

kondicia sa

22 udrZiava.
. M@ vplyv na
0d 3,0 do Mqvplyvlna pvasu !
39 vagu agbnu anaerdbnu
! kondiciu. o
; kondiciu.

MNstmy Mé vysoky
0d 4,0do plyvnavasu vplyv navasu
4 rébnu anaerébnu

J kondiciu. kondiciu.

‘ Prilis velka Prilis velka
namaha s namaha s
potencialne potencialne

“50 Skodlivym Skodlivym

’ G¢inkom a icinkom a

\ nedostatkom  nedostatkom
Casunarege- Casu narege-
neréciu. neraciu.

Technoldgiu Training Effect poskytuje a
dodava spolognost Firstbeat Analytics.
DalSie informéacie najdete na stranke www

firstbeat.com.
Cas zotavenia

Zariadenie Garmin moZete pouzivat spolu
s monitorom srdcového tepu na zapasti
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alebo s hrudnym monitorom srdcového tepu

a zobrazit si, kolko ¢asu zostédva, kym sa

Uplne zotavite a budete pripraveny/-4 na

dalSie ndrocné cvicenie.

POZNAMKA: odpordéany ¢as zotavenia

vychéddza z vasej odhadovanej hodnoty V02

max. a spocCiatku sa moze zdat nepresny.

Zariadenie potrebuje, aby ste absolvovali

niekolko aktivit, aby ziskalo informécie

o vasej vykonnosti.

Cas zotayenia sa zobrazi ihned po skongeni

aktivity. Cas sa odpocitava do chvile, kedy

je pre vas optimdlne pustit sa do dalsieho
naroéného cvicenia. Zariadenie aktualizuje
vas Cas zotavenia pocas dfa na zéklade
zmien spanku, namahy, relaxécie a fyzickej
aktivity.

Zobrazenie vasho casu zotavenia

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokon¢ite

nastavenie profilu pouzivatela (strana 105)

a nastavte va$ maximalny srdcovy tep

(strana 107).

1 Spustite bezecky aktivitu.

2 Po behu vyberte'polozku UloZit.
Zobrazi sa,Cas zotavenia. Maximalny
Cas predstavujia.4.dni.

POZNAMKA: pri zobrazenej (ivodnej
obrazovke hodiniek mézete 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.

Srdcovy tep zotavovania

Ak trénujete s monitorom srdcového.

tepu na zapasti alebo s kompatibilnym
monitorom srdcového tepusnathrudniku,
po kazdej aktivite si mozete pozriet
hodnotu vasho tepu pri zotavovani. Srdcovy
tep zotayovania predstavuje rozdiel medzi
vasim srdcovym,tepom pocas cvicenia

a vasim srdeovymitepom dve mindty po
ukongeni‘evicenia. Napriklad: Po beznom
tréningovomibehu zastavite ¢asovac. Vas
srdcovyitep je 140 Gderov za mindtu.
Poidvoch mindtach nec€innosti alebo
oddyehového cvicenia je vas srdcovy tep
90 Uderov za mindtu. Vas srdcovy tep
zotavovania je 50 iderov za minttu (140
minus 90). Niektoré stldie spdjaja srdcovy
tep zotavovania so zdravim srdca. VysSie
hodnoty vo v§eobecnosti indikuji zdravsie
srdce.

TIP: ak chcete dosiahnut ¢o najlepsie
vysledky, po¢as dvoch mindt, kym
zariadenie vypocita hodnotu vasho
srdcového tepu zotavenia, by ste sa nemali
hybat.

Aklimatizacia vykonu na teplo a nadmorsku
vysku

Na vas tréning a vykon maju vplyv faktory
prostredia, napriklad vysoka teplota a
nadmorska vyska. Tréning vo vysokych
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nadmorskych vyskach moze mat napriklad
pozitivny vplyv na vasu kondiciu, av§ak

v ¢ase, kym budete vystaveni vysokym
nadmorskym vy$kam, moZete zaznamenat
doc¢asny pokles hodnoty VO2 Max. Hodinky
Forerunner poskytuju upozornenia tykajlce
sa aklimatizacie a korekcie odhadu vasej
hodnoty VO2 max. a tréningového stavu,
ked je teplota vyssia ako 22 °C (72 °F)

a ked je nadmorska vyska viac ako

800 m (2625 stop). Svoju aklimatizaciu na
teplo a nadmorsku vysku mozete sledovat
v pohl'ade tréningového stavu.

POZNAMKA: funkcia aklimatizacie na teplo
je k dispozicii iba pre GPS aktivity

a potrebuje idaje o pocasi z vasho
pripojeného telefénu.

Pozastavenie a obnovenie tréningového
stavu

V pripade zranenia alebo choroby

moZete tréningovy stav pozastavit. MoZete
pokracovat v zaznamenavani fitness
aktivit, ale vas tréningovy stav, zameranie
tréningovej zataze, spatna vazbana
zotavenie a odporucania natevicenie st
docasne deaktivované.

Svoj tréningovy.stavimoZete obnovit, ked
budete pripraveni znova zacat trénovat.

Na dosiahnutie 0.najlepSich vysledkov
budete.potrebovat minimélne jedno meranie
hodnoty V@2 max. za tyZden (strana 34).

1 Ked chcete pozastavit svoj tréningovy
stav, vyberte moznost:

* V pohlade tréningovéhosstavu
podrzte tlacidlo == a vyberte
polozku Pozastavenie tréningoveého
stavu.

*Vnastaveniach Garmin Connect
zvolte polozky-Statistiky vykonu
> Tréningoyy stav>, : >
Pozastavenie tréningového stavu.

2 Synchronizujtethodinky so svojim dctom

Garmin Connect.

3 Ked cheete obnovit svoj tréningovy stav,
vyberte moznost:

* V'pohlade tréningoveho stavu
podrzte == a vyberte
polozkuObnovenie tréningového
stavu.

* Vnastaveniach zariadenja Garmin
Connect zvol'te polozky Statistiky
vykonu > Tréningovy stav > ¢ >
Obnovenie tréningového stavu.

4 Synchronizujte hodinky so svojim d¢tom

Garmin Connect.

Pripravenost na tréning

Pripravenost na tréning zobrazuje skore

a kratku spravu, ktora vam pomoze kazdy
den urcit, ako ste pripraveni na tréning.
Skdre sa priebezne vypocitava a aktualizuje
pocas dfa pomocou tychto faktorov:

+ Skére spanku (posledna noc)
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+ Cas zotavenia

+ StavHRV

+  Nérazové zatazenie

+  Histéria spanku (posledné 3 noci)
+  Histdria zataze (posledné 3 dni)

Idedlna
@ Fialova  95az100 Najlepsi
mozny
Vysoka
(IModra  75az94 Pripravenost
na vyzvy
, . Priemerny 4
@0 zelend S0az74 \ poriadkh
. . Nizke ‘
@8 Oranzové 253249 Cas'spomalit 4
@ Cervend  Taz24

\ il

&

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

Zobrazenie cyklistickych schopnosti
Predtym, ako si budete moct pozriet

svoje cyklistické schopnosti, musite mat 7-
diovd tréningovu histériu, Udaje VO2 max.
zaznamenané vo vasom pouzivatel'skom
profile (strana 34) a daje o krivke vykonu
z0 sparovaného meraca vykonu (strana 42).

Cyklisticka schopnost je meranim vésho
vykonu v troch kategériach: aerébna
vytrvalost, aerébna kapacita a anaerébna
kapacita. Cyklistické schopnosti zahfiaju,
aky aktudlny typ jazdca ste, napriklad
jazdec do kopcov. Informacie, ktoré zadate
do svojho pouzivatel'ského profilu, ako je
telesna hmotnost, tiez pomahaju urcit, aky
typ jazdca ste (strana 105).
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1 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN
zobrazite pohl'ad na cyklistické
schopnosti.

POZNAMKA: mo7no budete musiet
pohlad pridat do slucky pohl'adov
(strana 29).

2 Stlacenim tlacidla START zobrazite, aky

typ jazdca aktudlne ste.

3 Ak chcete zobrazit podrobndanalyzu
svojich cyklistickych schopnosti, stlacte
polozku START (volite/né).

Ovladacie prvky.

Ponuka ovladacich prvkev.umoziuje rychly
pristup k funkeidm,a moznostiam. V ponuke
ovladacich.prvkov mozete moznosti
pridavat, menitiich poradie a odstranovat
(strana's5).

Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo

LIGHT.

lkona | Nazov

Vyberte, ak chcete
povolit alebo zakazat

" Iri{:tzalmg rezim v lietadle, ktory
vypne vSetku bezdro-
tovi komunikéciu.
Vyberte, ak chcete

@  Budik pridat alebo upravit
alarm (strana 125).

A Viskomer Vyberom otvorite

obrazovku vySkomera.

Alternativne
Casové zény

Vyberom zobrazite
aktudlny ¢as v dalSich
casovych pdsmach
(strana 128).
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Vyberte, ak chcete
€  Pomocnik  odoslat Ziadost
0 pomoc (strana 123).

Vyberom otvorite

* Barometer obrazovku barometra.

Vyberte, ak chcete

Setri¢ povolit alebo zakazat
B patérie funkciu $etrica batérie
(strana 144).
Vyberte, ak chcete
0 Jas nastavit jas obrazovky

(strana 147).

Vyberte, ak chcete
zapnut prenos ud
o srdcovom tepe

do sparovaného zarj
denia (stra

. Odoslat
A4 srdcovy tep

Vyberom otvorite
aplikéciu Hodiny na
nastavenie budika;

) Casovaca, stopiek

© Hodiny ,.alebo nazobra-
zenie alternatlvnych
casovych pasiem
\ (strana 125).

€  Nerusit
i a‘0znameni.
Tento rezim mozete
® uzit napriklad, ked'

\ pozerate film.

Vyberom spustite
prehrévanie
zvukového upozor-
nenia na sparovanom
teleféne, ak je

.« Néjst mdj v dosahu Bluetooth.

telefén Sila signélu Bluetooth

sa zobrazi na
obrazovke hodiniek
Forerunner a zvySuje
sa, ako sa priblizujete
k telefénu.

Vyberom sa rozsvieti
obrazovka, aby

ste mohli hodinky
pouzivat ako baterku.

& Baterka
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Vyberom uzamknete

EENC—

Vyberte, ak chcete

tlacidld a dotykovd e Rezim povolit alebo zakazat
obrazovku, ¢im spanku ReZim spanku
. sazabrani netimy- (strana 67).
a2 g;ﬁgggm; selnému stlaceniu .
tlagidiel a reakciam @  Stopky Vyberon !pus?e
hodiniek na potiah- &pky (strana 126).
nutia prstom po ; " Vybetom zobrazite
obrazovke. . gXSKSD AN casy vjchodu a
Vyberte, ak chcete " SINKA zdpadu sinka a Casy
a Ovladanie  ovladat prehrévanie ystmraku.
hudby hudby na hodinkach Vyberte, ak
alebo teleféne. chcete synchronizovat
Vyberte, ak chcete hodinky so sparo-
povolit alebo zakazat vanym telefonom.
(] Telefén technoldgiu Bluetooth 4 i Vyberte, ak chcete
a pripojenie k sparoya- @®» Casovate  nastavit casovat
nému telefonu. ‘ (strana 127).
®  Vypnit Vyberom vypnet Vyberte, ak chcete
hodinky. 4 ) %  Dotyk povolit alebo zakdzat
Vyberte, ak chceté) ovladacie prvky
) Ulozit ulozit svojnaktudinu dotykovej obrazovky.
polohu polohu aneskor sa k Vyberte, ak chcete
nej,spatne navigovat. otvorit pefazenku
¢, ak chcete [ PefiaZenka S:rnrgli(ltjgell)yoranéiglﬁtif
. odinky synchroni- o
8 Nastavica e hodiniek (strana 55).
P vasom telefone alebo Vyberte, ak chcete
N pomocou satelitov. = WiFi zapn(it alebo vyndt

komunikéciu Wi-Fi.
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Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov
Ponuka ovladacich prvkov obsahuje
moznosti, ako su stopky, lokalizécia
pripojeného telefonu a vypnutie hodiniek.

MozZete tieZ otvorit Garmin Pay pefiazenku.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov
mozete pridat, zmenit poradie a odstranit
moznosti (strana 55).

1 Na akejkol'vek obrazovke podrzte
tlacidlo LIGHT.

2 Stlacanim tlagidiel UP alebo DOWN
prechddzate jednotlivé moznosti.
TIP: potiahnutim dotykovej obrazovky
moZete'tiez otacat moznosti.

Prispasobenie ponuky ovladacich prvkov

V.ponuke ovladacich prvkov (strana 52)

moZete pridavat, odstranovat a menit

poradie moznosti ponuky so skratkami.

1 Podrzte tlagidlo =.

2 Vyberte polozky Vzhlad > Ovladacie
prvky.

3 Vyberte skratku na prispdsobenie.

4 Vyberte moznost:

+ Vyberom polozky:Zmenit
usporiadanie moZetespresunit
skratku penukevladacich prvkov
na inémiesto.

Vyberom polozky Odstranit mozete
odstranit skratku z ponuky
ovladacich prvkov.

5 V ptipade potreby mozete vyberom
polozky Pridat nové pridat do ponuky
ovladacich prvkov dalSiu skratku.

Garmin Pay

Funkcia Garmin Pay vdm umozZiuje 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 debetnych

kariet s podporou tejto funkcie. Financné
institdcie, ktoré podporuju tato funkciu
ndjdete na adrese garmin.com/garminpay

/banks.
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1V aplikacii Garmin Connect vyberte
polozku == alebo **..

2 Vyberte polozky Garmin Pay >
Zaciname.

3 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Platha za nakup pomocou hodiniek

Skor nez budete moct pouzit hodinky

na vykondvanie platieb za nakupy, musite

nakonfigurovat aspon jednu platobnd kartu.

Hodinky mdZete pouzit na vykonavanie
platieb za nakupy v niektorej z vybranych
lokalit.

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vyberte polozku .

3 Zadajte Stvorciferny pristupovy kod.

POZNAMKA: ak trikrat zadate nespravny
pristupovy kdd, penazenka sa zablokuje

a svoj pristupovy kéd budete musiet
obnovit v aplikacii Garmin Connect.
Zobrazi sa platobna karta, ktord ste
pouzili naposledy.

o

7

Akiste do,svojej periazenky Garmin Pay
pridali viac kariet, potiahnutim prsta
prejdete na int kartu (volitelné).

Ak ste do svojej periazenky Garmin Pay
pridali viac kariet, zvolte DOWN ¢im
prejdete na ind kartu (volitelné).

Do 60 sekind prilozte svoje hodinky

do blizkosti ¢itacky platobnych kariet
tak, aby boli hodinky otocené k ¢itacke
celom.

Ked' sa komunikécia medzi hodinkami
a Citackou dokonci, hodinky zavibruju
anaich displeji sa zobrazi symbol
zacCiarknutia.

V pripade potreby dokoncite transakciu
podla pokynov na displeji Citacky kariet.

TIP: po Uspesnom zadani pristupového
kédu mozete vykondvat platby bez
zaddvania pristupového kédu po dobu
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24 hodin, pokial budete mat hodinky
neustale na ruke. Ak hodinky zlozZite zo
zépdstia alebo deaktivujete monitorovanie
srdcového tepu, pred vykonanim platby

budete musiet znova zadat pristupovy kdd.

Pridanie karty do peiiazenky Garmin Pay

Do periazenky Garmin Pay mozZete pridat

maximalne 10 kreditnych alebo debetnych

kariet.

1V aplikdcii Garmin Connect vyberte
polozku ==aleho ¢ .

2 Vyberte polozky Garmin Pay > ¢ >
Pridat kartu.

3 Postupujte podl'a pokynov na
obrazovke.

Po pridani karty mozete vybrat kartu

v hodinkdch, ked potrebujete vykonat

platbu.

Sprava vasich kariet Garmin Pay

Kartu mozete dotasne pozastavit alebo

odstranit.

POZNAMKA: v niektoryichwkrajinach mozu

vybrané financné institticie obmedzovat

funkcie Garmin Pay.

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte
polozkui=="alebo **-.

2 Vyberte polozku Garmin Pay.

3_ Vyberte kartu.

4 Vyberte moznost:

Ak chcete kartu doc¢asne pozastavit
alebo znova aktivovat, vyberte
polozku Pozastavit kartu.

Na uskuto¢rovanie nakupov cez
hodinky Forerunner musi byt karta
aktivna.

Ak chcete kartu odstranit, vyberte .

Zmena pristupového kddu Garmin Pay
Musite poznat svoj aktudlny pristupovy kéd,
aby ste ho‘mohlizmenit. Ak zabudnete
pristupovy kdd, musite obnovit funkciu
Garmin Pay,pre svoje hodinky Forerunner,
vytvorit novy pristupovy kod a znovu zadat
informacie o karte.

1 Na stranke zariadenia Forerunner
v aplikacii Garmin Connect vyberte
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.
Stlaéenim tlagidla DOWN a vyberom o/
zobrazite spravu s ddajmi o pocasi, spanku,
stave nocnej variability srdcového tepu

a mnozstvo dalSieho (strana 58).
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Prispdsobenie rannej spravy

POZNAMEKA: tieto nastavenia si mozete

prispdsobit na hodinkach alebo cez et

Garmin Connect.

1 Podrite =.

2 Vyberte moznost Vzhl'ad > Ranné
hlasenie.

3 Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberom moznosti Zobrazit
hlasenie aktivujete alebo
deaktivujete rannd spravu.
Vyberom moznosti Upravit hlasenie
prispdsobite poradie a typ Gdajov,
ktoré sa 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 mdzu navrhnit.denné

tréningy, ktoré vam pomdzu trénovat na
bezecké podujatie (strana,34).

1 Na teleféne alebo pogitaci‘prejdite do
kalenddra Garmin CGonnect.

2 Vyberte deh podujatia a pridajte preteky.

MdZetewyhladat podujatie vo vasej
oblasti‘alebo:si vytvorit vlastné
podujatie.

POZNAMKA: mozete pridat a
zobrazit cyklistické preteky, ale denné
odportcané cvicenia nie su k dispozicii.

3 Uvedte podrobnosti o podujatiia podla
moznosti pridajte kurz.

4 Synchronizujte hodinky s0.svojim Gctom
Garmin Connect.

5 Na hodinkach prejdite na néhl'ad
na primérpu udalost, kde najdete
odpocitavanie do-hlavnych pretekov.

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

POZNAMKA: ak ste absolvovali aspofi

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

Kalendar pretekov a primarne preteky

Ked' do kalendara Garmin Connect

pridate preteky, budete si moct zobrazit

udalost v hodinkéch pridanim zobrazenia

primarnych pretekov (strana 25). Datum

udalosti musi byt v nasledujtcich 365

dnoch. Hodinky zobrazuju odpocitavanie

do zaciatku podujatia, vas cielovy ¢as

alebo predpokladany cielovy ¢as (len

pri bezeckych podujatiach) a informacie

0 pocasi.
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POZNAMKA: historické informécie o pogasi
pre dané miesto a datum st k dispozicii
ihned. Udaje o miestnej predpovedi sa
zobrazia priblizne 14 dni pred udalostous
Ak pridéte viac ako jedno podujatie, zobrazf
sa vyzva na vyber primarneho podujatia.

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

o prevy$eni, mapu trate a pridat plan
PacePro (strana 68).

Primarne tréningoveé zariadenie

Ak pouzivate yiac ako jedno zariadenie
Garmin v rdmei Gétu Garmin Connect,
mozete si‘Vybrat, ktoré zariadenie bude
primarnym,zdrojom Udajov na kazdodenné
pouZivanie a na Ucely tréningu.

Z'ponuky aplikdcie Garmin Connect vyberte
polozku'Nastavenia.

Primarne tréningové zariadenie: nastavi
zdroj prioritnych Gdajov pre tréningové
(daje, ako je tréningovy stav.

a zameranie zataze.

Primarne nositelné zariadenie:nastavi
zdroj prioritnych ddajov.pre denné
zdravotné metriky, ako sa kroky
a spanok. Tieto hodinky<by ste mali
nosit najcastejSie.

TIP: na dosiahnutie ¢o najpresnejsich

vysledkov Garminedportca Casté

synchfonizovanie s G¢tom Garmin Connect.

Nastavenia polozky Zdravie a

zdravy Zivotny Styl

Podrzte tlagidlo == a vyberte polozky

Zdravie a wellness.

Srdcovy tep na zapasti: umozriuje
prispdsobit nastavenia monitora
srdcového tepu na zap4sti (strana 79).

Pulzovy oxymeter: umoZiuje vybrat rezim
pulznej oxymetrie (strana 83).

Upoz.na pohyb: povoluje alebo zakazuje
funkciu Upoz.na pohyb (strana 60).
Upozornenia ciela: umoziuje zapnut alebo
vypnut upozornenia na ciel, pripadne ich

vypnit iba pocas aktivit. Upozornenia
na ciel sa zobrazuju pre denny

ciel prejdenych krokov, denny ciel
vysliapanych poschodi a tyzdenny ciel
mindt intenzivneho cvicenia.
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Move 1Q: umoziiuje zapnut a vypnut
udalosti funkcie Garmin Move 1Q".
Ked' vase pohyby zodpovedaji zndmym
vzorom cviceni, funkcia Garmin Move
1Q automaticky rozpoznd prislusnd
udalost a zobrazi ju na vasej asovej
osi. Udalosti funkcie Garmin Move 1Q
zobrazuijd typ a trvanie aktivity, ale
nezobrazuji sa v zozname aktivit ani
v kanéle s novinkami. Podrobnejsie
Gidaje a vysSiu presnost zaistite
zaznamenanim aktivity s meranim casu
na vasom zariadeni.

Automaticky ciel

Vase hodinky vytvaraju denny ciel

v ramci poCtu krokov a chodenia po
schodoch automaticky na zaklade vasich
predchadzajucich drovni aktivity. Ako sa
budete cez den pohybovat, hodinky budi
zobrazovat vas pokrok smerom k dennému

cielu @.

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

PouZivanie upozornenia na pohyb

Dlhodobé sedenie moze mat za nasledok
neziaduce metabolické zmeny. Upozornenie
na pohyb vam pripomenie, Ze sa nemate
prestat hybat. Po jednej hodine neaktivity sa
zobrazi Hybte sa!. Ak st zapnuté zvukové
tény, zariadenie zéroven pipa alebo vibruje
(strana 145).

Upozornenie na pohyb vynulujete,
ak si vyjdete na kratku (aspon
niekolkominttovu) prechadzku.
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Zapnutie funkcie Upozornenie na pohyb
1 Podrzte tlagidlo =.

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

normalnych hodin spénku. Svoje bezné
hodiny spanku mozete nastavit v G¢te

Garmin Connect. Statistiky spanku obsahujd

tdaje o celkovej dizke spanku v hodindch,

fazach spanku, pohyboch pocas spanku

a skore spanku. Svoje Statistiky spanku

si moZete pozriet vo svojom Gcte Garmin

Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik

spanku nepocitajd. Pomocou rezimt

neru$enia moZzete vypnut ozndmenia

a upozornenia okrem budikov (strana 61):

Pouzivanie automatického sledovania

spanku

1 Majte na sebe zariadenie aj pocas
spanku.

2 Nahrajte Udaje.zo sledovania vasho
spanktna Garmin Connect lokalitu
(strana 120).

SvojesStatistiky spanku si mozete
pozriet vo svojom Géte Garmin Connect.

Informécie o vasom spanku z poslednej
noci si mozete zobrazit na svojom
Forerunner zariadenf (stranai25).

Prispdsobenie reZimu spanku

1 Podrite =.

2 Vyberte polozky Systém > ReZim
spanku.

3 Vyberte jednu z moznosti:

+  Vyberte polozku Plan, vyberte def a
zadajte svoje bezné hodiny spanku.
Akichcete pouzit spankovy vzhlad
hodiny vyberte polozku Obrazok
pozadia.

s Ak chcete nakonfigurovat jas a
casovy limit obrazovky, vyberte
polozky Zobrazit.

Ak chcete povolit alebo zakdzat

rezim Nerusit, vyberte polozku

Nerusit.
Pouzivanie rezimu Nerusif
Pomocou rezimu nerusenia mozete vypnit
displej, zvukové upozornenia a vibracné
upozornenia. Tento rezim mozete pouzit
napriklad, ked spite alebo pozerate film.
POZNAMKA: svoje bezné hodiny spénku
moZete nastavit v (¢te Garmin Connect.
Moznost Pocas spanku mozete zapnut v
nastaveniach systému. SliZzi na vstup do
rezimu neru$enia pocas vasho obvyklého
Casu spanku (strana 145).
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POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov
(strana 55).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku Nerusit.

Minty intenzivneho cviGenia

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

Hodinky monitoruji intenzitu vasej aktivity
a sleduju ¢as straveny stredne intenzivnymi
az vysoko intenzivnymi aktivitami (vypocet
vysokej intenzity si vyzaduje idaje

o srdcovom tepe). Hodinky spocitajt

pocet mindt stredne intenzivnych aktivit

a pocet mindt vysoko intenzivnych aktivit:
Pri sCitavani sa pocet mindt vysoko
intenzivnych aktivit zdvojndsobuije.

Naberanie miniit intenzivneho cvicenia

Hodinky Forerunner vypocitavajud mintty

intenzivnej aktivity poroyndvanimudajov

o0 vasom srdcovom tepé s vasim

priemernym srdcovym tepom v-pokoji. Ak je

meranie tepu vypnute, hodinky vypocitavaju

mindty stredne intenzivnej aktivity analyzou

poctu vasich krokov za' mindtu.

+  NajpresnejSivypocet mindt intenzivnej
aktivity.ziskate, ak spustite casovanu
aktivitu.

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

Garmin Move 1Q

Ked' vase pohyby zodpovedajiizhdmym
vzorom cviceni, funkcia Move lQ
automaticky rozpoznd prislu$nu udalost

a zobrazi ju na vasej tasovej osi.

Udalosti funkcie Move IQ zebrazujd typ

a trvanie aktivity, ale'nezobrazujd sa v
zozname aktivit ani v kanale s novinkami.
Podrobnejsie Gdaje awyssiu presnost
zaistite zaznamenanim aktivity s meranim
¢asu-na vasom zariadeni.

Cvicenia

M0Zete si vytvorit vlastné cviCenia, ktoré
zahfnaju ciele pre kazdu Cast cvicenia a
prerozlicné vzdialenosti, Casy a kaldrie.
Pocas vasej aktivity si moZete prezerat
obrazovky s ddajmi o konkrétnom tréningu,
ktoré obsahuju informdcie o kroku cvicenia,
ako je vzdialenost kroku cvitenia alebo
priemerné tempo kroku.

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

Pomocou aplikacie Garmin Connect si
mozete naplanovat cvitenia. Cvicenia si
mozete naplanovat vopred a ulozZit ich

v hodinkéch.
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Trénovanie podla cvicenia z aplikacie

Garmin Connect

Ak si chcete stiahnut cvicenie z aplikdcie

Garmin Connect, musite mat vytvoreny tcet

Garmin Connect (strana 117).

1 Vyberte moznost:

Otvorte aplikaciu Garmin Connect.
Prejdite na stranku (strana 117).

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 cvicenia v aplikacii

Garmin Connect

Pred vytvorenim cvicenia v aplikacii Garmin

Connect je potrebné mat zalozeny ucet

Garmin Connect (strana,117).

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

2 Vyberte polozky Tréning a planovanie >
Cvicenia > Vytvorenie tréningu.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vytvorte svoje vlastné cvicenie.

5 Vyberte polozku UloZit.

6 Zadajte ndzov cvicenia a vyberte
polozku UloZit.
Vo vasom zozname cviceni sa.objavi
nové cvicenie.
POZNAMEKA: toto cviéenie/mozete
odoslat do hodiniek (strana 63).
Odoslanie vlastného,cvicenia do hodiniek
Vlastné evicenig, ktoré'ste vytvorili, mozete
pomocou aplikacie Garmin Connect odoslat
do svgjich hodiniek (strana 63).

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

2 “\yberte polozky Tréning a planovanie >

Cvicenia.

Vyberte cvicenie zo zoznamu.

Vyberte #L].

Vyberte kompatibilné hodinky.

Postupujte podla pokynov na

obrazovke.

Zagatie cvicenia

Zariadenie vas moze previest viacerymi

krokmi v rdmci cvicenia.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte == > Tréning > Tréningy.

4 Vyberte cvicenie.

[ T, B
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POZNAMKA: v zozname sa zobrazia
iba cviCenia, ktoré st kompatibilné s
vybranou aktivitou.
TIP: pocas sledovania krokov cvi¢enia
mozete stlacenim tlacidla START
zobrazit animaciu zvoleného cvicenia,
ak je k dispozicii.
5 Zvolte START > Cvicit.
6 Stlacenim tlacidla START spustite
Casovac aktivity.
Po zacati cvi¢enia zariadenie zobrazi kazdy
krok cviCenia, poznamky o jednotlivych
krokoch (volitelné), ciel (volitelné) a
aktualne tdaje o cviceni. Pri silovych
aktivitach, j6ge alebo cviCeni Pilates sa
zobrazi inStruktdzna animdcia.
Tréning denného odporicéaného cvicenia
Predtym, ako hodinky navrhne denné
cvicenie, je potrebné mat odhadovanu
hodnotu VO2 max. (strana 34).
1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte polozku Beh alebo
Bicyklovanie.
Zobrazi sa denné odportiéané cvicenie.
3 Stlacenim DOWN zobrazite podrobnosti
o tréningu,napriklad kroky
a odhadovany prinos (volitelné).
4 Vyberte polozku START a zvolte
poZadovand moznost:

Ak chcete previest cvicenie, vyberte
polozku Cviéit.

+ Ak chcete cvicenie preskocit,
vyberte polozku Zrusit.

Ak chcete zobrazit ndyrhy cviceni
na nadchadzajuci tyzden;vyberte
polozku Viac navrhov.

Ak chcete zobrazit nastavenia
cviceni, napr. Typ ciela, vyberte
moznost,Nastavenia.

Navrhované.evicenie sa automaticky
aktualizuje podla,zmien tréningovych
ndvykoy, casu zotavenia a hodnoty V02
max.

Zapnutie avypnutie vyziev na denné
odporti€ané cvidenie
Denne odportc¢ané cvicenia sa odporicaju
na zéklade vasich predchéadzajdcich aktivit
uloZenych vo vasom téte Garmin Connect.
1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte polozku Beh alebo
Bicyklovanie.
3 Podrite tlagidlo =.
4 Vyberte moznost Tréning > Tréningy
> Odporti¢ané cvicenie > Nastavenia >
Vyzva na cviCenie.

5 Na zapnutie alebo vypnutie vyziev
stlacte tlaCidlo START.
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Tréning plavania v bazéne

Hodinky vds moZzu previest viacerymi

krokmi v ramci plaveckého cvicenia.

Vytvorenie a odoslanie plaveckého tréningu

je podobné krokom strana 62 a strana 63.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte polozku Pl. v bazéne.

Podrzte tlagidlo =.

Vyberte polozku Tréning.

Vyberte jednu z moznosti:

+  Vyberom polozky Tréningy 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 65).

Vyberom polozky Tréningovy
kalendar mozete spustit alebo
zobrazit napldnované cvigenia.

6 Postupujte podla pokynovina
obrazovke.

Zaznamenanie testu kritickej rychlosti
plévania

Vasa hodnotakritickej rychlosti plavania
(CSS)je vysledkom testu zalozeného

na ¢asovke.vyjadrenej ako tempo na
100'metrov. CSS je teoretickd rychlost,
ktord mézete nepretrzite udrziavat bez

[2, e LR X

vycerpania. Hodnotu CSS méZete pouzit na

usmernenie svojho tréningového tempa a

sledovanie svojho zlepSovania.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku PI. wbazéne,

3 Podrzte tlacidlo =.

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

5 Stlacenim tlagidla DOWN si pozriete
kroky:cvicenia (volitelné).

6 ~Stlacte tlacidlo START.

7 Stlaéenim tlacidla START spustite
casovac aktivity..

8 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Uprava vysledku kritickej rychlosti plavania

Hodnotu CSS mozete manudlne upravit

alebo zadat pre fiu novy ¢as.

1 Na obréazku pozadia hodiniek stlacte
tlacidlo START.

2 Vyberte polozku PI. v bazéne.

3 Podrte tlacidlo =.

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

5 Zadajte mindty.

6 Zadajte sekundy.
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Skore vykonu cviGenia

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

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

Informacie o kalendari tréningov

Kalendar tréningov v hodinkach je
rozsirenim kalendaru tréningov alebo planu;
ktory si nastavite vo svojom tcte Garmin
Connect. Ked do kalendéara v aplikécii
Garmin Connect pridate niekolko cviceni;
mdZzete si ich odoslat do svojhoszariadenia:
VSetky napléanované cvicenia odoslané:do
zariadenia sa budd zobrazovat'wnahlade
kalendéra. Ked v kalendéri,vyberiete
niektory den, mozZete sipozriet prislusné
cvicenie alebo ho abselvovat. Naplanované
cvicenie zostane,v hadinkdch bez ohladu
na to, ¢i ho abselvujete alebo preskocite.
Ked z aplikécie Garmin Connect odoslete
napldnované cvienia, existujlci kalendar
tréningov sa.nimi prepise.

PouZivanie tréningovych planov Garmin
Connect

Skor nez budete moct prevziat apouzivat
tréningovy plan, musite si vytvorit

icet Garmin Connect (strana 147) a
hodinky Forerunner musite sparovat.s
kompatibilnym telefénom.

1V aplikacii Garmin"Connect.vyberte
polozku == alebo ¢ .

2 Vyberte polozky Tréning a planovanie >
Plany tréningu:

3 Vyberte a naplanujte tréningovy plan.

4 Pestupujte podla pokynov na
obrazovke.

5 Skontrolujte tréningovy plan vo svojom
kalendari.

Adaptivne tréningové plany

Vas cet Garmin Connect pontka adaptivny
tréningovy pléan a funkciu trénera Garmin,
ktoré sa prispdsobia vasim tréningovym
ciefom. Napriklad moZete odpovedat na
pér otazok a tak vyhladat plan, ktory

vam pomdze 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 prida do slucky pohladov vo
vasich hodinkéch Forerunner.
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Zacatie dnesného cvicenia

Po odoslani tréningového planu Garmin
Coach do hodiniek sa ukaze zobrazenie
Garmin Coach v slucke zobrazeni
(strana 29).

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 ndzov
cvicenia a vyzvu vas na jeho spustenie.

2 Stlacte tlacidlo:START.

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

4 Stlactetlacidlo START a zvolte moznost
Cvigit.

5 “Rostupujte podla pokynov na
obrazovke.

Intervalové cviCenia
Intervalové tréningy moZzu byt otvorené
alebo Struktdrované. Struktdrované
opakovania mozu byt zalozené na
vzdialenosti alebo ¢ase, V'zariadeni sa ulozi
vase vlastné intervalové cvi¢enie, kym toto
cviCenie znova neupravite.
TIP: vSetky intervalové tréningy zahfiaju
otvoreny.kroksnadol na schladenie.
Prispdsobenie intervalového cvicenia
1 Stlacte tlacidlo START.
2 #Vyberte aktivitu.
3 Stladte tlagidlo =.
4 “Vyberte polozky Tréning > Intervaly >
Struktirované opakovania.
Zobrazi sa cvicenie.
5 Stlacte tlacidlo START a zvolte mozZnost
Upravit cvicenie.
6 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
neobmedzenu rozcvicku, vyberte
polozky Rozcvicka > Zapnut(é).

7 Stlacte tlacidlo BACK.
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Zagatie intervalového cvicenia

Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte =.

Vyberte polozky Tréning > Intervaly.

Vyberte moznost:

+ Po zvoleni polozky Neobmedzené
opakovania budete moct
zaznamenavat svoje intervaly
a Casové Useky oddychu manuélne
stlacenim €.

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

6 Stlacenim tlacidla START spustite
¢asovac aktivity.

7 Pocas rozcvicky v ramci intervalového
cvicenia moZete zacat prvy interval
stlagenim €.

8 Postupujte podla pokynoy na
obrazovke.

Po dokonceni vsetkych intervalov sa zobrazi

sprava.

Zastavenie intervalového cvicenia

«  Stlacenimtlagidla € mozete
kedykolvek zastavit aktualny interval
alebo ¢asovy Usek oddychu a prejst

AW =

na dalsi interval alebo Casovy Usek
oddychu.

+ Po dokonceni v§etkych intervalov:

a casovych tsekov oddychu stlacenim
tlacidla € ukongite intervalové
cviCenie a prejdete na cagovac,ktory
mozete vyuzit na ukludnenie.

- Casovaé aktivity mézete kedykolvek
zastavit stlacenim tlagidla STOP.
Casovat mozete znova spustit, pripadne
mozZete intervalové evicenie ukoncit.

Tréning PacePro

Mnohi bezciradi nosia svoje pdsmo tempa
pogas pretekov, aby im pomohlo dosiahnut
ich pretekarsky ciel. Funkcia PacePro vam
umoziuje vytvorit vlastné pasmo tempa

na zaklade vzdialenosti, rychlosti a ¢asu.
MozZete tiez vytvorit pdsmo tempa pre
znamu drahu, aby ste optimalizovali svoje
tempo na zéklade vySkovych zmien.

Plan PacePro mdzete vytvorit pomocou
aplikécie Garmin Connect. Pred
absolvovanim drahy moZete zobrazit ukazku
rozdeleni a grafu nadmorskej vysky.
Prevzatie planu PacePro z aplikicie Garmin
Connect

Ak chcete prevziat plan PacePro z aplikacie
Garmin Connect, musite mat vytvoreny dcet
Garmin Connect (strana 117).
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Vyberte moznost:
Otvorte aplikdciu Garmin Connect a
vyberte symbol == alebo ¢ ..
Prejdite na stranku (strana 117).
Vyberte moznosti Tréning a planovanie
> Stratégie tempa PacePro.
Podl'a pokynov na obrazovke vytvorte a
uloZte plan PacePro.

Vyberte polozku “] alebo Odoslat do
zariadenia.

Spustenie planu PacePro

Skor ako budete mact spustit plan PacePro,

musite prevziat plan zo svojho G¢tu Garmin

Connect.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte outdoorovi bezeckd aktivitu.

3 Podrite =.

4 Vyberte polozky Tréning > Plany

PacePro.

5 Vyberte niektory pléan.

6 Stlacte tlacidlo START.

7 Vyberte jednu.z'moznosti:
Ak chcete aktivovat navigéciu drahy
a spustit'plan, vyberte Pouzit plan >
Vyberom'polozky Mapa zobrazite
ukazku dréhy.

8 Stlacenim tlacidla START spustite

casovac aktivity.

Cielové tempo Useku
Aktuélne tempo seku

Priebeh dokoncenia Ciastkového
liseku

Zvy$nd vzdialenost Ciastkového
seku

(o
®
®
@

® Celkovy predstih alebo omeskanie
vocCi cielovému ¢asu

TIP: ak chcete zastavit PacePro plan,
podrzte =, 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 85).

1 Na tUvodnej obrazovke hodiniek vyberte
tlacidlo START.
Vyberte outdoorovu bezecku aktivitu.
PodrZte tlagidlo =.
Vyberte polozku Navigacia > Drahy.
Vyberte drahu.
Vyberte polozku PacePro > Vytvorit
novd.
7 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte polozku Ciel'ové tempo a
zadajte cielové tempo.
Vyberte polozku Ciel'ovy cas a
zadajte cielovy Cas.

Zariadenie zobrazi vaSe vlastné pasmo

tempa.

TIP: moZete zobrazit ukdzku dsekov

stlacenim tlacidla DOWN.

8 Stlacte tlacidlo START.
9 Vyberte jednu z moznosti:

+ Na povolenie navigdcie dréhy a
zaCatie planu'vyberte polozky Pouzit
plan >/,

Na,zabrazenie ukazky drahy vyberte
polozku Mapa.

oG hAWdN

Power Guide

MozZete vytvorit a pouzit stratégiu vykonu
na pldnovanie svojho Usilia na pretekoch.
Vase zariadenie Forerunner pouziva,vasu
hodnotu FTP, nadmorski vyskukurzu

a predpokladany Cas, ktory potrebujete
na absolvovanie pretekov na vytvorenie
prispésobeného sprievodcu vykonom.

plénovani Uspesnej stratégie sprievodcu
vykonom Power Guide je'vyber drovne
usilia. Ak do pretekowvlozite viac Usilia,
zvySite0dporicania vykonu, zatial o vyber
[ahgigho Usilia,ich zniZi (strana 71).
Priméarnym cielom sprievodcu vykonom je
poméct vam dokoncit preteky na zaklade
toho, €o viete o vasich schopnostiach, a nie
zaicelom dosiahnut konkrétny cielovy ¢as.
Pocas jazdy moZete nastavit Groven Usilia.
Sprievodcovia vykonom st vzdy spojeni

s pretekmi a nemozno ich pouzit

s tréningami alebo segmentmi. Svoju
stratégiu mozete zobrazit a upravit v
aplikacii Garmin Connect a synchronizovat
ju s kompatibilnymi zariadeniami Garmin.
Této funkcia vyZaduje mera¢ vykonu, ktory
musi byt sparovany s vasim zariadenim
(strana 93).
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Vytvaranie a pouZivanie sprievodcu

vykonom Power Guide

Predtym, ako budete mact vytvorit

sprievodcu vykonom Power Guide, musite

sparovat merac vykonu so svojimi

hodinkami (strana 93). V hodinkachiby ste

mali mat nacitant aj drahu (strana 85).

V aplikdcii Garmin Connect si mozete

vytvorit aj sprievodcu vykonom.

1 Stlacte tlacidlo START:

2 Vyberte outdoorovd eyklistickd aktivitu.

3 Podrite =.

4 Vyberte moznosti Tréning > Sprievodca
vykonom®>, Vytvorit novu.

5 ZVolte drahu (strana 84).

6, Vyberte jazdnu polohu.

7 Vyberte hmotnost vybavy.

8 Stlacte tlacidlo START a vyberte
moznost PouZit plan.
TIP: moZete zobrazit mapu, graf
nadmorskej vysky, namahu, nastavenia
a Ciastkové Useky. Predjazdou mozete
tieZ upravit namahu, terén;jazdni
polohu a hmetnost vybavy.

Segmenty

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

POZNAMKA: ked si prevezmete dréhu z
vasho Gctu Garmin Connect, mozete si
prevziat vSetky dostupné segmenty, ¢o sa
tyka tejto dréhy.

Segmenty Strava”™

Do svojho zariadenia Forerunner si mozete
stiahnut segmenty Strava. Sledovanim
segmentov Strava moZete porovnat svoj
vykon s vykonom pri minulych jazdach alebo
s vykonov priatelov a profesionélov, ktori
absolvovali rovnaky segment.

Ak sa chcete zaregistrovat a ziskat
¢lenstvo v sluzbe Strava, prejdite do ponuky
segmentov vo svojom G¢te Garmin Connect.
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Dal$ie informacie néjdete na webe www
.strava.com.

Informécie v tomto navode sa vztahujd na
segmenty Garmin Connect aj na segmenty
Strava.

Zobrazenie tidajov 0 segmente

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo =.

4 Vyberte polozky Tréning > Segmenty
Garmin.

Vyberte segment.

6 Vyberte moznost:

+ Vyberom polozky Casy pretekov
zobrazite ¢as a priemernu rychlost
alebo tempo pre lidra segmentu.

+  Vyberom polozky Mapa zobrazite
segment na mape.

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

Pretekanie v segmente

Segmenty sd virtudlne pretekarske trate.
Mozete pretekat v segmente a porovnavat
svoj vykon s predchadzajtieimi aktivitami,
vykonmi inych, pripojenymi kontaktmi

vo vasom (éte Garmin Connect alebo
inymi ¢lenmi beZeckych alebo cyklistickych
komunit. Svoje Udaje o aktivite moZzete

(3, ]

nahrat na svoj Gicet Garmin Connect a
pozriet si svoju poziciu v segmente.
POZNAMKA: ak s vas cet Garmin
Connect a Gcet Strava prepojené, vasa
aktivita sa automaticky odosle.na vas cet
Strava, aby ste si mohli skontrolovat poziciu
v segmente.
1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte aktivitu:
3 Chodte si zabehat'alebo zajazdit.
Ked' sapriblizitekk nejakému segmentu,
objavi-sa sprdva a mozete pretekat v
danom segmente.
4 (Zacnite pretekat v segmente.
Po dokonceni segmentu sa zobrazi sprava.
Nastavenie automatickej ipravy segmentov
Zariadenie moZete nastavit tak, aby
automaticky upravilo cielovy sitazny ¢as
segmentu podla vasho vykonu v priebehu
segmentu.
POZNAMEKA: toto nastavenie je pre véetky
segmenty predvolene zapnuté.
1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Podrzte tlacidlo =.
4 Vyberte polozky Tréning > Segmenty
Garmin > Automatické pokusy.
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Pouzivanie funkcie Virtual Partner’
Funkcia Virtual Partner je tréningovy néstroj,
ktory vdm pomaha plnit vae ciele. MoZete
nastavit tempo pre Virtual Partner a
pretekat proti stanovenému ¢asu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupné
pre vSetky aktivity.

1 Podrzte tlagidlo =.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Obrazovky s tdajmi >

Pridat nové > Virtual Partner.

6 Zadajte hodnotu pre tempo alebo
rychlost.

7 Stlacenim tlacidiel UP alebo DOWN
zmenite umiestnenie obrazovky Virtyal
Partner (volitené).

8 Spustite aktivitu (strana 4).

9 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN sa
moZete posundt naxebrazovku Virtual
Partner a pozrief sa, kio'vedie.

Nastavenie tréningového ciela
Funkcia tréningového.ciela spolupracuje s
funkciousVirtual Partner, aby ste sa pri
tréningu mohli zameriavat na nastaveny
ciel, akonapr. vzdialenost, vzdialenost a
¢as, vzdialenost a tempo, alebo vzdialenost
a rychlost. PoCas vasej tréningovej aktivity
vam hodinky poskytuju spatnd vazbu. Tato
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vds v redlnom ¢ase informuje o tom, ako
blizko ste k dosiahnutiu vasho tréningového
ciela.

1
2
3
4
5

Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlagidlo =.

Vyberte polozky Trénings Stanovit ciel.

Vyberte jednu z' moznosti:

+  Akchcete zvolit vopred
nastaven('zdialenost alebo vlastni
vzdialenost, vyberte polozku Len
vzdialenost.

Ak chcete zvolit ciel z hladiska
vzdialenosti a ¢asu, vyberte polozku
Vzdialenost a ¢as.

Ak chcete zvolit ciel z hl'adiska
vzdialenosti a tempa alebo
vzdialenosti a rychlosti, vyberte
polozku Vzdialenost a tempo,
respektive Vzdialenost a rychlost.

Objavi sa obrazovka tréningového

ciela a zobrazi va$ odhadovany ¢as

v cieli. Odhadovany ¢as v cieli

vychadza z vasho aktudlneho vykonu a

zostavajlceho Casu.

Stlacenim tlacidla START spustite

Casovac aktivity.

TIP: ak chcete zrusit tréningovy ciel,

podrzte tlacidlo == a vyberte polozky

Zrusit ciel > Ano.

Tréning
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Zrusenie tréningového ciela
1 Potas aktivity podrte tlacidlo =.
2 Vyberte polozky Zrusit ciel > Ano.

Pretekanie s predchadzajticou

aktivitou

Mozete pretekat s predchadzajicou

zaznamenanou alebo prevzatou aktivitou.

Této funkcia spolupracuje s funkciou Virtual

Partner, aby ste mohli pocas aktivity vidiet,

ako daleko ste vpredu alebo vzadu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna

pre vSetky aktivity.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo =.

4 Vyberte polozky Tréning > Preteky s
aktivitou.

5 Vyberte moznost:

+ Ak chcete vybrat predchddzajicu
zaznamenand aktivitu z vdsho
zariadenia, vyberte polozku Z
historie.

Pomocou pelozky, Prevzaté
vyberiete aktivitu, ktord ste prevzali
zo svojhowictu.Garmin Connect.

6 Vyberte.aktivitu.

Zobrazi'sa obrazovka Virtual Partner,

ktora eznacuje vas odhadovany ¢as v

cieli.

7 Stlacenim tlaCidla START spustite
Casovac aktivity.

8 Po ukonceni svojej aktivity stlacte
tlacidlo STOP a vyberte Ulozit:

Pouzivanie metronomu

Funkcia metronému hrd tény v'stabilnom
rytme, vdaka comu pomaha zlep$evat
va$ vykon prostredni¢tvom tréningu pri
rychlejSej, pomalSej alebo zosuladenejSej
kadencii.

POZNAMKA=této funkcia nie je dostupna
pre vSetky aktivity.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlagidlo =.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Metroném > Stav >
Zapniit(é).

6 Vyberte moznost:

Ak chcete zadat hodnotu zalozenu
na kadencii, ktort chcete udrziavat,
vyberte polozku Udery/minita.

Ak chcete prisposobit frekvenciu
tderov, vyberte polozku Frekvencia
upozorneni.

Ak chcete prisposobit ton a
vibrovanie metronému, vyberte
polozku Zvuk a vibracia.

g B WA
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7 Ak potrebujete pocut funkciu
metronému pred zacatim behu, vyberte
polozku Ukazka.

8 Chodte si zabehat (strana 5).
Metrondm sa spusti automaticky.

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

10 Ak potrebujete zmenit nastavenia
metronému, podrzte tlacidlo ==.

Zapnutie sebahodnotenia

Ked uloZite aktivitu, moZete ohodnotit
svoju vnimand namahu a to, ako ste sa
pocas aktivity citili. Svoje informéacie o
sebahodnoteni si moZete pozriet vo svojom
Gcte Garmin Connect.

1 Podrzte tlagidlo =.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Samohodnotenie.
Vyberte moznost:

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

+  Akchcete'sebahodnotenie vykonat
po.kazdej aktivite, vyberte polozku
Vzdy.

SR WN

Rezim rozSireného zobrazenia
ReZim rezim roz§ireného displeja mozete
pouzit na zobrazenie obrazoviek s tdajmi
z hodiniek Forerunner na kompatibilnom
cyklopocitaci Edge pocasfazdy alebo
triatlonu. Dalie informdciendjdete
v prirucke pouzivatela k zariadeniu Edge.
Histdria
Histdria zahfnatieto udaje: ¢as, vzdialenost,
kaldrie, priemernéitempo alebo rychlost,
Udajeskruhu a‘informacie z volitelnych
snimacov.
POZNAMKA: ked je pamit zariadenia pIna,
prepisu sa najstarsie Udaje.
Vyuzivanie historie
Histdria obsahuje predchddzajidce aktivity,
ktoré ste ulozili do hodiniek.
Hodinky maju histériu pohladu na rychly
pristup k vasim tdajom o aktivitach
(strana 25).
1 Podrzte = na tivodnej obrazovke
hodiniek.
2 Vyberte polozku Historia.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete zobrazitf aktivitu z
tohto tyzdna, vyberte polozku Tento
tyzden.

Histéria
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Ak chcete zobrazit starsiu aktivitu,
vyberte polozku Predchadzajice
tyzdne a zvolte tyzden.
Ak chcete zobrazit osobné zaznamy
pola $portu, zvolte moznost
Rekordy (strana 76).
Ak si chcete pozriet celkové
Statistiky za tyzden alebo mesiac,
vyberte moznost Celkové hodnoty.

4 Vyberte aktivitu.

5 Stlacte tlacidlo START.

6 Vyberte jednu z moznosti:

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

Ak chcete zobrazit vplyv aktivity na
vasu aerébnu a anaerobnu kondiciu,
vyberte polozku Uginok tréningu
(strana 47).

Ak chcete zobrazit ¢as v kazdej
z6ne srdcového tepu, vyberte
polozku Srdcovy tepi(strana 77).
Ak chcete zobrazit prehlad'o vykone
pri behu, vyberte polozku Vykon pri
behu.

Ak chcete vybrat interval a zobrazit
dodatoéné informécie o kazdom
intérvale, vyberte polozku Intervaly.
Ak chcete vybrat okruh a zobrazit
dodatocné informécie o kazdom
okruhu, vyberte polozku Okruhy.

Ak chcete vybrat zjazd na lyZiach

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

Ak chcete vybrat sériu eviceni a
zobrazit dodatocné informécie 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 historia

Zariadenie ukladd celkovy multiSportovy
sdhrn aktivity vratane celkovej vzdialenosti,
casu, kalorii a tdajov z volitelného
prisluSenstva. Zariadenie tiez oddeluje
(daje aktivity pre kazdy Sportovy segment
a prechod, aby ste mohli porovnat
podobné tréningové aktivity a sledovat,
ako rychlo sa pohybujete cez prechody.
Histdria prechodov zahfa vzdialenost, ¢as,
priemernt rychlost a kaldrie.

Osobné rekordy

Po ukonceni aktivity sa na hodinkéach
zobrazia nové osobné rekordy, ktoré ste
pocas tejto aktivity dosiahli. 0sobné rekordy
zahffaju vas najrychlejsi ¢as na niekolkych
typickych pretekarskych vzdialenostiach,
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najvyssiu hmotnost silovej aktivity pri

najcastejsich pohyboch a najdlhsi beh,

jazdu alebo plavanie.

POZNAMKA: v pripade cyklistiky k osobnym

rekordom patri aj najvacsi vystup a najlepsi

vykon (vyZaduje sa merac¢ vykonu).

Zobrazenie vasich osobnych rekordov

1 Na vodnej obrazovke hodiniek podrzte

tlaCidlo ==.

Vyberte polozky Historia > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord.

5 Vyberte polozku Zobrazit zdznam.

Obnova osobného rekordu

Kazdy osobny rekord mozno nastavit na

predosly zaznamenany Udaj.

1 Na ivodnej obrazovke hodiniek podrzte

tlacidlo ==.

Vyberte polozky Historia > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory ehcete obnovit.

Vyberte polozku'Predchadzajiice > Ano.

POZNAMKA: nevymaZi sa tym ziadne

ulozené aktivity:

Vymazanie osobnych rekordov

1 Na'vodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlagidlo=.

2 Vyberte polozky Historia > Rekordy.
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3 Vyberte Sport.
4 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete vymazatijeden rekord,

vyberte rekord a zvolte polozky
Vymazat zaznams Ano.

Ak chcete vymazatvSetky rekordy
v danom $porte, vyberte polozky
Vymazatv§etky zaznamy > Ano.
POZNAMKA: nevymazi sa tym ziadne
uloZen@aktivity.
Zobrazenie stihrnov dat
MéZete si zobrazit zhromazdené tdaje o
vzdialenosti a Case uloZené vo vasich
hodinkach.
1 Na tvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo ==.
2 Vyberte polozky Histéria > Celkové
hodnoty.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost na zobrazenie
tyzdennych alebo mesacnych sdhrnov.

Zobrazenie Gasu v kazdej zone

srdcového tepu

Zobrazenie casu v kazdej zone srdcového

tepu vam moze pomoct pri Gprave intenzity

tréningu.

1 Podrite = na Gvodnej obrazovke
hodiniek.

2 Vyberte polozku Histéria.

Histéria
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3 Vyberte moznost Tento tyzdeii alebo
Predchadzajiice tyzdne.

4 Vyberte aktivitu.

5 Stlacte START a zvolte moznost
Srdcovy tep.

Vymazanie histérie

1 Na lvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo ==.

2 Vyberte polozky Histéria > Moznosti.

3 Vyberte moznost:

+ Vyberom polozky Odstranit vSetky
aktivity vymazete vSetky aktivity z
histérie.

Vyberom polozky Vynulovat sihrny
obnovite vSetky sihrny vzdialenosti
a casov.
POZNAMKA: nevymazii sa tym
Ziadne ulozZené aktivity.
Sprava Udajov
POZNAMKA: zariadenie nie je kompatibilné
so systémom Windows® 95, 98, Me,
Windows NT® a Mac® 0S"10.3 a skorsimi.

Vymazavanie suboroy

0ZNAMENIE

Ak nepozndte Uéel siboru, neodstranujte
ho. Pamat vasho zariadenia obsahuje
dolezitéisystémove subory, ktoré by sa
nemali vymazavat.

1 Otvorte mechaniku alebo jednotku
Garmin.

2V pripade potreby otvorte priecinok
alebo jednotku.

3 Vyberte stbor.

4 Naklavesnici stlacte klaves-Vymazat.
POZNAMKA: operacné systémy Mac
poskytuji obmedzent,podporu pre
rezim prenosu idajov MTP. Otvorte
jednotku Gafmin vieperacnom systému
Windows=Na odstranenie hudobnych
sdborov zo zariadenia pouzite aplikaciu
Garmin Express’.

Funkcie srdcového tepu

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

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

st k dispozicii Gdaje o srdcovom tepe

z monitora na z4pasti aj z monitora

na hrudniku, hodinky pouzivaju udaje

o srdcovom tepe z monitora na hrudniku.
V predvolenej sluc¢ke pohladov je

k dispozicii niekol'ko funkcii tykajtcich sa
srdcového tepu.
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V4&s aktudlny srdcovy tep v tderoch

za mindtu (bpm). Najdete tu graf
vasho srdcového tepu za posledné Styri
hodiny so zvyraznenim vasho najvys-
Sieho a najnizsieho srdcového tepu.

Aktudlna droven namahy. Hodinky
meraju vasu variabilitu srdcového tepu
£ pocas necinnosti, aby odhadli vasu
GUroven ndmahy. Nizsie éislo znaci
niz$iu Uroven namahy.
Aktudlna droven Body Battery namahy.
Hodinky vypocitajd vase aktualne
Y6 zasoby energie na zaklade idajov o
spanku, strese a aktivite. Vy$si idaj
naznacuje vysSiu zasobu energie.

Aktudlna saturacia vasej krvi kyslikom.
Ked budete vediet, akd je saturacia
vasej krvi kyslikom, pomoZze vdm to
urcit, ako vas organizmus zvlada $por-
@ tovanie a zitaz.
POZNAMKA: snimaé pulzového
oxymetra sa nachadza,na zadnej strane
hodiniek.

Srdcovy tep z monitora na zapasti
Nastavenia monitera srdcového tepu na
zapésti

Podrzte ==, a vyberte polozky Zdravie a
wellness:> Srdcovy tep na zapasti.

Stav;,povoluje alebo zakazuje monitor
srdeového tepu na zépasti. Predvolend

hodnota je Automaticky, ktora
automaticky pouziva monitor srdcového
tepu na zapasti, ak s hodinkami
nespérujete externy monitor srdcového
tepu.

POZNAMKA: vypnutim menitora
srdcového tepu na zapasti'sa zaroven
vypne snimac¢.pulzovéhe’oxymetra na
zapasti.

Pocas plavania:povolUuje alebo zakazuje
monitor srdcového tepu na zépasti
pocasiplaveckych aktivit.

Upozornenia'na nezvycajny srdcovy tep:
umoziiuje nastavit hodinky tak, aby vés
upozornili, ked vas srdcovy tep prekroci
alebo klesne pod cielovi hodnotu
(strana 80).

Odoslat srdcovy tep: umoziiuje spustit
prenos Udajov o srdcovom tepe do
sparovaného zariadenia (strana 81).

Tipy tykajtce sa chybnych udajov
o srdcovom tepe
Ak su ddaje o srdcovom tepe chybné alebo
sa nezobrazu;u mozete vyskusat tieto tipy.
Pred nasadenim hodiniek si umyte
a osuste predlaktie.
+ Pod hodinkami nemajte naneseny
krém na opalovanie, telové mlieko
ani repelent.

Funkcie srdcového tepu
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+  Zabrante poSkrabaniu snimaca
srdcového tepu na zadnej strane
hodiniek.

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

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

+  Pred zacatim aktivity sa 5 az
10 mindt rozcvicujte a skontrolujte tdaje
o srdcovom tepe.

POZNAMKA: v chladnom prostredi sa
rozcvicujte vnutri.

+  Po kazdom cviceni hodinky oplachnite
pod tectcou vodou.

Vypnutie monitora srdcového tepu na
zapasti

Predvolena hodnota polozky Srdcovy

tep na zapasti je nastavend na

moznost Automaticky. Hodinky automaticky
pouzivaji monitor srdcového tepu na
zapasti, ak s hodinkami nesparujete monitor
srdcového tepu s technol6giou ANT+ or
Bluetooth.

POZNAMKA: vypnutim monitora srdcového
tepu na zapasti.sa zéroven vypne snimac
pulzového oxymetra,na zapasti. MoZete
vykonat manudlne odcitanie hodnét z
miniaplikacie pulzového oxymetra.

1V miniaplikécii srdcového tepu podrzte
tlatidlo =.

2 Vyberte polozky Moznosti srdcového
tepu > Stav > Vypniit(é).

Srdcovy tep pocas plavania

O0ZNAMENIE

Zariadenie je urcené na plavanie na hladine.
Pri potdpani sa moze zariadenie poskodit
a na produkt sasnebude vztahovat zaruka.

Pri plaveck§chaktivitach je na hodinkach
povolepy'monitor srdcového tepu na
z4pasti. 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 107).

Nastavenie upozornenia na
nezvycajny srdcovy tep

/\ UPOZORNENIE
Této funkcia vas upozoriuje len v pripade,
Ze prekrocite alebo klesnete pod urcity
pocet tepov za mindtu, podla volby
pouzivatela, a to po dobe necinnosti.
Této funkcia vas neupozorfiuje na Ziadne
potenciélne srdcové poruchy a nie je
uréend na liecbu ani akikolvek diagnostiku
zdravotného stavu alebo choroby. V

80

Funkcie srdcového tepu



pripade akychkolvek problémov suvisiacich
so srdcom sa vzdy obrétte na svojho
poskytovatela zdravotnej starostlivosti.

Mozete nastavit prahovid hodnotu
srdcového tepu.

1 Podrzte = na Gvodnej obrazovke
hodiniek.

2 Vyberte polozky Zdravie a wellness >
Srdcovy tep na zapasti > Upozornenia
na nezvycajny srdcovy tep.

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

4 Nastavte prahovid hodnotu srdcového
tepu.

Vzdy ked srdcovy tep prekro¢i prahovy

hodnotu alebo pod fiu klesne, zobrazi sa

spréva a hodinky budu vibrovat.

Prenos tidajov srdcového tepu
Udaje o svojom srdcovom tepe mozete

z hodiniek prenésat a zobrazovat

v sparovanych zariadeniach®Prenos ddajov
o srdcovom tepe Skracuje.vydrz batérie.
TIP: nastavenia.aktivity moZete prisposobit
tak, aby automaticky prenasalo vase udaje
o srdcovom tepe, ked' zacnete aktivitu
(strana,128). Pocas jazdy na bicykli mozete
naprikladvysielat tdaje o svojej srdcovej
frekvencii do cyklopocitaca Edge.

1 Vyberte jednu z moznosti:

Podrzte = a vyberte polozky
Zdravie a wellness > Srdcovy tep na
zapasti > Odoslat srdcovy tep.
Stlacenim tlacidla LIGHT otvorte
ponuku ovladacichsprvkov a vyberte
polozku &".

POZNAMKA: v ponuke ovladacich
prvkov (strana 55).

2 Stlacte tladidlo START.

Hodinky.zacni prenasat Gdaje o vasom
srdeevomitepe.

3 _Sparujteshodinky s kompatibilnym
zariadenim.

POZNAMKA: pokyny na parovanie sa
[i§ia v zavislosti od kompatibilného
zariadenia Garmin. Pozrite si prirucku
pouzivatela.

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

Prenos udajov o srdcovom tepe

pocas aktivity

Hodinky Forerunner mozete nastavit tak,

aby automaticky prendsali vase Udaje

o srdcovom tepe, ked' zacnete aktivitu.

Pocas jazdy na bicykli mozete napriklad

vysielat tdaje o svojej srdcovej frekvencii

do cyklopocitaca Edge.

POZNAMKA: prenos tidajov o srdcovom

tepe skracuje vydrz batérie.

Funkcie srdcového tepu
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Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Stlatte =.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Odoslat srdcovy tep.
Hodinky Forerunner zacnd v pozadi
prenasat idaje o vasom srdcovom tepe.
POZNAMKA: Ziadna signalizécia
nenaznacuije, ze hodinky prendsaju
daje o srdcovom tepe pocas aktivity.

6 Zacnite aktivitu (strana 4).

7 Sparujte hodinky s kompatibilnym
zariadenim.

POZNAMKA: pokyny na parovanie sa
lisia v zavislosti od kompatibilného
zariadenia Garmin. Pozrite si prirucku
pouzivatela.

TIP: prenasanie Gdajov o vaSom
srdcovom tepe sa zastavi, ked zastavite
aktivitu (strana 4).

Pulzovy oxymeter

Hodinky s vybavené pulzovym oxymeterom
na zapasti na meranie nasytenia vasej

krvi kyslikom (Sp02):.Sozvysujicou sa
nadmorskou vyskouvammoze klesat
hladina kyslikaw krvi.

Meranie pulzového oxymetra moZzete spustit
manudlne zobrazenim pohl'adu pulzového
oxymetra (strana 83). MoZete tiez zapnit
celodenné nacitavanie Gdajov (strana 83).

AW =

Ked'si pozriete pohl'ad pulzného oxymetra,
kym sa nehybete, zariadenie vykona analyzu
nasytenia kyslikom a nadmorskej vysky.
Profil nadmorskej vy$ky pomaha-zistit, ako
sa vase Udaje z pulzového oxymetra:meniav
zavislosti od nadmorskej vysky.

Na hodinkach sa vas ddaj z pulzového
oxymetra zobrazuje ako percentoiasytenia
kyslikom a farba na grafesV déte

Garmin Connéct si moZete pozriet dalsie
podrobnosti o vasich Gdajoch z pulzového
oxymetra vrdtane trendov pocas viacerych
dni.

BlizSie'informdcie o presnosti pulzového
oxymetra najdete na stranke garmin.com
/ataccuracy.

Last 24 Hours

@ Stupnica nadmorskej vysky.

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

® Graf hodnot nadmorskej vysky za
poslednych 24 hodin.

Ako ziskaf tdaje z pulzového oxymetra
Meranie pulzového oxymetra moZete spustit
manuélne zobrazenim pohladu pulzového
oxymetra. Tento pohl'ad zobrazuje

vase najaktualnejsie percento nasytenia

krvi kyslikom, graf vasich priemernych

hodinovych Gdajov za poslednych 24

hodin a graf vasej nadmorskej vysky za

poslednych 24 hodin.

POZNAMKA: ked si prvykrat pozriete

pohlad pulzového oxymetra, hodinky musia

vyhl'adat satelitné signaly, aby mohlo uréit
va$u nadmorsku vysku. Mali by ste vyjst von

a pockat, kym hodinky najdu satelity.

1 Ked sedite alebo nevykondavate Ziadnt
aktivitu, stlacenim<lacidla UPalebo
DOWN zobrazite pohl'ad pulzového
oxymetra.

2 Stlacenimtlacidla START zobrazite
podrobnostipohfadu.

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

4% Zostante bez pohybu priblizne 30
sekund.

POZNAMKA: ak ste natolko

aktivny, Ze hodinky nedokazu uréit
hodnotu pulzného oxymetragnamiesto
percentudlneho ddaja sazobrazi
hlasenie. Hodnotu pulzného oxymetra
mozete skontrolovat znova po,
niekolkych mindtachAecinnosti. Kym
hodinky meraju nasytenie'vasej krvi
kyslikom, drzte tuku sthodinkami na
Grovni srdca.

Zapnutie funkcie Sledovanie pocas spanku

pomocou pulzového oxymetra

Syoje zariadenie moZete nastavit, aby pocas

spanku‘nepretrzite meralo nasytenie vasej

krvirkyslikom.

POZNAMKA: nezvycajné polohy spanku by

mohli sposobit neobycajne nizke hodnoty

Sp02 pocas spanku.

1V néhlade pulzového oxymetra podrzte
tlatidlo =.

2 Vyberte moZznost MoZnosti pulznej
oxymetrie > Pocas spanku.

Zapnutie celodenného rezimu

1V nadhlade pulzového oxymetra podrzte
tlacidlo ==.

2 Vyberte moznost MoZnosti pulznej
oxymetrie > Cely den.
Zariadenie bude pocas 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 st Udaje pulzového oxymetra chybné
alebo sa nezobrazuji, moZete vyskusat tieto
tipy.
+ Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi
kyslikom, ostante bez pohybu.
+Hodinky noste nad zapastnou kostou.
Hodinky by mali sediet tesne, ale
pohodine.
Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi
kyslikom, drzte ruku s hodinkami na
drovni srdca.
+  Pouzite silikdnovy alebo nylonovy
remienok.
*  Pred nasadenim hodiniek si umyte
a osuste predlaktie.
+  Pod hodinkami nemajte naneseny
krém na opalovanie, telové mlieko
ani repelent.
+  Zabrante poSkrabaniteptického
snimaca na zadnej strane*hodiniek.
+  Po kazdom cvicenithodinky oplachnite
pod teclcol'vodou.

Navigacia
Funkciesnavigacie GPS mozete pouzit na

zobrazenietrasy na mape, ulozenie lokalit
a vyhladanie cesty domov.

Merriam

Drahy

Za svojho,lictu mozete drahu odoslat
Garmin Connect na svoje zariadenie. Po
uloZeni na zariadenie moZete navigovat
podla drahy na vasom zariadeni.

Ulozent drahu mozete sledovat jednoducho
preto, Ze je to dobra trasa. Mozete

si napriklad ulozit a sledovat trasu na
dochadzanie do prace, ktora je vhodna pre
bicykle.

MozZete tiez sledovat uloZent drdhu a
pokusit sa znova dosiahnut alebo prekonat
predtym stanovené vykonnostné ciele.
Napriklad, ked' ste pdvodnu drahu presli za
30 minat, moZete pretekat proti ¢asu Virtual
Partner a pokusit sa prejst drdhu za menej
ako 30 minut.
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Sledovanie drahy na vasom zariadeni

1 Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo
START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlagidlo =.

Vyberte polozku Navigacia > Drahy.

Vyberte dréhu.

Vyberte polozku Spustit drahu.

Zobrazia sa navigacné informdcie.

7 Stlaée,nl'm tlacidla START spustite
navigéciu.

Vytvorenie okruznej trasy

Zariadenie mozZe vytvorit okruznd trasu

zaloignp na konkrétnej vzdialenosti a smere

navigacie.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Beh alebo
Bicyklovanie.

3 Podrzte tlacidlo =.

4 Vyberte polozku Navigacia > Okruzna
draha.

5 Zadajte celkovd vzdialenost pre dant
trasu.

6 Vyberte smer.

Zariadeniewytvori maximalne tri trasy.

Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite tieto

trasy.

(- N2, B S U X )

7

8

Stlacenim tlacidla START vyberiete
trasu.

Vyberte moznost:

+Navigdciu spustite vyberom.polozky
Chod".
Ak chcete zobraziftrasu na mape
a na postvat a priblizevat mapu,
vyberte p6lozku Mapa.
Zoznam odbogiek na trase zobrazite
vyberom Podrobné.
Ak chcete zobrazit graf vysky trasy,
vyberte polozku Graf nad. vysky.
Na uloZenie trasy vyberte moznost
Ulozit.
Zoznam stdpani na trase zobrazite
vyberom moznosti Zobrazit
stlpania.

Vytvorenie drahy v aplikacii Garmin
Connect

Pred vytvorenim drahy v aplikéacii Garmin
Connect je potrebné mat zaloZeny Garmin
Connect tcet (strana 117).

1

2

3

V aplikacii Garmin Connect vyberte
polozku == alebo e ..

Vyberte polozky Tréning a planovanie >
Dréhy > Vytvorit drahu.

Vyberte typ drahy.

Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Vyberte moznost Hotovo.

Navigacia
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POZNAMKA: tdto drahu mozete odoslat

do svojho zariadenia (strana 86).
Odoslanie drahy do vasho zariadenia
Dréahu, ktord ste vytvorili, mdzete pomocou
aplikdcie Garmin Connect odoslat do svojho
zariadenia (strana 85).

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

2 Vyberte polozky Tréning a planovanie >
Drahy.
3 Vyberte drahu.

4 Vyberte polozky ¢ > Odoslat do
zariadenia.

5 Vyberte svoje kompatibilné zariadenie.

6 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Zobrazenie alebo Giprava podrobnosti o

drahe

Pred navigdciou po trase mozete zobrazif
alebo upravit podrobnosti o dréhe.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrite =.

Vyberte polozku Navigacia > Drahy.

Stlacenimdlagdidla START vyberiete
dréhu.

6 Vyberte jednu z mozZnosti:

+  Ak'eheete spustit navigaciu, vyberte
polozku Spustit drahu.

g s wdN

Ak chcete vytvorit vlastné pasmo
tempa vyberte polozku PacePro.
Na vytvorenie alebo zobrazite!
analyzu svojho Usilia pre dand
drahu vyberte polozku Sprievedca
vykonom.

Ak chcete zobrazit trasu naimape
a na postvat aspriblizovat'mapu,
vyberte polozku Mapa.

Ak chcete spustit drahu opacnym
smerom, vyberte’polozku Prejst
drahu viopacnom smere.

Ak chcete zobrazit graf vysky trasy,
vyberte,polozku Graf nad. vysky.
Akichcete zmenit nazov drahy
vyberte polozku Nazov.

Ak chcete upravit cestu drahy,
vyberte polozku Upravit.

+ Zoznam stlpani na trase zobrazite
vyberom moznosti Zobrazit
stlpania.

Ak chcete drahu odstrénit, vyberte
polozku Vymazat.

UloZenie aktualnej polohy

Mdzete si ulozZit svoju aktualnu polohu a
neskor sa k nej spatne navigovat.
POZNAMKA: do ponuky ovlédacich
prvkov moZete pridat volite/né moZznosti
(strana 55).
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1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vyberte polozku UloZit polohu.

3 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Zobrazenie a Gprava vasich uloZzenych

poldh

TIP: polohu méZzete ulozit z ponuky

ovladacich prvkov (strana 52).

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozky Navigovat > UloZené
polohy.

3 Vyberte ulozend polohu.

4 Vyberte moznost, ktord chcete zobrazi,
alebo upravte podrobnosti o polohe.

Navigovanie do ciela

Zariadenie moZete pouzivat na navigaciu/do

ciela alebo sledovanie drahy.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlagidlo =:

Vyberte polozku Navigacia:

Vyberte kategariu.

Podla vyzievina obrazovke vyberiete

ciel'

7 Vyberte polozku Prejst na.
Zobrazia sa navigacné informdcie.

8 Stlacenim tlacidla START spustite
navigaciu.

SR WN

Navigacia do bodu zaujmu

Ak mapové Udaje nainstalované vo vasich

hodinkéach obsahuji bodyzaujmu, moZzete k

nim navigovat.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo =.

4 Vyberte polozku Navigacia > Body
zaujmu a vyberte kategoriu.
Zobrazi sa.zoznam bodov zdujmu v
blizkosti vasho aktudlneho miesta.

50V pr|pade potreby vyberte moznost:

Na vyhladévanie v blizkosti iného

miesta vyberte polozku Hladat v
blizkosti a vyberte miesto.
Ak chcete vyhladat bod zaujmu
podla nézvu, vyberte polozku Hl'adat
nazov a zadajte nazov.
Ak chcete vyhladat zaujimavé
miesta v okoli, vyberte moznost
V okoli (strana 90).
6 Vyberte bod zaujmu z vysledkov
vyhladévania.
7 Vyberte polozku Chod'
Zobrazia sa navigacné informacie.
8 Stlacenim tlacidla START spustite
navigaciu.

Navigacia
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Body zaujmu

0ZNAMENIE

Ste zodpovedni za porozumenie a
dodrziavanie vSetkych platnych pravidiel,
zakonov a nariadeni tykajldcich sa bodov
z4aujmu.

Bod zdujmu je miesto, ktoré moze byt pre
vas uzitocné alebo zaujimavé. Body zdujmu
sU usporiadané podla kategérii a mézu
obsahovat obltibené ciele, ako napriklad
Cerpacie stanice, restauracie, hotely a
zébavné centra.

Navigacia s funkciou Ukazaf a ist

Zariadenim moZete ukdzat na vzdialeny

objekt, ako je napriklad vodojem, uzamknut

dany smer a potom navigovat k danému

objektu.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo =.

4 Vyberte polozku Navigécia >Ukazat a
ist.

5 Hornd Cast hodiniek nasmerujte na
objekt a stlacte tlaCidlo START.
Zobrazia sa.navigacné informdcie.

6 Stlacenim,tlagidla START spustite
navigaciu.

Navigacia k po¢iatoénému hodu
pocas aktivity

MoZete sa spatne navigovat k
pociatoénému bodu vasej aktudlnejaktivity
a to bud' priamou ¢iarou, alebo po celej
dizke cesty, ktord ste presli. Tato funkcia

je k dispozicii len na aktivity, ktorépouzivaju
GPS.

1 Pocas aktivity stlacte tlacidlo STOP.

2 Vyberte polozku Spit na Start a vyberte
moznost:

Ak'sa chcete spatne navigovat k
pociatetnému bodu aktivity po celej
dizke cesty, ktor( ste presli, vyberte
polozku TracBack.

) Ak nemate podporovant mapu
alebo pouzivate priame smerovanie,
vyberte polozku Cesta, ktord vas
spatne navedie k poCiato¢nému
bodu aktivity po priamej Ciare.

Ak nepouzivate priame smerovanie,
vyberte polozku Cesta, ktord vas
spatne navedie k pociatocnému
bodu aktivity pomocou podrobnej
navigacie.
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Waterworks Park

W 53rd St

W 53ra Tor

N 53rd PI

B

Na mape sa zobrazi vasa aktualna

poloha @ a trasa na nasledovanie a ciel

Zobrazenie smerovania cesty

Mozete zobrazit zoznam podrobnych

smerovani cesty.

1 Pocas navigovania po ceste podrzte
tlaCidlo =.

2 Vyberte polozku Podrabné.
Zobrazi sa zoznamspodrobnych
smerovani.

3 Stlacenim tlagidla®DOWN zobrazite
dalSie smerovania.

Zastavenie navigacie

Ak cheete zastavit navigéciu a
pokragovat v aktivite, podrzte =
a.vyberte polozku Zastavit navigaciu
alebo Zastavit drahu.

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

Mapa

Vase zariadenie dokazeZobrazit'viacero

typov Udajov mép Garmin.vrétane

topografickych vrstevnic, blizkych bodov

zaujmu, map lyziarskych stredisk a

golfovych ihrisk. Na prevzatie dalSich map

alebo spravu uloziska map mozete pouzit
funkciu.Spravea map.

Ak silchcete zaktpit dal$ie mapy a zobrazit

informécie o kompatibilite, prejdite na

stranku garmin.com/maps.

<4 predstavuje vasu polohu na mape. Pri

navigovani k cielu sa vasa trasa oznaci

CGiarou na mape.

Zobrazenie mapy

Mapu mozete pridat ako obrazovku s ddajmi

do akejkolvek aktivity GPS (strana 132).

1 Ak chcete zobrazit mapovy produkt,
vyberte niektord moznost:

+  Stlacte START, a vyberte polozku
Mapa na zobrazenie mapy bez
spustenia aktivity.

+ Chodte von, spustite aktivitu GPS
(strana 4), a stlacenim tlacidla UP

Navigécia
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alebo DOWN prejdite na obrazovku
S mapou.

2 Pockajte, kym hodinky najdu satelity.

3 Vyberte niektori moznost postvania a

prlbllzenla mapy:
Ak chcete pouzivat dotykovi
obrazovku, tuknite na mapu,
tuknutim a potiahnutim umiestnite
kriZik a stla¢anim tlacidla UP alebo
DOWN priblizte alebo oddialte.
POZNAMKA: dotykova obrazovka
nie je povolend pre vSetky aktivity
(strana 128).
* Ak cheete pouzivat tlagidld, podrzte

==, vyberte polozku Posun/Zoom
a stlacanim tlacidla UP alebo DOWN
priblizte alebo oddialte.
POZNAMKA: stlacenim tlacidla
START prepinajte medzi postvanim
nahor a nadol, postvanim viave.a
vpravo, alebo priblizenim.

Navigacia s funkciou V okoli

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

POZNAMKA: mapové ldaje nainstalované
vo vasich hodinkach,musia obsahovat body
zaujmu, aby.bole:mozné k nim navigovat.

1 Poéas zobrazenia mapy podrzte tlacidlo

2 Vyberte moznost V okoli.

Na mape sa zobrazia ikony indikujtce

body zaujmu a zemepisné body.

3 Stlacenim tlacidiel UP alebo,DOWN
vyznatite Gast mapy.
4 Stlacte tlacidlo START.

Zobrazi sa zoznam bodov.zéujmu a

zemepisnych bodov v oznacenej Casti

mapy.
5 Vyberte palohut
6 Vyberte moZngst:

Ak chcete spustit navigaciu na dant
polohu, vyberte polozku Chod’
Miesto.zobrazite na mape vyberom
polozky Mapa.

Na uloZenie polohy vyberte moznost
UloZit polohu.

» Ak chcete zobrazit informacie
o danej polohe, vyberte polozku
Prehlad.

Zmena témy mapy

Tému mapy mozete zmenit tak, aby sa
zobrazovali mapové tidaje optimalizované
pre typ vasej aktivity. Témy mapy s vysokym
kontrastom napriklad zarucuju lepSiu
viditelnost v naro¢nych prostrediach.
Zacnite outdoorovd aktivitu.

Podrite =.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Mapa > Téma mapy.
Vyberte moznost.

AR WN =
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Kompas

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

GPS a podla stavu navigacie do ciela.
Nastavenia kompasu mozete zmenit ruéne
(strana 138).

Vyskomer a barometer

Hodinky obsahujd vnitorny vyskomer

a barometer. Hodinky nepretrzite
zhromazdujd ddaje o vyske a tlaku, dokonca
aj v rezime nizkej spotreby. VySkomer
zobrazuje vasu pribliznt vysku na zéklade
zmien tlaku. Barometer zobrazuje ddaje

o tlaku okolitého prostredia zaloZené na
pevnej nadmorskej vyske, kde bol napgsledy
kalibrovany vyskomer (strana 139).

Snimace a doplnky

Hodinky Forerunner sd vybavené niekolkymi
zabudovanymi snimacmi a pre svoje ‘aktivity
mozete s hodinkami sparovat dalSie
bezdrétové snimagce.

Bezdrdtové snimace

Hodinky moZete sparovat a pouzivat

s bezdrotovymi snimaémi ANT+ alebo
Bluetooth technoldgie (strana 93). Po
sparovani:zariadeni si mozete prisposobit
volitelné datové polia (strana 132). Ak bol

‘ Bicykel

snimac stcastou balenia hodiniek, snimac
a hodinky sd uz sparované.

Informécie o kompatibilite;konkfétneho
snimaca Garmin, kiipe alebo'e tom, ako
zobrazit prirucku pouZivatela ndjdete na
stranke buy.garmin.com pre.dany snimac.

Typ
shimaca

pproach CT10 na

imace

Snimad golfoyé palice mozete pouzit

golfghyc automatické sledovanie
golfovych zéberov, vratane

lokalizécie, vzdialenosti a typu
palice.

Hodinky mozete pouzivat
pocas jazd so svojim bicyklom

eBike na zobrazovanie ddajov
eBike o bicykli, ako st napriklad

informdcie o batérii a preha-

dzovani prevodov.

Rezim Rozsneny displej

mozete pouzit na zobrazenie
RozSireny  obrazoviek s ddajmi z vasich
displej hodiniek Forerunner 965 na

kompatibilnom zariadeni Edge
pocas jazdy alebo triatlonu.

Snimace a doplnky
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Typ

Typ .
Mdzete pouzit externy monitor Na zdokonalenie svojho
srdcového tepu, ako je Svetld prehladu o situdcii mozete
napriklad séria HRM-Pro pouzit Inteligentné cyklo-svetla
Externy glebo HRM-Dual", a zobrazit Varia".
monitor e skt Niektore Na zobrazenie Udajov’6 hemo
srdcového P2 e lobi racibkyslika
tenu monitory srdcového tepu 02 vo g IKY
P dokazu tiez ukladat ddaje svaloch sV Cas tréningu
alebo poskytovat informacie o ) uzit snimac kyslika
dynamike behu (strana 96) U, Gl do svalov.
(strana 95). Nazobrazenie idajov o vykone
Krokomer mozete pouzit \2 svojich hodinkach mozete
na zaznamenavanie tempa pouzit merac vykonu, ako je
Krokomer @ VZdialenosti namiesto ngl(pr. Rally a Vector'. .Z°'|2y
systému GPS, ked trénujete : vykonu mozete upravit tak,
Vinteriéri alebo v pripade ‘ ‘ Vykon aby zodpovgdah vasim cielom
slabého signélu GPS. a schopnostiam (strana 109),
L alebo pouzite upozornenia
Pomocou sltchadiel Blugtooth | rozsahu, ktoré sa aktivujq,
mozete pocivat hudbu, ktord™ 4 ked dosiahnete urcent zonu
Slichadld  mate nahratd v svajich ‘ vykonu (strana 135).
hodinkéch Forerunner 965 - -
(strana 112). Na ztliokonalgmg §v01h0 ;
o prehladu o situdcii a odosie-
ﬁ ovladaca lanie upozorneni na pribli-
zihuje'ovladat Zujlce sa vozidla mozete
inReach inReach pomocou Fekr pouzit zadny radar Varia na
unner bicykel. So zadnym svetlom
s radarovou kamerou Varia
o~ mozete pocas jazdy aj foto-
grafovat a nahravat video
(strana 102).
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_
shnimaca

Na zaznamenanie Udajov

o dynamike behu a ich zobra-
zenie na hodinkdch mozete
pouzit zariadenie Running
Dynamics Pod (strana 96).

RD Pod

Na zobrazenie informéacii

o prehadzovani prevodov
pocas jazdy mozete pouzit
elektronické radenie. Ked su
snimace v rezime dprav,
hodinky Forerunner zobrazuju
aktudlne nastavené hodnoty.

Prehadzo-
vanie

Na zobrazenie informécii |
o prehadzovani prevodov
pocas jazdy mozete pouzit
Shimano systém elektronického radenia
Di2 Shimano® Di2". Ked st ‘
snimace v reZime dprav,
hodinky Forerunnerzobrazji
aktudlne nastavené hodnoty.

Hodinky ouziva
s interié ligentnym
Inteligentny cy om na simuldciu
trenazér poru pocas sledovania
zdy alebo cvicenia
% Stan 6).

Typ .
snimaca s
K bicyklu mozete pripojit
snimace rychlosti.alebo
Snim. Igadgncieva qurazit’ na_merané
rychl./kad. ldaje pocasjazdy. Ak je to

potrebné, moZete manualne
zadat obvod vasho kolesa
(strana)187).

Wny snimac tempe
\f’s e pripevnit na bezpec-

tnu pasku alebo patko,
kde bude vystaveny okolitému
vzduchu a tak sluzit ako staly
zdroj poskytovania presnych
tidajov o teplote.

\ Funkcia dialkového ovladaca
VIRB vam umozni ovladat

akeénd kameru VIRB pomocou
vasich hodiniek (strana 104).

Parovanie bezdrotovych snimacov
Pred parovanim si musite nasadit monitor
srdcového tepu alebo nainstalovat snimac.
Pri prvom pripojeni bezdr6tového snimaca
pomocou technoldgie ANT+ alebo Bluetooth
musite hodinky sparovat so snimacom.

Ak snimac disponuje technoldgiou ANT+

aj Bluetooth, spolocnost Garmin vdm
odporica sparovat ho pomocou technoldgie
ANT+. Po sparovani sa hodinky automaticky
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pripoja k snimacu, ked spustite aktivitu

a ked je snimac aktivny a v dosahu.

1 Hodinky umiestnite do vzdialenosti 3 m
(10 stop) od snimaca.
POZNAMKA: poéas parovania udrzujte
vzdialenost 10 m (33 stop) od dalsich
snimacov.

2 Podrzte tlacidlo =

3 Vyberte polozky Snimace a doplinky >
Pridat nové.

4 Vyberte jednu z moznosti:

Vyberte polozku Vyhladat v§etky
snimace.

Vyberte typ snimaca.
Po spérovani snimaca s vasimi
hodinkami sa zmeni stav snimaca
zHrad4 sa na Pripojené. Udaje snimaca
sa zobrazia v slucke obrazovky s tdajmi
alebo vo vlastnom datovom poli. Mézete
si prisposobit volitelné tidajové polia
(strana 132).
HRM-Pro Tempo a vzdialenost behu
Prislusenstvo série HRM-Pro.vypocitava
va$e tempo a vzdialenost behuna zaklade
vasho pouzivatel'skéhowprofilu a pohybu
meraného snimaéem 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

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

Presnost tempa a vzdialenosti sa
zdokonaluje pomocou kalibracie.

Automaticka kalibraciazpredvolené
nastavenie vasich hodiniek je Aut.
kalibrovat. Prislugenstvo série HRM-Pro
sa kalibruje vzdy poéas behu vonku, ak
je pripojenéku kempatibilnym hodinkam
Forerunner.

POZNAMKA: automatické kalibrécia
nefunguje pre profily vnitornych aktivit
a aktivit trail ¢i ultra beh (strana 94).

Manualna kalibracia: moZete vybrat
polozku Kalibrovat a uloZit po
ukonceni behu na beziacom pase
s pripojenym prisluSenstvom série HRM-
Pro (strana 14).

Tipy pre zaznamenavanie tempa
a vzdialenosti behu

Aktualizujte Forerunner softvér hodiniek
(strana 153).

DokonCite viacero behov vonku so
zapnutou funkciou GPS a pripojenym
prisluSenstvom série HRM-Pro. Je
ddlezité, aby sa rozsah vasho tempa
vonku zhodoval s rozsahom tempa na
bezeckom pése.
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+ Ak bezite aj po piesku alebo hlbokom
snehu, prejdite do nastaveni snimaca
a vypnite funkciu Aut. kalibrovat.

+ Ak ste predtym pripojili krokomer s
technolégou ANT+, nastavte jeho stav
na Vypniit(é) alebo ho odstraiite zo
zoznamu pripojenych snimacov.

-+ Dokoncite beh na bezeckom pase
s manudlnou kalibraciou (strana 14).

+ Ak sa automatickd a manudlna
kalibracia nezdaju byt presné, prejdite
do nastaveni snimaca a vyberte polozku
Monitor ST - tempo a vzdial. >
Vynulovat udaje kalibracie.
POZNAMKA: mo7ete skusif vypnit Aut.
kalibrovat a potom kalibrovat znova
rucne (strana 14).

Vykon pri behu

Vykon pri behu Garmin sa vypoditava
pomocou nameranych informacif'o
dynamike behu, hmotnostilpouzivatela,
tdajov o prostredi a inych GdajoVv

zo snimacov. Meranie vykonu odhaduje
mnozstvo energie; ktoroubezec pésobi na
povrch cesty, a zobrazuje'sa vo wattoch.
Pouzivanie vykonuspri behu ako meradla
Gisilia moZemiektorym bezcom vyhovovat
viac ako pouzivanie tempa alebo srdcového
tepu. Vyken pri behu moze byt pri indikovani
Gifovne namahy reaktivnejsi ako srdcovy
tep a moZe zohladnovat stipanie, klesanie
a vietor, k Comu pri meranie tempa

nedochadza. Dal$ie informacie néjdete na
adrese www.garmin.com/performance-data
/running/.

Vykon pri behu sa meria pomecou
kompatibilného prislusenstva dynamiky
behu alebo pomocou snimaéey na
hodinkdach. Polia s ddajmi o vykone pri
behu si moZete prisposobit;<aby ste mohli
zobrazit svoj vjkon a.upravit tréning
(strana 159). MoZete nastavit upozornenia
na vykon, aby ste'boli upozorneni, ked
dosiahnete uréitd zonu vykonu (strana 132).
Bezecké vykonové zony st podobné
cyklistickym vykonovym zénam. Hodnoty
z06n,su predvolené hodnoty zalozZené na
pohlavi, vahe a priemernych schopnostiach
a nemusia sa zhodovat s vasimi osobnymi
schopnostami. Zény mozete manualne
upravit v hodinkach alebo pomocou vasho
¢tu Garmin Connect (strana 109).

Nastavenia vykonu pri behu

Podrzte =, vyberte polozku Aktivity

a aplikacie, vyberte bezecku aktivitu

a nasledne nastavenia aktivity.

Stav: zapnutie alebo vypnutie
zaznamendvania Garmin Udajov vykonu
pri behu. Toto nastavenie mozZete pouzit
ak preferujete ddaje vykonu pri behu
tretej strany.

Zdroj: umozni vam vybrat si zariadenie,
ktoré bude zaznamendvat tdaje vykonu
pri behu. MoZnost Inteligentny rezim
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automaticky rozpoznaju a pouziju Dynamika behu

dostupné prislusenstvo dynamiky behu.
Ak nie je pripojené Ziadne prislusenstvo,
hodinky pouzivaju Udaje vykonu pri behu

Dynamika behu je spatnd vazba o beziacom
formuldri v redlnom ¢ase. Hodinky
Forerunnermaju akcelerometer navypocet

rja zz?[')a.stl. piatich metrik beziacich formuldrov. Pre
Zohladnit vietor: zapne alebovypne  ygetkych Sest metrik beziacich formuldrov
pouzivanie ldaje o vetre pri vypocitavani  mysite sparovat hodinky Forerunner's
vykonu pri behu. Udaje o vetre prislusenstvom série HRM-Pro alebo inym
st kombinéciou tdajov rychlosti, doplnkom jazdnej dynamiky, ktory meria
kurzu a barometra z vasich hodiniek pohyb trupu. Viac informécif najdete
?e?:f%t#gny(:h Udajov o vetre na vasom na stranke www.garminicom/performance

eits s

-data/running/.

Hodinky alebo

Kadencia vyjadruje pecet krokov za mindtu. Zobrazuje

Kadencia kompatibilné prislu- - Ko
- celkovy pocetkrokov (pravé a lava noha spolu).
Vertikalna Hodinky alebo Vertikalna oscildcia predstavuije silu odrazov pocas
oscilicia kompatibilné prislu- _behu. Zobrazuje vertikdlny pohyb trupu merany v centi-
Senstvo ‘ metroch.
Dob aktu so zemou predstavuje asovy Gsek v
Hodink @ kazdého kroku, v priebehu ktorého dochédza ku
Doba kontaktu k° 0 Yt?'l ntaktu so zemou pocas behu. Této hodnota sa meria v
s0 zemou §grr:1$pat| : milisekundéch.
POZNAMKA: doba kontaktu so zemou a pomer doby
N kontaktu so zemou nie st dostupné pri chodzi.
I Pomer doby kontaktu so zemou zobrazuje pomer
Pomer doby S kontaktu vasej lavej/pravej nohy so zemou po¢as
kontaktu Lﬁyﬁ%?nﬁ'g""e behu. Zobrazuje sa ako percentualny Gdaj. MoZe to
S0 zemou \ byt napriklad 53,2 so Sipkou smerujtcou dol'ava alebo
doprava.
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Metrické

‘ Typ snimaca Opis

Hodinky alebo Dizka kroku je dizka medzi dvomi miestami dotyku

Dizka kroku kompatibilné prislu- . ]
- chodidla so zemou. Meria sa v metroch.
Vertikaln Hodinky alebo Vertikalny pomer je pomer vertikélngj oscildcie’a dizky
omer Y kompatibilné prislu-  kroku. Zobrazuje sa ako percentudlny tdaj. Nizsia
P Senstvo hodnota vacsinou indikuje lepsiu technikd behu.

Tréning s funkciou dynamiky behu

Hodinky automaticky pouZivajd dynamiku

pri behu na zapasti, pokial nesparujete

kompatibilné prislusenstvo dynamiky behu

(strana 93). Obrazovku dynamiky behu

mozete pridat do akejkolvek bezeckej

aktivity (strana 132).

1 Stlacte tlacidlo START a vyberte
bezecku aktivitu.

2 Stlacenim tlacidla START spustite
¢asovac aktivity.

3 Chodte si zabehat.

Posunite sa na obrazevky.dynamiky behu

-

a pozrite si svoje metriky:
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NEZABUDNITE: pomer doby kontaktu so
zemou je k dispozicii len v pripade,
Ze pouzivate kompatibilné prislusénstvo
dynamiky behu.

5V pripade potreby podrzte tlacidlo =
a upravte sposob zobrazenia ddajov
o dynamike behu.

Farebné zény a hodnoty dynamiky behu

Na obrazovkach dynamiky behu sa zobrazuje fareébny ukazovatel primarnej metriky. Ako
primdrnu metriku moZete zobrazit kadenciu, vertikalnu oscildciu, dobu kontaktu so zemou,
pomer doby kontaktu so zemou alebo vertikalny'pomer. Farebny ukazovatel vyjadruje
vysledok porovnania vasich Gdajov dynamiky behu s Gidajmi inych beZzcov. Farebné zony
s zalozené na percentile.

Spolocnost Garmin zapojila do svojich'wskumoy roznych bezcov s roznymi Groviiami
fyzickej kondicie. Hodnoty v Cerenych alebo oranzovych zénach su typické pre neskdsenych
a pomalsich bezcov. Hodnoty.v zelenyeh, modrych alebo fialovych zénach st typické pre
skusenejSich a rychlejsich bezcov. U skisenejsich bezcov spravidla pozorujeme kratsiu
dobu kontaktu so zemau, hizSiu vertikdlnu oscil4ciu, nizsi vertikalny pomer a vys$siu
kadenciu nez u menej skiisenyeh bezcov. Vys$si bezci majd vsak zvy¢ajne o trochu pomalsiu
kadenciu, dlhSie kroky‘a.o trochu vysSiu vertikélnu oscil4ciu. Vertikalny pomer predstavuje
podiel vertikalnejioscilacie a dlzky kroku. Nemd sdvis s vyskou postavy.

Dalsie informacie o dynamike behu ndjdete na stranke www.garmin. com/performance-data
/running/. DalSie tedrie a spracovania tidajov tykajtice sa dynamiky behu si mozete vyhladat
na podobnych webovych strankach a publikaciach.
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Farba zény | Z6na percentudlne | Rozsah kadencie | Rozsah doby kontaktu so zemou

@ rialovéa  >95 >183 spm <218 ms

(") Modra  70-95 174-183spm 218 -248ms

@8 zelend  30-69 164-173spm  249-277ms 4
.

@8 0ransovs 5-29 153-163spm 278 - 308/ms

Zorvend <5 <153 spm >308\
@8 Cervena p 00 \

Udaje o pomere doby kontaktu so zemou

Pomer doby kontaktu so zemou slizi na meranie symetrie'vasho behu a vyjadruje sa ako
percento celkovej doby kontaktu so zemou.4Napriklad,lidaj 51,3 % so Sipkou smerujticou
dolava znameng, ze bezec stravi pri kontakte so zemou viac ¢asu na l'avej nohe. Ak sa vam
na obrazovke s Gidajmi zobrazuju obidye Cisla, napr. 48 - 52, 48 % prisldicha lavej a 52 %
pravej nohe.

Farba zény ¢ 5 Wé @ Zelena @ oranzova (@ Cervena

Symetria 2 Priemerné Dobré Priemerné Slabé

Percento
ostatnych 25% 40 % 25% 5%
bezcov

Pomer doby
kontaktu >52,2% L
S0 Zemou

50,8 - 50,7 %L - 50,8 -

522%L 50,7 %P 52,2%P >52,2% P
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Pri vyvoji a testovani dynamiky behu tim Garmin u niektorych bezcov zistil sdvislost medzi
zraneniami a vacsSou nerovnovéhou. U mnohych bezcov sa pomer doby kontaktu.so zemou
pri behu hore alebo dole kopcom zvykne vyraznejsie vzdalovat od ¢isel 50 - 50. Végsina
bezeckych trénerov sa zhoduje v tom, Ze symetricky beh je spravny. Spickovi bezci mavajd
spravidla rychle a vyvazené kroky.

Pocas behu mozete sledovat ukazovatel alebo pole s Gdajmi, pripadne si mozete pobehu
pozriet stihrn vo svojom Gcte Garmin Connect. Podobne ako iné ddaje tykajtice sa®dynamiky
behu aj pomer doby kontaktu so zemou je kvantitativna veli¢ina, ktord vamima pomaoct zistit,
v akej ste bezeckej forme.

Udaje o vertikalnej oscilacii a vertikilnom pomere

Rozpatia ddajov o vertikalnej oscilacii a vertikdlnom pomere sa mierne lisia v zavislosti od
snimaca a od toho, i je umiestneny na hrudi (séria HRM-Pro, HRM-Run’, alebo prislusensto
HRM-Tri) alebo na pése (prisluSenstvo Running Dynamics,Pod).

. Rozpitie Rozpitie - o
Farba zén Z::caen- el P V:I:Lkra:;y V:::(ra:;y
Y ? oscilacie na oscilacie na ROme Romen!
udlne hrudi Zépisti hrudi zapasti
@ Purpurovéd >95 <6&4 cm S 8.cm <6,1 % <6,5 %

@ Modrda  70-95 .64%87em w68-89cm  61-74%  65-83%
@ zelens 30-6 “zs 7em 90-109cm  75-86%  84-100%

@ oranzova 529 98-115cm 11,0-130cm 87-10,1% 10,1-11,9%

T e N 7 >1150m >13,0 cm >101 % >11,9 %
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Tipy pre pripad chybajucich Udajov
dynamiky behu

Této téma poskytuje tipy na pouzivanie
kompatibilného prislusenstva dynamiky
jazdy. Ak prislusenstvo nie je pripojené k
hodinkam, hodinky sa automaticky prepna
na dynamiku behu na zépasti.

Uistite sa, Ze méte prisluSenstvo

na zistovanie dynamiky behu, napr.
prisluSenstvo série HRM-Pro.
Prislusenstvo s podporou funkcii
dynamiky behu ma na prednej strane
modulu 2".

+  Prislusenstvo na zistovanie dynamiky
behu podl'a pokynov znova sparujte
s hodinkami.

Ak pouZzivate prislusenstvo série HRM-
Pro, spérujte ho s hodinkami pamocou
technoldgie Bluetooth, a nie/technoldgie
Bluetooth.

+ Ak sa ako tdaje dynamiky behu
zobrazujd iba nuly,uistite sa,€i nosite
prisluenstvo spravne otocené.
POZNAMKA: dobakontaktu so zemou
a pomer doby kontaktu so zemou sa
zobrazuiju iba pocas behu. Pri chédzi sa
nepotitaju.

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

Srdcovy tep na hrudniku po¢as
plavania

PrisluSenstvo na monitorovanie srdcového
tepu série HRM-Pro, HRM-Swim,a"HRM-Tri
zaznamendva a uklada gdaje srdeového
tepu pocas plévania. Ak chcete zobrazit
Gdaje srdcového tepu, mozete pridat polia
s (idajmi o srdcovom tepe(strana 132).
POZNAMKA: ked sa monitor srdcového
tepu nachadza pod vodou, Udaje srdcového
tepu zmonitora na hrudniku nie st na
kompatibilnych hodinkach viditelné.

Ak chcete zobrazit uloZené tdaje srdcového
tepu neskor, musite spustit asovana
aktivitu na sparovanych hodinkach. Pocas
intervalov odpo¢inku mimo vody odosiela
prisluSenstvo na monitorovanie srdcového
tepu Udaje o srdcovom tepe do hodiniek.
Hodinky automaticky prevezmu ulozené
tdaje o srdcovom tepe, ked' ulozite
Casovanu aktivitu pldvania. PrisluSenstvo
na monitorovanie srdcového tepu musi byt
pocas preberania dat mimo vody, aktivne a
v dosahu hodiniek (3 m). Udaje srdcového
tepu mozete skontrolovat v histdrii hodiniek
a vo svojom Gcéte Garmin Connect.

Ak st 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.
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Pouzivanie volitelného snimaca

rychlosti alebo kadencie na bicykel
Na odoslanie idajov do hodiniek mozete
pouzit kompatibilny snima¢ rychlosti alebo
kadencie na bicykel.

Spérujte snimac s hodinkami

(strana 93).

Nastavte velkost kolesa (strana 181).
Zajazdite si (strana 4).

Trenmg s meracémi vykonu

Prejdite na stranku buy. garmm com,
kde néjdete zoznam snimacov
kompatibilnych s vasim zariadenim
Forerunner (napr. Rally a Vector).
Dalie informacie najdete v
pouzivatel'skej prirucke k vaSmu meracu
vykonu.
Upravte zény vykonu tak, aby
zodpovedali vasim ciefom a
schopnostiam (strana 109).
Pouzite upozornenia rozsahu, ktoré sa
aktivuju, ked dosiahfete urcenti z6nu
vykonu (strana 135),

+  Prisposobte si datové polia okruhu
(strana 132):

Dynamika cyklistiky

Metrika dynamiky cyklistiky meria, akym

sposobom,pouzivate tlak pocas zaberu

pedalov a kde pouzivate tlak na pedal, co

umoziiuje pochopit konkrétny sposob jazdy.
Pochopenie spdsobu a miesta produkcie
tlaku umoznuje efektivnejsie trénovatia
hodnotit stav bicykla.

POZNAMKA: na pouzivanie meiriky
dynamiky cyklistiky musite mat
kompatibilny dualny merac vykonu pripojeny
prostrednictvom technoldgie ANT#.

Dalie informacie ndjdete na lokalite www
.garmin.com/performance-data.

Pouzivanie-elektronického radenia
Pred pouzitim kompatibilného
elektronického radenia (ako napriklad
Shimane Di2) musite toto radenie

sparovat so zariadenim Forerunner. MoZete
si prisposobit volitelné tidajové polia
(strana 132). Ked' sd snimace v rezime
Uprav, zariadenie Forerunner zobrazuje
aktualne nastavené hodnoty.

Prehlad o situdcii

Hodinky Forerunner mozete pouzivat
spolu s inteligentnymi cyklo-svetlami Varia
a zadnym radarom na bicykel a zdokonalit
tak svoj prehlad o situdcii. DalSie
informéacie najdete v prirucke pouzivatela
k vdSmu zariadeniu Varia.

Pouzivanie ovladacich prvkov kamery Varia

O0ZNAMENIE

Niektoré jurisdikcie mozu zakazovat alebo
regulovat nahravanie videa, zvuku alebo
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fotografii alebo mozu vyZadovat, aby vsetky
strany o nahrdvani vedeli a poskytli sdhlas.
Je vasou povinnostou poznat a dodrziavat
vSetky zékony, nariadenia a akékolvek

iné obmedzenia v jurisdikciach, v ktorych
planujete pouZivat toto zariadenie.

Skor ako budete moct pouzivat ovladace
kamery Varia, musite svoje prislu§enstvo
sparovat s hodinkami (strana 93).

1 Pridajte zobrazenie KAMERA RCT do
hodiniek (strana 25).
2V zobrazeni KAMERA RCT vyberte jednu
z moznosti:
Zvolte $ na zobrazenie nastaveni
kamery.

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

tempe

Vase zariadenie je kompatibilné so
snimacom teploty tempe. Snima¢ mozete
pripevnit na bezpecnostal pasku alebo
putko, kde bude vystaveny okolitému
vzduchu a tak slizit ake staly zdroj
poskytovaniapresnych udajov o teplote. Ak
chcete, aby sazobrazovali idaje o teplote,
je potrebné snimac tempe sparovat s vasim
zariadenim. Viac'informdcii néjdete v
pokynechik pouzivaniu snimaca tempewww
.garmin.com/manuals/tempe.

Dialkovy ovladaé¢ inReach

Funkcia dialkového ovladaca inReach
umoziuje ovladat zariadenie inReach
pomocou zariadenia Forerunner.
Kompatibilné zariadenie.inReach.si mozete
kupit na stranke buy.garmin:com.

Pouzivanie dialkového ovladaCa inReach
Pred pouzitim finkeie diafkového ovladaca
inReachqe potrebné pridat pohlad inReach
do slucky pehladoy (strana 29).

1 Zapnite zariadenie inReach.

2 +Na hodinkdch Forerunner stlacenim
tlaCidla UP alebo DOWN na obrazovke
vzhladu hodin zobrazte pohlad inReach.

3 Stlacenim tlacidla START vyhladajte
svoje zariadenie inReach.

4 Stlacenim tlacidla START sparujte svoje
zariadenie inReach.

5 Stlacte tlacidlo START a vyberte
pozadovand moznost:

+ Ak chcete odoslat spravu SOS,
vyberte polozku Spustit signal SOS.
POZNAMKA: funkciu SOS by ste
mali pouZzivat len v skutoénej
nddzovej situdcii.

Ak chcete odoslat textovi spravu,
vyberte polozky Spravy > Nova
sprava, vyberte kontakty, ktorym ju
adresujete, a zadajte text spravy

Snimace a doplnky
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alebo vyberte niektord z moznosti
rychleho textu.

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

Ak chcete zobrazit ¢asovac

a prejdend vzdialenost pocas

aktivity, vyberte polozku Sledovanie.

Dialkovy ovladaé VIRB

Funkcia dialkového ovlddaca VIRB vdm
umozni ovladat akénd kameru VIRB
pomocou vasho zariadenia.

Ovladanie VIRB akcnej kamery
Pred pouzitim funkcie dialkového
ovladaca VIRB musite aktivovat nastavenie
dialkového ovladania na vaSom VIRB
fotoaparate. DalSie informécie néjdetey
VIRB prirucke pouZivatela.
1 Zapnite VIRB fotoaparat.
2 Spérujte kameru VIRB s hodinkami
Forerunner (strana 93).
Pohl'ad VIRB sa automaticky prida do
slucky pohladoy.
3 Stlacenim tlacidla UP-alebo DOWN
na obrazovkewzhladu 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.

Na obrazovke zariadenia,Foretunner
sa zobrazi pocitadlo videa:

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

Ak chcete zagtavit nahrdvanie videa,
stlacte tlacidlo STOR.

Ak chcete nashimat fotografiu,
vyberte polozku Odfotit.

+ Ak'chceteynasnimat viacero
fotografii v sériovom rezime, vyberte
polozku Nasnimat sekvenciu.
Akiehcete poslat kameru do rezimu
spanku, vyberte polozku Uspat
fotoaparat.

Ak chcete zobudit kameru z rezimu
spanku, vyberte polozku Zobudit
fotoaparat.
Ak chcete zmenit nastavenia videa a
fotografie, vyberte polozku Nastave
nia.
Ovladanie akénej kamery VIRB pocas
aktivity
Pred pouzitim funkcie dialkového
ovladaca VIRB musite aktivovat nastavenie
dialkového ovladania na vasej VIRB kamere.
DalSie informdcie najdete v VIRB prirucke
pouZivatela.
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1 Zapnite VIRB kameru.

2 Sparujte kameru VIRB s hodinkami
Forerunner (strana 93).

Ked je kamera spéarovana, obrazovka s

idajmi VIRB sa automaticky prida do

aktivit.

3 Pocas aktivity mozete stlacenim tlacidla
UP alebo DOWN zobrazit obrazovku s
Gdajmi VIRB.

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

5 Podrzte tlacidlo =.

Vyberte polozku VIRB.

7 Vyberte moZnost:

+ Ak chcete ovlddat kameru
prostrednictvom Casovaca aktivity,
vyberte polozky Nastavenia > Rezim
zaznamu > Spustenie/zastavenie
Casovaca.

POZNAMKA: zaznamenévanie'videa
sa automaticky spusti alebo zastavi,

o

ked spustite aleho.zastavite aktivitu.

+ Ak chcete.oviadat kameru
prostrednictvomimoznosti ponuky,
vyberte pelozky Nastavenia > Rezim
zaznamu > Manualne.

+  Akchcete video zaznamenat
manudlne, vyberte polozku Spustit
zaznam.

Na obrazovke zariadenia Forerunner
sa zobrazi pocitadlo videa.

Ak chcete nasnimat fotografiu
pocas nahrdvania videa, stlacte
tlacidlo DOWN.

+ Ak chcete manudlne zastayit

nahravanie videa,stlacte tlacidlo
STOP.

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

+  Akehcete 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

Mozete aktualizovat nastavenie svojho
pohlavia, ddtumu narodenia, vysky,
hmotnosti, zépdstia, zony srdcového tepu,
z6ny vykonu a kritickej rychlosti pldvania
(CSS) (strana 65). Hodinky vyuzivaju

tieto informdcie na vypocet presnych
tréningovych tdajov.

Profil pouzivatela
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1 Podrzte tlagidlo =
2 Vyberte polozku Profil pouZivatela.
3 Vyberte moznost.

Nastavenia pohlavia

Ked si prvykrat nastavite hodinky, musite

si nastavit pohlavie. Vacsina fitness a

tréningovych algoritmov je binarna. Garmin

odporica na dosiahnutie o najpresnejsich
vysledkov vybrat si pohlavie priradené pri
narodeni. Po Givodnom nastaveni si mozete
prispdsobit nastavenia profilu vo svojom

Garmin Connect dcte.

Profil a siikromie: umozZiuje vdm
prispdsobit tdaje vo vasom verejnom
profile.

Nastavenia pouzivatela: nastavi vase
pohlavie. Ak vyberiete moZnost
Nespecifikované, algoritmy, ktoré
vyzaduju binarny vstup, pouziju pohlavie,
ktoré ste zadali pri prvom nastaveni
hodiniek.

Zobrazenie kondi¢ného veku

Kondiény vek vyjadruje, ako ste na

tom s kondiciou v porovnaniis esobou
rovnakého pohlaviasNa vypocet kondiéného
veku vase hodinky pouZivajd informacie,
ako vas vek, BMI,Gdaje srdcového tepu

v pokoji a historiu intenzivnych aktivit. Ak
mate vahu Garmin Index”, hodinky namiesto
BMI pouziji na vypocet kondi¢ného veku
metriku percentualneho podielu telového

tuku. Zmeny v cviceni a zivotnom Style
mozu mat vplyv na vas kondicny vek.
POZNAMKA: aby bol kondicny vek ¢o
najpresnejsi, dokoncite nastavenie,profilu
pouzivatela (strana 105).

1 Podrite tlagidlo =

2 Zvolte Profil pouzivatela > Vek'podla
kondicie.

Informacie ‘0 zonach srdcového

tepu

Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu

na meranie a zvysenie kardiovaskuldrnej

sily.a zlepSenie kondicie. Z6na srdcovej

frekvencie je stanoveny rozsah dderov

za minGtu. Pat bezne akceptovanych

z6n stdcového tepu je ¢islovanych od

1'po 5 podla zvysujlcej sa intenzity.

Zony srdcového tepu sa vo vSeobecnosti

pocitaju na zéklade percentudlnych hodnot

maximélneho 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 cvicenia.

+  Cvicenie v urcitych zénach srdcového
tepu vam moze pomoct zlepsit
kardiovaskuldrnu kapacitu a silu.

106

Profil pouzivatela



Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep,
na stanovenie tej najlepSej zény na vase
kondicné ciele mozete pouzit tabulku
(strana 109).

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

Nastavenie zon srdcového tepu

Na urcenie vasich predvolenych zén
srdcového tepu hodinky pouZivajd vase
informacie z profilu pouzivatela, ktoré

ste zadali pri Gtvodnom nastaveni. M6Zete
nastavit osobitné zény srdcového tepu

pre Sportové profily, ako napriklad beh,
bicyklovanie a plavanie. Ak chcete poCas
svojej aktivity dostavat co najpresnejsie
Udaje o kaldridch, nastavte svojimaximalny
srdcovy tep. Jednotlivé zény srdcoveho
tepu moZzete nastavit a tepovi frekvenciu
pocas oddychu zadat ajmanualne: Zony
mozete manualne upravit vhodinkach alebo
pomocou vasho Gctu'Garmin Connect.

1 Podrzte tlagidlo =

2 Vyberte,moznost Profil pouzivatela
> Zo6ny srdeového tepu a vykonu >
Srdcovy tep.

34, Vyberte'polozku Maximalny srdcovy tep
a zadajte vas maximalny srdcovy tep.

~

Funkciu Automaticka detekcia

mozete pouzivat na automatické

zaznamendvanie vasho maximalneho

srdcového tepu pocas aktivity

(strana 110).

Vyberte polozky Prah laktatu a zadajte

vas srdcovy tep pri prahu laktatu.

Mozete vykonat asistovany test na

urcenie vasho prahu laktatu (strana 40).

Funkciu Automatickd detekcia

mozZete pouzivat na automatické

zaznamenadvanie vasho prahu laktatu

pocas aktivity (strana 110).

Vyberte polozku Pokojovy srdcovy tep >

Nastavit vlastny a zadajte vas srdcovy

tep v pokoji.

MdZete pouzit priemernd hodnotu

srdcového tepu v pokoji odmerand

vas$imi hodinkami alebo moZete nastavit

vlastnd hodnotu srdcového tepu v

pokoiji.

Vyberte polozky Zény > ZaloZené na.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zobrazit a upravit zony
na zéklade poctu dderov za mindtu,
vyberte moznost UDERY/MIN..

+  Select %Max. ST, ak chcete zobrazit
a upravit zény ako percentuélny
pomer maximalneho srdcového
tepu, vyberte polozku

Profil pouzivatela
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Ak chcete zobrazit a upravit zony
ako percentudlny pomer rezervy
srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoji),
vyberte polozku %HRR.

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

8 Vyberte zony a zadajte hodnoty pre
jednotlivé zény.

9 Ak chcete pridat osobitné zony
srdcového tepu (volitelné), vyberte
polozku Srdcovy tep pri Sportovani
a vyberte Sportovy profil.

10 Ak chcete pridat zony $portového
srdcového tepu (volitelné), zopakujte
tieto kroky.

Nastavenie zon srdcového tepu pomocou
hodiniek

Predvolené nastavenia umoziuju hodinkdm
zaznamenat vas maximalny srdeovy tep

a nastavit vase zdny srdcového tepu ako
percentudlne hodnoty vasho maximalneho
srdcového tepu.

.

Skontrolujte, ¢i st vase

nastavenia profilu pouzivatefa spravne
(strana 105).

Casto behajte s monitorom srdeového
tepu na zapasti alebe na hrudi.
Vyskusajte niekol'ko tréningovych
programov zalozenych na srdcovom
tepe, ktoré st destupné vo vasom Ucte
Garmin Connect.

Zobrazte svoje trendy v oblasti
srdcovéhoiteplu a ¢asy v jednotlivych
zénach pomocou svoho Gctu Garmin
Connect.
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Vypocty zén srdcového tepu

% maximélneho Vnimana namaha

srdcového tepu

1 50 - 60 % Uvolnené a nenarocné tempo,  Pociatocnd Uroven aerébneho
° rytmické dychanie tréningu, zniZuje stres
. : «o Zakladny kardiovaskularny
_ano Pozvolné tempo, mierne hibsie . . )
2 il dychanie, rozhovor stale mozny :’r:r:glg, Wgpre tempo zotavo
\
e a - a g
q 2 g Sovanie aerdbnej kapacity,
3 70-80% Priemene ;";Omzﬁ%vw&mémy kardiovaskuldrny
réning
Rychle tempo, ktoré méze < h A ’
Cono . N g . ZlepSovanie aerébnej kapacity
4 80-90% g;tcglsir:e narocné, intenzivne a prahu, zlepovanie rychlosti
Sprin v!novbejéie - - ]
B o Lo .. Anaerobny tréning a odolnost
> 20~ 100% [‘f‘er A IEEIE svalstva, zvySovanie sily

Z6ny vykonu pouzivaju predvolené hodnoty 2
zaloZené na pohlavi,véhe a priemernych
schopnostiach a nemusia sa zhodovat s 3
va$imi osobnymi'schopnostami. Ak poznite 4
svoju hodnotu funkéného prahového vykonu 5
(FTP). alebe prahového vykonu (TP), mozete

ju zadat:a,povolit softvéru, aby automaticky
vypocital vase zény vykonu. Zény mozete
manualne upravit v hodinkach alebo .
pomocou vasho G¢tu Garmin Connect.

Vyberte moznost Profil pouZivatel'a >
Zony srdcového tepu a vykonu > Vykon.

Vyberte aktivitu.

Vyberte polozku Zalozené na.

Vyberte jednu z moZnosti:

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

Ak chcete zobrazit a upravit zony
ako percentudlny pomer prahového

Profil pouzivatela
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vykonu, vyberte polozku % FTP alebo
% TP.

6 Vyberte polozku FTP alebo Prahovy
vykon a zadajte hodnotu.
Funkciu Automaticka detekcia
mozete pouzivat na automatické
zaznamendvanie vasho prahu laktatu
pocas aktivity (strana 110).

7 Vyberte zény a zadajte hodnoty pre
jednotlivé zény.

8 V pripade potreby vyberte polozku
Minimum a zadajte minimélnu hodnotu
vykonu.

Automaticka detekcia merani

vykonu

Funkcia Automaticka detekcia je predvolene
zapnuta. Hodinky dokdzu pocas aktivity
automaticky zistovat maximalny srdcovy
tep a prah laktatu. Ked' st hodinky
sparované s kompatibilnym meracom
vykonu, dokazu pocas aktivity automaticky
zistovat vas funkcny prahov§wykon (FTP).

1 Podrite tlagidlo =

2 Vyberte moznost Profil pouZivatela
> Z6ny srdcového tepu.a vykonu >
Automatickadetekcia.

3 Vyberte moznost.

Hudba

POZNAMEKA: k dispozicii sd tri rozne
moznosti prehravania hudby nathodinkach
Forerunner 965.

Hudba externého poskytovatela
+ Vlastny zvukovy obsah

Hudba ulozend v teleféne
V pripade hodiniek Forerunner 965 si
mozete prevziat.zvukovy obsah do svojich
hodiniek z pocitaéa alebo od externého
poskytovatela,aby ste mohli pocivat
hudbu, ajked vasitelefon nie je v jeho
blizkesti. Ak'ehcete pocuvat audio obsah
uloZeny vo vasich hodinkach, mozete si
pripojit Bluetooth slichadla.

Stiahnutie vlastného zvukového

obsahu

Ak si chcete do hodiniek odoslat vlastni
hudbu, na pocitaci si musite nainstalovat
aplikaciu Garmin Express (www.garmin.com
/express).

Z pocitaca si mozete do hodiniek
Forerunner 965 preniest vlastné zvukové
stibory, ako s stbory .mp3 a .m4a. Dalsie
informéacie najdete na stranke www.garmin
.com/musicfiles.
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1 Hodinky pripojte k pocitacu pomocou
pribaleného kébla USB.

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

TIP: na pocitacoch Windows mézete
vybrat polozku [l a prezerat priecinok
so zvukovymi sibormi. Na po¢itacoch
Apple” aplikdcia Garmin Express vyuziva
vasu kniznicu iTunes®.

3V zozname Moja hudba alebo iTunes
Library vyberte kategériu zvukového
sdboru, napriklad skladby alebo
zoznamy skladieb.

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

5 V pripade potreby vyberte v
zozname Forerunner 965 kategoriu,
nasledne oznacte zaciarkavagie/poliéka
a vyberom polozky Odstranit zo
zariadenia odstrante zvukové.stbory:

Pripojenie k externému.poskytova-

telovi

Pred stahovanim,hudby alebo inych
zvukovychistiborov do hodiniek od
podporovanéha.externého poskytovatela sa
musitespripojit k danému poskytovatelovi
pomocou hadiniek.

Dalsie:moznosti vam poskytne aplikcia
Connect 1Q, ktorl si mozete

stiahnut do svojho telefénu (garmin.com

/connectigapp).

1 Stlacte tlacidlo START:

2 Vyberte polozku Obchod Connect 1Q™.

3 Podla pokynov na obrazovke
nain$talujte poskytovatela hudby tretej
strany.

4 Ak na ktorejkol'vek obrazovke podrzite
tlacidlo DOWN, otvori sa ponuka
ovladdania hudby.

5 Vyberte poskytovatela hudby.
POZNAMKA: ak si chcete vybrat
dalSieho poskytovatela, podrzte tlacidlo
== vyberte polozku Poskytovatelia
hudby a postupuijte podla pokynov na
obrazovke.

Preberanie audio obsahu od externého

poskytovatela

Pred prevzatim audio obsahu od

poskytovatela tretej strany sa musite

pripojit ku sieti Wi-Fi (strana 117).

1 Ak na ktorejkol'vek obrazovke podrzite
tlacidlo DOWN, otvori sa ponuka
ovladania hudby.

2 Podrzte tlagidlo =.

Vyberte polozku Poskytovatelia hudby.

4 Vyberte pripojeného poskytovatela.

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

6 V pripade potreby podrzte stlacené
tlacidlo BACK, kym sa nezobrazi vyzva
na synchronizaciu so sluzbou.

POZNAMKA: preberanie zvukového obsahu

moze sposobit vybitie batérie. Ak je troven

nabitia batérie nizka, moze sa od vés
vyzadovat pripojenie hodiniek k externému
zdroju napéjania.

Odpojenie od externého poskytovatela

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte
polozku == alebo se.

2 Zvolte polozku Zariadenia Garmin a
vyberte vase hodinky.

3 Vyberte polozku Hudba.

4 Vyberte nainstalovaného externého
poskytovatela a postupujte podla
zobrazenych pokynov na odpojenie

externého poskytovatela z vasich
hodiniek.

Pripojenie slichadiel.Bluetooth

Ak chcete pocuvat hudbu, ktoré'mate
nahratt v hodinkach Fererunner 965, musite
pripojit slichadlé:Bluetooth.

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

2 Spustite rezim parovania na
slichadlach.

3 Podrzte =.

4 Vyberte polozku Hudba > Slichadla >
Pridat nové.

5 Vyberte slichadld a dokencite proces
parovania.

Poctivanie hudby.

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

2 "V pripade potreby pripojte Bluetooth
slichadld (strana 112).

3 Podrzte =.

4  Vyberte polozku Poskytovatelia hudby
a potom vyberte moznost:

Ak chcete pocuvat hudbu prevzati
do hodiniek z pocitaca, vyberte
moznost Moja hudba (strana 110).
Ak chcete ovladat hudbu na
telefone, vyberte polozku Ovladat v
telefone.

Ak chcete pocuvat hudbu od
trefostranového poskytovatela,
vyberte nazov poskytovatela a
vyberte zoznam skladieb.

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

s Vyberom zobrazite dalSie ovla aéit
*  prvky prehravania hudby.
Vyberte, ak chcete prezerat zvukové

J3  stbory a zoznamy skladieb pre
zvoleny zdroj.

) Vyberte, alu&t\p“’ hlasitost.

> Vyberteyak cheete prehrat a poza-
stavit aktualny zvukovy stbor.

V -

r chcete preskocit na nasle-
i zvukovy stbor v zozname

b.
drzanim rychlo pretocite dopredu
udlny zvukovy stbor.

Vyberte, ak chcete znova prehrat

aktualny zvukovy sidbor.

Vyberte dvakrat, ak chcetefpreskocit
|4 napredchddzajici zvukovy sdbor v

zozname skladieb.

Podrzanim pretocite dozaduaktudiny

zvukovy stbor.

Vyberte, cete zmenit rezim
o ogako@gn

< Vyberte, ak.chcete zmenit rezim
4 nahodného prehravania.

Ovladanie prehravania hudby na

pripojenom telefone

1 Vteleféne spustite prehravanie skladby
alebo zoznamu skladieb.

2 Podrzanim tlacidla DOWN na
ktorejkol'vek obrazovke hodiniek
Forerunner 965 otvorite ponuku
ovladania hudby.

3 Podrzte tlacidlo =.

Vyberte polozky Hudba > Poskytovatelia
hudby > Ovladat v teleféne.

Zmena zvukového rezimu

ReZim prehrévania hudby méZete zmenit zo

stereofénneho na monofdnny.

1 Podrzte tlagidlo =.

2 Vyberte polozku Hudba > Zvuk.

3 Vyberte moznost.

Hudba
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Pripojenie
Funkcie pripojenia su pre hodinky dostupné,
ked ich spérujete s kompatibilnym
telefénom (strana 114). DalSie funkcie st
k dispozicii, ked pripojite hodinky k sieti
Wi-Fi (strana 117).

Funkcie pripojenia telefonu

Funkcie pripojenia telefénu su pre hodinky

Forerunner dostupné, ked' ich spérujete

pomocou aplikacie Garmin Connect

(strana 114).

+ Funkcie aplikdcii z aplikacie Garmin
Connect, aplikacie Connect IQ a dalSich
(strana 117)

Pohlady (strana 25)

+ Funkcie ponuky ovladacich prvkov
(strana 52)

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie
(strana 121).

Interakcie s telefonom, ako su napr.
upozornenia (strana 114)

Pérovanie telefonu

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

1 Ked sapocas prvotného nastavenia
na.hodinkdch sa zobrazi vyzva
na sparovanie s telefénom, vyberte
moznost «/.

POZNAMEKA: ak ste uz proces pérovania
preskogili, méZete podrzat tlagidlo =
a zvolte polozky Pripojenie > Telefén >
Sparovat telefon.

2 Svojim telefénom naskenujte QR
kéd a podla pokynov na obrazevke
dokoncite proces pérovania.

Povolenie upozorneniBluetooth

Skor ako bude.mozné povolit upozornenia,

musite hodinky sparovat s kompatibilnym

telefénom (strana,14).

1 Podrzte tladidio =

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

3% Vyberte polozku VSeobecné pouzitie
alebo Pocas aktivity.

4, Vyberte typ upozornenia.

5" Vyberte preferencie stavu, ténu a
vibracii.

6 Stlacte tlacidlo BACK.

7 Vyberte preferencie sikromia a
casového limitu.

8 Stlacte tlacidlo BACK.

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

Zobrazenie upozorneni

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

2 Stlacte tlacidlo START.
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Vyberte pozadované upozornenie.
Stlacenim tlacidla START zobrazite
dalSie moznosti.

Stlacenim tlacidla BACK sa vratite na
predchédzajlcu obrazovku.

Prijatie prichadzajticeho hovoru

Ked' na pripojenom telefone prijmete hovor,
na hodinkéch Forerunner sa zobrazi meno
alebo telefénne ¢islo volajdceho.

Ak cheete prijat hovor, vyberte &.
POZNAMKA: ak chcete hovorit s
volajlicim, je potrebné pouzivat
pripojeny telefon.

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

POZNAMKA: ak chcete odoslat
odpoved na textovi spravu, musite byt

pomocou technoldégie Android" pripojeni

k telefénu kompatibilnému s Bluetooth.

Odpovedanie na textove spravy

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

Ked' na hodinkach prijmete upozornenie
na textovd spravu, mozete odoslat rychlu
odpoved"vyberom zo zoznamu sprav.
Sprévy mozete prisposobit v aplikdcii
Garmin Connect.

POZNAMEKA: tato funkcia posle textovi
spravu z vasho telefénu. Platia bezné
obmedzenia textovych sprav a poplatky
stanovené vasim operatorom,alebo vo
vasom pausdle. Informécie o poplatkech
a limitoch vdm poskytng vas mobilny
operator.

1

F-

Ak chcete zobrazit nahl'ad na
upozornenia, na obrazovke vzhladu
hodin stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

Stlacte tlaCidlo;START a vyberte
upozornenietextovou spravou.

Stlacte tlacidlo START.

Vyberte moznost Odpovedat.

Viyberte spravu zo zoznamu.

Telefén posle vybratt spravu ako SMS.

Sprava upozorneni

Pomocou kompatibilného telefénu mozete
spravovat upozornenia, ktoré sa objavujli na
hodinkach Forerunner.

Vyberte moznost:

+ Ak pouzivate hodinky iPhone",
prejdite do nastaveni upozorneni
i0S", kde vyberte polozky, ktoré sa
majti na hodinkdch zobrazit.

+ Ak pouzivate telefén so systémom
Android z aplikacie Garmin Connect,
vyberte polozku Nastavenia >
Upozornenia.
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Vypnutie Bluetooth pripojenia telefonu

Pripojenie telefonu Bluetooth mozete vypndt

z ponuky ovladacich prvkov.
POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov
mozete pridavat moznosti (strana 55).

1 Podrzanim LIGHT zobrazite ponuku
ovladacich prvkov.

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

Postup vypnutia technoldgie Bluetooth
na telefone néjdete v prirucke
pouzivatela k vaSmu telefonu.

Zapnutie a vypnutie upozorneni na

pripojenie alebo odpojenie telefonu

Hodinky Forerunner si moZete nastavit tak,

aby vas upozornili v pripade pripojenia

alebo odpojenia telefonu sparovaného

prostrednictvom technoldgie Bluetooth.

POZNAMKA: funkcia upozornen{ na

pripojenie alebo odpojenie telefonu je

predvolene vypnutd.

1 Podrzte tlagidlo =.

2 Vyberte polozky,Pripojenie > Telefon >
Upoz. na pripoj..

Prehravanie zvukovych signalov pocas

aktivity

Na hodinkach Forerunner 965 mozete

povolit prehrdvanie motivatnych oznameni

o stave pocas behu alebo inej aktivity.

Zvukové signaly sa prehravajud na
prepojenych slichadléach Bluetooth (ak
st k dispozicii). Inak sa zvukové
signély prehrdvajui na vaSom smartfone
sparovanom prostrednictvom Garmin
Connect aplikécie. Pocas zvukového signélu
hodinky alebo telefén stimia primarny zvuk,
aby sa prehralo hlasenie.
POZNAMEKA: tato fufikciainie je'dostupna
pre vSetky akfivity.
1 Podrite =.
2 Vyberte polozku Zvukové signaly.
3 Vyberte jednu Z moznosti:
» Ak chcete pocut signal pri
kazdom okruhu, vyberte moznost
Upozornenie na kolo.
Ak si chcete signaly prispdsobit
pomocou informécii o vaSom
tempe a rychlosti, vyberte moznost
Upozornenie na rychlost/tempo.
Ak si chcete signaly prisposobit
pomocou informécii o vasom
srdcovom tepe, vyberte moznost
Upozornenie na srdcovy tep.
Ak si chcete signdly prisposobit
pomocou Udajov o vykone, vyberte
moznost Upozornenie na vykon.
Ak chcete signaly pocut pri spusteni
a zastaveni Casovaca aktivity (a tiez
pri pouziti funkcie Auto Pause®,
vyberte moznost Udalosti ¢asovaca.
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+ 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 132).

+ Ak i chcete vypocut znenie zvuku
pred zvukovym upozornenim alebo
signalom, vyberte polozku Zvukové
tony.

+ Ak chcete zmenit jazyk alebo dialekt
hlasovych upozorneni, vyberte
moznost Dialekt.

Funkcie s pripojenim cez Wi-Fi

Nahravanie aktivit do vasho ictu Garmin
Connect: vasa aktivita sa po dekonceni
zaznamenavania automaticky odosle do
vasho Gctu Garmin Connect,

Zvukovy obsah: umoznujeivam
synchronizovat zvukovy obsah od
externych poskytovatelov.

Aktualizacie softvérusmozete si stiahnut a
nainstalovat najnovsi softvér.

CviCenia a,tréningové plany: cvicenia a
tréningovéplany si mozete prehliadat
awybrat na webe Garmin Connect. Pri
najbliz§om pripojeni hodiniek k sieti
Wi-Fi sa subory odosld do vasich
hodiniek.

Pripajanie k sieti Wi-Fi
K sieti Wi-Fi sa budete moct pripojit az po
pripojeni vasich hodiniek k.aplikécii Garmin
Connect vo vasom teleféne alebo k aplikacii
Garmin Express vo vaSomspocitaci.
1 Podrite tlagidlo =.
2 \Vyberte polozku Pripojenie > Wi-Fi >
Moje siete >Vyhladat siete.
Na hodinkach sa zobrazi zoznam sieti
Wi-Fi.
3 Vyberte siet.
4 ~V pripade potreby zadajte heslo danej
siete.
Hodinky sa pripoja k sieti a siet sa prida do
zoznamu ulozenych sieti. Hodinky sa budd
k tejto sieti pripajat automaticky, ked sa
ocitnt v jej dosahu.
Aplikacie telefonu a aplikacie
pocitaca
Hodinky mdZete prepojit s viacerymi Garmin
aplikaciami telefénu a pocitaca pomocou
rovnakého Gétu Garmin.
Garmin Connect
Pomocou zariadenia Garmin Connect
sa mozete spojit so svojimi priate/mi.
Garmin Connect vam poskytuje
ndstroje na vzdjomné sledovanie,
analyzovanie, zdiel'anie a povzbudzovanie.
Zaznamenavajte udalosti vasho aktivneho
zivotného Stylu vratane behu, jazdenia,
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plavania, triatlonu a dalSich aktivit. Ak si
chcete vytvorit bezplatny dcet, moZzete si
aplikaciu stiahnut z obchodu s aplikaciami
vo vasom teleféne garmin.com/connectapp,
alebo prejdite na stranku connect.garmin
.com.

Ukladajte svoje aktivity: po dokonceni
a ulozeni aktivity pomocou hodiniek
moZete tuto aktivitu nahrat na vas ucet
Garmin Connect a ponechat si ju, ako
dlho chcete.

Analyzujte svoje tidaje: moZete zobrazit
podrobnejsie informécie o svojej
aktivite, vratane casu, vzdialenosti,
nadmorskej vysky, srdcového tepu,
spdlenych kaldrii, kadencie, dynamiky
behu, prehl'adného zobrazenia na
mape, grafov tempa a rychlosti
a prisposobitelnych sprav.
POZNAMKA: niektoré tdaje si vyZadujt
volitelné prislusenstvo ako napriklad
monitor srdcového tepu.

Naplanujte si tréning: mozete si zvolit
kondi¢ny ciel a nacitat jeden z
kazdodennych tréningovych planov.

Sledujte svoj pokrok: moZete sledovat
denne svoje kroky, zapojit sa
do priatel'skej sttaze so svojimi
pripojenymi priatelmi a pinit svoje ciele.

Zdiel'ajte svoje aktivity: moZete sa spojit
s priatelmi a sledovat si navzajom
aktivity alebo zverejiiovat prepojenia
na vaSe aktivity na vaSich obl'ibenych
socialnych sietach.

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

PouZivanie aplikacie Garmin Connect

Po spérovani hodiniek s telefénom
(strana 114) moZete pomocou aplikacie
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Garmin Connect nahrat vSetky tdaje aktivit
do svojho dctu Garmin Connect.

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

2 Hodinky umiestnite do vzdialenosti
maximalne 10 m (30 stdp) od telefénu.
Hodinky automaticky synchronizuji
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 Giétom Garmin Connect

a sparovat hodinky s kompatibilnym
telefénom (strana 114).

Synchronizujte hodinky s aplikaciou
Garmin Connect (strana 120).

Ked je k dispozicii novy softvér,
aplikdcia Garmin Connect automaticky
odosle aktualizaciu dohodiniek.

Pouzivanie funkcie Garmin,Connect na
vaSom pocitaci

Aplikécia Garmin Express pripoji vase
hodinky k G¢tu Garmin Connect pomocou
pocitacasPomocou aplikacie Garmin
Express mdzete'nahrat svoje tdaje aktivit
do Gétu*Garmin Connect a posielat
z'webovej stranky Garmin Connect do
hodiniek (daje, ako napriklad cvic¢enia alebo
tréningové plany. MoZzete tiez pridat hudbu

do svojich hodiniek (strana 110). Taktiez

mozete inStalovat aktualizécie softvéru

hodiniek a spravovat svoje aplikdcie

Connect 1Q.

1 Hodinky pripojte k poéitacupomocou
kébla USB.

2 Prejdite na strdnku 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
obrazovke.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom

Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru zariadenia je

potrebné disponovat (ictom Garmin Connect

a stiahnut si aplikaciu Garmin Express.

1 Zariadenie pripojte k po¢itacu pomocou
kébla USB.
Ked bude k dispozicii nova verzia
softvéru, Garmin Express ju odosle do
vasho zariadenia.

2 Postupujte podlia pokynov na
obrazovke.

3 Pocas aktualizacie zariadenie
neodpdjajte od pocitaca.
POZNAMKA: ak ste si u7 na zariadeni
nastavili pripojenie Wi-Fi, aplikacia
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Garmin Connect don mo6ze automaticky
stiahnut dostupné aktualizacie softvéru,
ked' sa zariadenie pripoji cez Wi-Fi.
Manualna synchronizécia Gdajov s
aplikaciou Garmin Connect
POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov
(strana 55).

1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte
ponuku ovladacich prvkov

2 Vyberte Synchronizacia.

Funkcie Connect 1Q

Prostrednictvom obchodu Connect IQ na

vasich hodinkéch alebo teleféne mozete

do svojich hodiniek pridat aplikécie,

Udajové polia, pohlady, poskytovatelov

hudby a vzhl'ady hodiniek Connect 1Q

(garmin.com/connectigapp).

Vzhl'ad hodin: umoziuje prispdsobit yzhfad
hodin.

Aplikacie zariadenia: umozniuje pridat do
vasich hodiniek interaktivne funkcie, ake
napr. pohlady a nové typy extetiérovych
a fitness aktivit.

Détové policka: umoziuje prevziat nové
datové polia, ktoréposkytuji novy
sposob zobfazenia Udajov snimaca,
aktivit a idajov historie. D4tové polia
aplikacie*Connect IQ mozete pridat do
zabudovanych funkcii a stranok.

Hudba: slizi'na pridanie poskytovatelov
hudby do vasich hodiniek.

Preberanie funkcii Connect 1Q

Pred prevzatim funkcii z aplikacie Connect
1Q musite hodinky Forerunner spérovat s
telefénom (strana 114).

1 Zobchodu s aplikdciami wtelefone
nainstalujte aplikéciu Connect1Q a
otvorte ju.

2V pripade potrebyvyberte svoje hodinky.

3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect 1Q.

4 Postupujte podla pokynov na
obrazoyke:

Preberanie funkcii:Connect |Q pomocou

pocitaca

1, Pripojte hodinky k pocitacu pomocou
USB kabla.

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

3 Vyberte pozadovand funkciu Connect 1Q
a prevezmite ju.

4 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Aplikdcia Garmin Golf™

Aplikacia Garmin Golf umoznuje nahrat
skére karty pomocou kompatibilného
zariadenia Garmin a zobrazit podrobni
Statistiku a analyzy tderov. Pomocou
aplikacie Garmin Golf moZzu hraci golfu
navzajom superit na roznych ihriskach.

K dispozicii st tabulky lidrov pre viac ako
42000 ihrisk, ku ktorym sa moze ktokolvek
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pripojit. MoZete nastavit turnajovi udalost a
pozvat hracov, aby s vami sttazili. Vdaka
¢lenstvu Garmin Golf moZete na vasom
teleféne a kompatibilnom zariadeni Garmin
zobrazit (daje vrstevnic na greene.

Aplikacia Garmin Golf synchronizuje data s
Gictom Garmin Connect. Aplikéciu Garmin
Golf si mdZete stiahnut z obchodu

s aplikaciami vo vasom teleféne (garmin
.com/golfapp).

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie

/\ UPOZORNENIE
Bezpecnostné a monitorovacie funkcie
predstavuju doplnkové funkcie a nemali by
ste sa na ne spoliehat ako na primérny
sposob ziskania pomoci v nddzovej sitdiacii:
Aplikacia Garmin Connect vo vaSom mene
nekontaktuje niidzové sluzby.

OZNAMENIE

Ak chcete pouZivat bezpecnostné

a monitorovacie funkcigpmusite hodinky
Forerunner pripojit.aplikaciiGarmin
Connect, ktora pouzivaitechnoldgiu
Bluetooth. Va§wsparovany telefén musi

byt vybaveny détovym balikom a musi sa
nachddzat v oblasti pokrytia siete, kde je k
dispezicii datové pripojenie. Do svojho Uctu
Garmin Connect mozete pridat kontakty pre
pripad.nidze.

Dalsie informacie o bezpe¢nostnych
a monitorovacich funkciach néjdete na
adrese www.garmin.com/safety:

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

Rozpoznanie udalosti v teréne: ked
hodinky Forerunner rozpoznajt udalost
pocas urcitych aktivit v teréne,
odo$Iu automatickud spravu, prepojenie
LiveTrack apolohu GPS (ak
je 'k dispozicii) vasim nidzovym
kontaktom.

LiveTrack: tato funkcia umoznuje priatelom
atodine sledovat vase preteky
a tréningové aktivity v redlnom
¢ase. Osoby, ktorym chcete umoznit
sledovanie, mdzete pozvat pomocou e-
mailu alebo socialnych médii, ¢im im
povolite zobrazenie vasich zivych udajov
na webovej stranke.

Live Event Sharing: v priebehu udalosti
umoziuje odosielat sprévy priatelom
a rodine, pricom poskytuje aktuélne
informécie v redlnom Case.
POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii
iba v pripade, ak st vaSe hodinky
pripojené k telefénu kompatibilnému s
Android.
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GroupTrack: umoznuje vam sledovat svoje
prepojenia pomocou aplikacie LiveTrack
priamo na obrazovke a v redlnom c¢ase.

Pridavanie kontaktov pre pripad

nudze

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie
pouzivaju telefénne ¢isla kontaktov pre
pripad ntdze.

1V aplikdcii Garmin Connect vyberte
polozku = alebo *e*.

2 Vyberte polozky Bezpeénost a
sledovanie > Bezpecnostné funkcie >
Nudzové kontakty > Pridajte nidzové
kontakty.

3 Postupujte podla 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 nddze.

Pridanie kontaktov

Do aplikacie Garmin.Connect mozete

pridat az 50 kontaktov. Kontaktné e-
mailové adresy. mézete pouzivat pre funkciu
LiveTrack,Tri ztychto kontaktov mozete
pouzit akokontakty pre pripad nidze
(strana 122).

1 Vaplikacii Garmin Connect vyberte
moznost == alebo ***.

2 Vyberte polozku Kontakty.

3 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Po pridani kontaktov musite Udaje

synchronizovat, aby sa zmeny pouzili na

zariadeni Forerunner(Strana 120).

Zapnutie a'vypnutie funkcie
rozpoznania nehdd

. /\ UPOZORNENIE

Rozpo6znanie hehdd je k dispozicii ako
doplnkova funkcia len pre uréité udalosti
vteréne. Na rozpoznanie dopravnej udalosti
by ste,sa nemali spoliehat ako na primarny
sposob ziskania pomoci v nddzovej situacii.
Aplikacia Garmin Connect vo vasom mene
nekontaktuje nidzové sluzby.

OZNAMENIE

Pred zapnutim rozpoznania udalosti v
teréne na hodinkach musite najskor v
aplikdcii Garmin Connect nastavit svoje
nddzové kontakty (strana 122). Vas
sparovany telefén musi byt vybaveny
datovym balikom a musi sa nachadzat v
oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii
datové pripojenie. Vase nidzové kontakty
musia byt schopné prijimat e-maily alebo
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textové spravy (mozu sa uplatiiovat
Standardné sadzby pre textové sprévy).

1 Na dvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo ==.

2 Vyberte polozky Bezpeénost a
sledovanie > Rozpoznanie dopravnej
udalosti.

3 Vyberte aktivitu GPS.

POZNAMKA: rozpoznanie nehéd je

k dispozicii len pre urcité udalosti

v teréne.
Ked' vase hodinky Forerunner s pripojenym
telefénom rozpoznaji nehodu, aplikacia
Garmin Connect moze poslat automaticku
textovu spravu a e-mail s vasim menom
a polohou GPS (ak je dostupnd) vasim
nddzovym kontaktom. Na vasom zariadenf
a sparovanom teleféne sa ukaze sprava,
ktora oznamuije, Ze po uplynuti 15 sekind
budi informované vase kontakty. Ak pomoc
nepotrebujete, automatickd.ntidzovu spravu
mozete zrusit.
Ziadosf 0 pomoc
POZNAMKA: y43 sparovany telefén musi
byt vybaveny datovym balikom a musi sa
nachadzat'woblasti pokrytia siete, kde je k
dispoziciidatové pripojenie.
Aby ste mohli poZiadat o pomoc, musite
najskor nastavit svoje nidzové kontakty
(strana*122). Vase ntidzové kontakty musia
byt schopné prijimat e-maily alebo textové

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

1 Podrzte tlagidlo (.

2 Ked zacitite tri vibracie, uvolnenim
tlacidla sa aktivuje fufkcia pomoci.
Zobrazi sa obrazovkass'odpoctom.
TIP: pred dokoncenim odpocitavania
moézete podrzanim [ubovolného tlacidla
zrusit spravu.

Zdiefanie udalesti naZivo

Zdiel'anie udalosti nazivo vdm umoznuje

poSielat spravy priatelom a rodine

pocas udalosti, pricom poskytuje aktuélne

informéacie v redlnom Case vratane

kumulativneho ¢asu a ¢asu posledného
kola. Pred udalostou moZete prispdsobit

zoznam prijemcov a obsah spravy v

aplikacii Garmin Connect.

Zapnutie zdielania udalosti naZivo

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

1V ponuke nastaveni v aplikacii Garmin
Connect vyberte polozky Bezpeénost a
sledovanie > Zdiel'anie udalosti nazivo.

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie
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MoZete prispdsobit spistace sprav a
moznosti.

2 \Vyjdite von a na svojich hodinkéch
Forerunner zvolte aktivitu GPS.
POZNAMKA: tato funkcia nie je
dostupna pre vsetky aktivity.

3 Vyberte ¢ > Zdielanie udalosti nazivo >
Zdiel'anie.

Zdiel'anie udalosti nazivo je povolené na
24 hodin.

4 Vyberte polozku Prijemcovia a pridajte

[udi zo svojich kontaktov.

Posielanie sprav divakom

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

Funkcia Posielanie sprav divdkom vam
umoZiiuje posielat pocas vasej bezeckej
aktivity zvukové a textové spravy divdkom
LiveTrack, ktori vas sledujd. Tatofunkeiu
mozete nastavit v nastaveniach,LiveTrack
aplikacie Garmin Connect: Ak chcete
prijimat zvukové spravy, musite mat k
hodinkédm pripojené slichadla Bluetooth.
Blokovanie sprav.divakov

Ak chcete blokovat spravy divakov, Garmin
ich odportu¢a‘pred zacatim aktivity vypnut.

TIP: ak ste uz aktivitu zacali, mozete

blokovat spravy divakov z prichadzajticej

spravy (START > Vypniit).

1 Vyjdite von a na svojom zariadenf
Forerunner zvolte aktivitu GPS.

2 Vyberte polozku = > LiveTrack>
Posielanie sprav divakom.

Spustenie relacie GroupTrack

Skor ako budé'mozné spustit relaciu
GroupTrack, musite hodinky sparovat

s kompatibilnym telefonom (strana 114).
POZNAMKA: vas spéarovany telefon musi
byt vybaveny:datovym balikom a musi sa
nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k
dispozicii datové pripojenie.

Tietopokyny st urcené na spustenie relacie
GroupTrack pomocou hodiniek Forerunner.
Ak maju vase kontakty iné kompatibilné
zariadenie, moZzete ich vidiet na mape. Iné
zariadenia nemusia byt schopné zobrazit
jazdcov GroupTrack na mape.

1 Na hodinkéch podrzte == a vyberom
moznosti Bezpeénost a sledovanie >
LiveTrack > Zobrazit na mape zapnite
zobrazenie kontaktov na obrazovke
mapy.

2V ponuke nastaveni v aplikécii Garmin
Connect vyberte polozky Bezpeénost a
sledovanie > LiveTrack > ¢ > Nastave
nia > GroupTrack.
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3 Vyberte moznost VSetky pripojenia
alebo Len pre pozvanych a vyberte
prislusné kontakty.

4 Vyberte moznost Spustit LiveTrack.

5 Nahodinkach spustite vonkajSiu
aktivitu.

6 Poslvajte mapu na zobrazenie vasich
kontaktov.

Tipy pre relacie GroupTrack

Funkcia GroupTrack umoziiuje sledovat
dalSie kontakty vo vasej skupine pomocou
funkcie LiveTrack priamo na obrazovke.
Clenovia skupiny musia byt pripojeni ako
kontakt vo vaSom Gi¢te Garmin Connect.

+  Spustite aktivitu vonku pomocou GPS.

Sparujte svoje zariadenie Forerunnef
so smartfénom pomocou technolégie
Bluetooth.

V ponuke nastaveni v aplikdcii Garmin
Connect vyberte polozku Pripojenia

a aktualizujte zoznam prepojeni pre
relaciu GroupTrack:

Pouzivatelia pripojeni akokontakt musia
sparovat svoj smartfdn a spustit relaciu
LiveTrackiveaplikdcii Garmin Connect.
Vsetci'pripojeni pouzivatelia sa musia
nachadzat v.dosahu (40 km alebo
25'mi.).

Pocas relacie GroupTrack prejdite na
mapu pre zobrazenie vasich kontaktov
(strana 132).

Nastavenia GroupTrack
Podrzte tlagidlo == a vyberte polozky
Bezpecnost a sledovanie > GroupTrack.

Zobrazit na mape: umoziiuje zobrazit
kontakty na mape po¢as reléacie
GroupTrack.

Typy aktivity: umoZziuje vam.vybrat, ktoré
typy aktivityssa:zobrazuju na obrazovke
s mapou pocas reldcie GroupTrack.

Hodiny

Nastavenie budika

Mozete nastavit viacero budikov.

1"Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo ==.

2 \Vyberte polozky Hodiny > Alarmy >
Pridat alarm.

3 Zadajte ¢as budika.

Uprava budika
1 Podrzte = na tivodnej obrazovke
hodiniek.

2 Vyberte polozky Hodiny > Alarmy.

3 Vyberte alarm.

4 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberom polozky Stav zapnete
alebo vypnete budik.
Vyberom polozky Cas zmenite ¢as
budika.

Hodiny
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Ak chcete nastavit, aby sa

budik opakoval pravidelne, vyberte
polozku Opakovat a zvolte, kedy sa
ma budik opakovat.

Ak chcete vybrat typ upozornenia
budika, vyberte polozku Zvuk a
vibracia.

Ak chcete spolu s budikom zapnat
alebo vypnut podsvietenie, vyberte
polozku Jas.

Ak chcete vybrat popis budika,
vyberte polozku Stitok.

Celkovy'€as,namerany stopkami @ bezi

Ak chcete budik odstranit, vyberte dalej. 5 W )
poloZku Vymazat. 5 Stlacenimitlacidla STOP zastavite oba
T . casovace.
Pouzivanie STOplek 6 Vyberte jednu z moZnosti:

1 Na tvodnej obrazovke hodiniek podrzte Ak chcete resetovat oba dasovade,
tlacidlo =. stlacte tlacidlo DOWN.
2 Vyberte polozky Hodiny > Stopky. Ak chcete ¢as odmerany stopkami
3 Stlacenim tlacidla START spustite ulozit ako aktivitu, stlacte tlacidlo
casovac. = a vyberte polozku Ulozit aktivitu.
4 Stlatenim tlacidla € znovu spustite Ak chcete resetovat ¢asovace a
gasovac okruhu (. ukongit stopky, stlacte polozku =
a vyberte polozku Hotovo.
Ak chcete skontrolovat’é_asovaée
okruhu, stlacte tlacidlo == a vyberte
Prehlad.
POZNAMKA: moznost Prehlad sa
zobrazi iba v pripade, Ze bolo
okruhov viac.
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Ak sa chcete vratit na Gvodn
obrazovku hodiniek bez vynulovania
gasovacov, stlacte tlacidlo=a
vyberte polozku Prejst na obrazok
pozadia.

Ak chcete zapndt alebo vypnit
nahrévanie okruhu, stlacte tlacidlo
= a vyberte poloZku Tlagidlo Lap.

Spustenle casovaca odpocltavanla

1 Na uvod_l ej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo ==.

2 Vyberte polozky Hodiny > Casovate.
3 Vyberte jednu z moznosti:

.

Na nastavenie a uloZenie ¢asovaca
odpoCitavania pri prvom pouZiti
zadajte Cas, stlacte tlaCidlo =a
vyberte polozku Setri¢ Gasu.

Na nastavenie a ulozenie/dal§ich
Casovacov odpocitavania,vyberte
polozku Pridat éasova¢ a zadajte
cas.

Na nastavenie ¢asovaca
odpocitavahia.bez ulozenia vyberte
polozku Ryehly éasovac a zadajte
¢as.

4V pripade potreby stlacte tlagidlo =a
vyberte moznost:

Vyiberom polozky Cas upravite €as.
Vyberte polozku Restartovat >
Zapniit(€) na automatické opatovné

spustenie ¢asovaca po skonceni
odpocitavania.
Vyberte polozku Zvuk a vibracia a
zvolte typ upozornenia.
5 Vyberom polozky START spustite
casovac.
Odstranenie Gasovaga
1 Na obrézku'pozadia hodiniek podrzte
tlacidlo =,
2 Vyberte'polozky Hodiny > Casovace.
3 Vyberte casovac.
4/ Stlacte tlacidlo = a vyberte polozku
Vymazat.
Synchronizacia ¢asu s GPS
Po kazdom zapnuti hodiniek a vyhladani
satelitov hodinky automaticky zistia ¢asové
pasma a aktualny cas. Synchronizéciu casu
s GPS mozete vykonat aj manualne pri
prechode do iného ¢asového pasma alebo
pri zmene zimného ¢asu na letny Cas.
1 Podrite tlagidlo =
2 Vyberte polozky Systém > Cas >
Synchronizovat pomocou GPS.
3 Pockajte, kym zariadenie vyhladd
satelity (strana 155).

Hodiny
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Manualne nastavenie Gasu

1 Na obrézku pozadia hodiniek podrzte
tlacidlo =.

2 Vyberte Systém > Cas > Nastavit ¢as >
Manualne.

3 Vyberte polozku Cas a zadajte aktualny
cas.

Pridanie alternativnych ¢asovych

pasiem

MozZete zobrazit aktualny ¢as v dalsich

¢asovych pasmach pomocou pohladu pre

alternativne Casové pasma. MozZete pridat

maximalne $tyri alternativne ¢asové pdsma.

POZNAMKA: pohlad pre alternativne asové
pasma si musite pridat do slucky pohladov
(strana 29).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzie
tlacidlo ==.

2 Vyberte polozky Hodiny > Alternativne
Gasové zony > Pridat zonu.

3 Vyberte Casové pasmo.

4 V pripade potreby premenujte pasmo.

Uprava alternativneho ¢asového pasma

1 Podrzte = na (vodnej obrazovke
hodiniek.

2 Vyberte polozky Hodiny > Alternativne
casové zony.

3 Vyberte Casové pasmo.
4 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zadat vlastnynazov
casového pasma, vyberte polozku
Premenovat zénu.

Ak chcete zmenit Casovépdsmo,
vyberte polozku Zmenit zénu.

Ak chcete odstranit Casové pasmo,
vyberte polozku Odstranit zénu.

Prispdsobenie hodiniek

Nastayenia aktivit a aplikacii
Tietonastavenia umoziiujt prisposobit
aplikéciu kazdej predinstalovanej aktivity
vizavislosti-od vasich potrieb. Napriklad
mozete prisposobit stranky s tdajmi
apovolit upozornenia a tréningové funkcie.
Nie vSetky nastavenia st dostupné pre
vSetky typy aktivit.
Podrzte =, vyberte polozku Aktivity
a aplikacie, vyberte aktivitu a nasledne
nastavenia aktivity.
Vzdialenost 3D: vypocita vasu
prejdend vzdialenost pomocou vasej
zmeny nadmorskej vysky a vasho
horizontélneho pohybu na zemi.
Rychlost 3D: vypoéita vasu rychlost
pomocou vasej zmeny nadmorskej
vy$ky a vasho horizontélneho pohybu na
zemi.
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Dominantna farba: nastavi dominantnu
farbu pre kazdu aktivitu s cieflom lahsie
identifikovat, ktord aktivita je prave
aktivna.

Pridat aktivitu: umoZriuje vam prisposobit si
multiSportovd aktivitu.

Upozornenia: nastavi tréningové alebo
navigacné upozornenia pre aktivitu
(strana 132).

Automatické rozpoznanie stipania:
umozni hodinkam rozpoznavat
zmeny nadmorskej vySky automaticky
prostrednictvom zabudovaného
vyskomera (strana 137).

Auto Pause: nastavi moznosti pre
funkciu Auto Pause tak, aby prestala
zaznamenavat (daje, ked sa prestanete
hybat alebo vasa rychlost klesne pod
stanoveny hodnotu Tato funkciaje
uzitocna pri aktivitach, ktorych sicastou
st semafory alebo iné miesta, na
ktorych musite zastavit

Auto. oddych: umozni‘hodinkdam
automaticky rozpoznat, kedy odpocivate
pri pldvani v bazénepavytvorit interval
odpocinkd (strana 12).

Autom. rolovanie: nastavi hodinky tak, aby
na nich automaticky prechadzali vetky
obrazovky s Udajmi o aktivite, kym je
spusteny casovac.

Automaticka séria: umozni hodinkdam
automaticky spustit a zastavit série
cvikov pocas aktivity silového tréningu.

Odoslat srdcovy tep: povoli‘automaticky
prenos Udajov o srdcovom tepe, ked
zatnete aktivitu (strana.81).

ClimbPro: zobrazi obrazovky planovania
vystupu a monitorovania pocas
navigdcie.(stranay136).

Odporicana palica: zobrazi vyzvu na
zadanie informacie, ktort golfovu palicu
ste pouzili po kazdom zaznamenanom
odpale. (strana 23).

Spustenie odpoctu: aktivuje casovac s
odpocitavanim pre intervaly pri plavani
v bazéne.

Obrazovky s tidajmi: umozni prispdsobit
obrazovky s Gidajmi a pridat nové
obrazovky s (idajmi pre aktivitu
(strana 132).

Vzdialenost drivera: nastavi priemernd
vzdialenost odpalenej lopticky pri hrani
golfu.

Upravit hmotnost: umozni vam pridat
hmotnost pouZitt na sériu cviceni pocas
silového tréningu alebo kardioaktivity.

Vzdialenost v golfe: nastavte mernd
jednotku pouzivand pri hrani golfu.

GPS: sliZi na nastavenie satelitného
systému na pouzivanie pri aktivite
(strana 137).

Prispdsobenie hodiniek
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Systém hodnotenia: nastavi systém
hodnotenia na odstupnovanie
narocnosti trasy pri lezeckych
aktivitach.

Bodovanie s hendikepom: pri hrani golfu
umoznuje zaznam skére s hendikepom.
Moznost Miestny hendikep umoziiuje
rucne zadat pocet derov, ktoré sa majt
odcitat od celkového skére. Moznost
Index/Sklon vdm umoziiuje zadat svoj
hendikep a hodnotenie obtiaznosti
ihriska, aby hodinky mohli vypocitat vas
hendikep pre dané ihrisko. Ak povolite
niektord z moznosti zaznamu skére s
hendikepom, moZete upravit hodnotu
svojho hendikepu.

Cislo drahy: nastavi &islo drahy pri
drahovom behu.

Tlacidlo Lap: slizi na povolenie
alebo zakézanie tlacidla € na
zaznamenavanie okruhu alebo oddyehu
pocas aktivity.

Okruhy: nastavi moznosti presfunkeiu
Auto Lap na automatické oznacovanie
okruhov. Moznost Automaticka
vzdialenost slizi,na 0znacovanie
okruhov po urcitej vzdialenosti.

Po dokonéeni'kelasa zobrazi
prisposobitefné hldsenie upozornenia
na okruh. T4to,funkcia je uzitocna pri
porovnavani vykonu v ramci jednotlivych
Usekov aktivity.

Uzamkniit zariadenie: sliZi na uzamknutie
tlacidiel a dotykovej obrazovky pocas
aktivity s viacerymi §portmi,¢im
sa zabréni neimyselnému stlaceniu
tlacidiel a reakciam hodiniek na
potiahnutia prstom po obrazovke.

Mapa: nastavi preferencie zobrazenia pre
obrazovku s mapovymi ddajmi‘pre dand
aktivitu (strana 135).

Metroném: hra tony alebo vibruje v
stabilnom rytme, vd'aka Comu pomaha
zlepSoyat vas vykon prostrednictvom
tréningu pri rychlejsej, pomalsej
alebo zosuladenejsej kadencii. Mozete
nastayit tdery za mindtu (bpm) pre
kadeneiu, ktorti chcete dosiahnut,
frekvenciu tderov a nastavenia zvuku.

Trestné tdery: povoluje sledovanie
trestnych uderov pocas hrania golfu
(strana 23).

Velkost bazéna: nastavi dizku bazéna pre
plavanie v bazéne.

Priemerovanie vykonu: kontroluje, Ci
hodinky zahffajd 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 zostdvaja hodinky v tréningovom
rezime, napriklad ked' ¢akate na $tart
pretekov. Moznost Normalne nastavi
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hodinky tak, aby presli do rezimu hodin s
nizkou spotrebou energie po 5 minttach
necinnosti. Moznost Rozsirené nastavi
hodinky tak, aby presli do rezimu hodin
s nizkou spotrebou energie po 25
mindtach necinnosti. Predlzeny rezim
moze viest ku skrateniu vydrze batérie
medzi nabijaniami.

Zaznamenat teplotu: zaznamenava
prevadzkovu teplotu okolo hodiniek
pocas urcitych aktivit.

Zaznam. VO2 Max.: povoli zaznamendvanie
max. VO2 pri bezeckych aktivitach v
teréne a bezeckych aktivitdch Ultra Run.

Premenovat: nastavi ndzov aktivity.

Pocet opakovani: povoli alebo zakéze
pocitanie opakovani pocas tréningu.
Moznost Jedine tréningy umoziiuje
pocitanie opakovani iba pocas
riadenych tréningov.

Opakovat: aktivuje moznost Opakovat pre
aktivity s viacerymi Sportmi. Napriklad
mozete pouzit tito moeznost pre aktivity,
ktoré zahfiajd-viacero prechodov, ako je
napriklad swimrun.

Obnova predvolenych nastaveni: umozni
obnoyit,predvolené nastavenia aktivity.

Statistiky trasy*umozni sledovanie $tatistik
trasyspre lezecké aktivity v interiéri.

Smerovanie: nastavi preferencie na vypocet
tras'pre danu aktivitu (strana 136).

Vykon pri behu: umozni vam zaznamenavat
vykon pri behu a prisposobit si
nastavenia (strana 95).

Zjazdy: nastavi preferencie pre zjazdy
na lyziach alebo na snowboarde.
Mozete aktivovat funkciu-Autorstart,
ktora bude automaticky rozpoznévat
zjazdy prostrednictvomzabudovaného
akcelerometra. Mozete povolit aj
nastavenia TlacidlorLap a Upozornenie
na kolo:

Skore: aktivujealebo deaktivuje
automatické zaznamendvanie skére,
ked'zacnete kolo golfu. Na zaciatku hry
sa zobrazi volba Vzdy sa pytat.

Sposob bodovania: nastavi sposob
zaznamu skoére pre hru na rany alebo
Stableford skérovanie pocas golfu.

Upozornenia segmentu: aktivuje pokyny,
ktoré vas upozornia na bliziace sa
segmenty (strana 71).

Samohodnotenie: nastavuje, ako ¢asto
hodnotite svoju vnimant namahu pre
dant aktivitu (strana 5).

Sledovanie statistik: slizi na povolenie
sledovania $tatistik pri hrani golfu
(strana 23).

Rozpozn.zaberov: aktivuje detekciu zdberov
pri plavani v bazéne.

Dotyk: sldzi na povolenie alebo zakézanie
dotykovej obrazovky pocas aktivity.

Prispdsobenie hodiniek
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Presuny: umozni vykonavat prechody pre
aktivity s viacerymi Sportmi.

Upoz. na vibracie: povoluje upozornenia,
ktoré vdm ozndmia, kedy sa mate pocas
aktivity nadychnut alebo vydychnut.

Tréningové videa: umoziuje inStruktazne
cvicebné animdcie pre aktivity vratane
jogy a cvicenia Pilates. Animdcie su
k dispozicii pre vopred nainstalované
cvienia a cvicenia prevzaté z Garmin
Connect.

Prispasobenie obrazoviek s idajmi

Pri jednotlivych aktivitich mdzete zobrazit,

skryt a menit rozloZenie a obsah obrazoviek

s (dajmi.

1 Podrzte tlagidlo =.

2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu, ktort chcete
prisposobit.

4 Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Obrazovky s ddajmi.

6 Vyberte obrazovku s udajmipktord
chcete prisposobit,

7 Vyberte jednu zmoznosti:

Ak chcete nastavit pocet datovych
poli nalobrazovke s ddajmi, vyberte
polozkuRozloZenie.
Vyberte'polozku Datové policka a
vyberte pole, v ktorom chcete zmenit
zobrazené Udaje.

[2,]

TIP: zoznam vsetkych dostupnych
datovych poli najdete v ¢asti
strana 159. Nie vSetky datovéspolia
st k dispozicii pre vSetkytypy
aktivit.

+ Ak chcete zmenit umiestnenie
obrazovky s Gdajmi v slucke, vyberte
polozku Zmenit usporiadanie.

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

8 Ak potrebujete obrazovku s Gdajmi
pridat'do slucky, vyberte polozku Pridat
noveé.

Mozete si pridat vlastni obrazovku s

idajmi alebo si vybrat jednu z vopred

definovanych.

Pridanie mapy do aktivity

V'ramci aktivity si moZete pridat mapu do

slucky obrazoviek s ddajmi.

1 Podrzte tlagidlo =.

2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu, ktorti chcete
prispdsobit.

4 Zvolte nastavenia aktivity.

5 Vyberte polozky Obrazovky s idajmi >
Pridat nové > Mapa.

Upozornenia aktivity

Pre kazdu aktivitu si moZete nastavit

upozornenia, ktoré vam mozu pomaoct
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zamerat sa pocas tréningu na konkrétne
ciele, poskytnd vam viac informacii

o okolitom prostredi a navedd vés do
ciela. Niektoré upozornenia su k dispozicii
len na konkrétne aktivity. Existuju tri

typy upozorneni: upozornenia udalosti,
upozornenia rozsahu a opakujtce sa
upozornenia.

Upozornenie udalosti: upozornenie udalosti
vés jedenkrat upozorni. Udalost ma
konkrétnu hodnotu. Napriklad mozete
nastavit, aby vas hodinky upozornili, ked
spalite konkrétny pocet kalrii.

Upozornenie rozsahu: upozornenie rozsahu
vas upozorni vzdy, ked' st hodinky
nad alebo pod stanovenym rozsahom
hodnot. Hodinky mozete napriklad
nastavit, aby vas upozornili, ked' vés
srdcovy tep klesne pod 60 Uderov za
mindtu (bpm) alebo stipne nad 210
Uderov za mindtu.

Opakujiice sa upozornenie: opakujuce
sa upozornenie vasupozornivzdy,
ked hodinky zaznamenaijid stanovend
hodnotu alebaiinterval. Hodinky mozete
napriklad nastavit tak; aby vas
upozoriovalikazdych 30 mindt.

Nézov Typ
upozornenia | upozornenia

Kadencia

Rozsah

kadencie.

N e

‘ Udalost,
| opakujtce sa

Mézete
nastavit pocet
kalérif.

Kalérie

- Mozete vybrat

existujicu
spravu alebo
ViaSine Udalost, si vytvorit
opakujlce sa vlastnd
8 spravu a
vybrat typ
upozornenia.

Mozete
nastavit
interval vzdia-
lenosti.

Udalost,

Vzdialenost opakujice sa

Mozete
nastavit
minimélnu

a maximalnu
hodnotu
nadmorskej
vysky.

Nadmorska

vyika Rozsah
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Nézov Typ
upozornenia | upozornenia

Mozete
nastavit
minimalnu a
maximalnu
hodnotu
srdcového
tepu alebo
vybrat zmeny
z0n. Pozrite si
Casti

strana 106 a
strana 109.

Srdcovy tep  Rozsah

Mozete
nastavit
minimélnu a
maximalnu 4

hodnotu
tempa. A
Mozete |
Opakujice  nastavit
sa cielové tempou

i plévania.

qéiete
stavit

vysoku alebo

Roz
nizku droven
\ vykonu.
.

Tempo Rozsah

Tempo

Vykon

Nazov Typ .

Mozete
nastavit okruh
Blizkost Udalost okolo
uloZenej
polohy.
Mozete
° nastavit

N casované
Beh/chédz g | prestavky
v chodzi

v pravidelnych
intervaloch.

Mozete
nastavit
minimélnu a
maximalnu
hodnotu
rychlosti.

) Rychlost Rozsah

) MoZete
nastavit

najvyssi alebo

Pocet Rozsah o

zaberov
zéberov za
mindtu.
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Nazov Typ 8
upozornenia | upozornenia
Mozete
Gas Udalost, nastavit
opakujlice sa Easovy
interval.
Casovy
Casovaé Opakujice mtﬁeir;/?! A
ey sa nastavit v
sekundéch.

Nastavenie upozornenia

1 Podrzte tlagidlo =.

2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je
dostupna pre vsetky aktivityy

4 Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Upozornenia.

6 Vyberte moznost:

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

+ Ak'chcete upravit uz existujice
upozornenie, vyberte ndzov
upozornenia.

7%\ pripade potreby vyberte typy
upozornenia.

(2, ]

Vyberte z6nu, zadajte minimalnu a
maximélnu hodnotu, pripadne zadajte
vlastni hodnotu upozornenia.

9 V pripade potreby upozornenie aktivujte.

Pre udalost a opakujlce s& upozernenia

sa zobrazi hlasenie vzdy, ked"dosiahnete
hodnotu upozornenia. Pre rozsah
upozorneni sa zobrazi hldsénie vzdy, ked
prekrocite alebo klesnete' mimo uréeného
rozsahu (minimalna a maximalna hodnota).

Nastavenia mapy aktivity

Mdzete prisposobit vzhl'ad obrazovky s

mapovymi ddajmi pre jednotlivé aktivity.

Podrzte =, vyberte polozku Aktivity

a aplikacie, vyberte aktivitu, vyberte

nastavenia danej aktivity a vyberte polozku

Mapa.

Nakonfigurovat mapy: zobrazi alebo skryje
daje z nainstalovanych mapovych
produktov.

Téma mapy: nastavi mapu tak, aby
zobrazovala Udaje optimalizované pre
vas$ typ aktivity. Moznost Systém
pouziva preferencie zo systémovych
nastaveni map (strana 142).

Poutzit sys.nast.: umozni hodinkdm
pouzivat preferencie zo systémovych
nastaveni mép. (strana 141). Ked
je toto nastavenie vypnuté, mozete
si nastavenia mapy pre aktivitu
prispdsobit.
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Farebny reZim: nastavi farby mapy na
bielu alebo ¢iernu farbu pozadia pre
dosiahnutie dobrej viditelnosti cez den
alebo v noci. Moznost Automaticky
nastavi farby mapy na zéklade hodiny v
ramci dia.

Obnovit motiv: umoziuje obnovit
nastavenia predvolenych motivov mép,
ktoré boli odstranené z hodiniek.

Nastavenia vypocitavania trasy

Mozete zmenit nastavenia vypoctu tras

na prisposobenie spdsobu, ako hodinky

vypocitavaju trasy pre jednotlivé aktivity.

POZNAMKA: nie véetky nastavenia st

dostupné pre vSetky typy aktivit.

Podrzte tlacidlo == vyberte polozku

Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu, vyberte

nastavenia danej aktivity a vyberte polozku

Smerovanie.

Aktivita: nastavi aktivitu pre vypocet
cesty. Hodinky vypocitaja cesty
optimalizované pre aktivitu, ktord robite:

Smer. podla obl': vypocita trasymna zéklade
najoblibenejsich trds ha.behanie a
jazdenie zo sluzby Garmin‘Connect.

Drahy: nastavi sposob navigécie po dréhach
pomocou hiodiniek. PouZite moznost
Podl'a trasy'na navigéciu po dréhe
presne takjako sa zobrazuje, bez
prepogitania. Pouzite moznost Pouzit
mapu nanavigéciu po drdhe pomocou

mép s funkciou tras a prepocitanim
trasy, ak sa odchylite od drahy.

Sposob vypoctu: nastavi sposob,vypaoctu na
minimalizéciu ¢asu, vzdialenosti alebo
stdpania v trasach.

Obmedzenia: nastavi cestné alebo'dopravné
obmedzenia na obidenie v trasach.

Typ: nastavi spréavanie'lkazovatela, ktory
sa zobrazuje pri/priamom navédzani po
trase.

Pouzivanie funkcie ClimbPro

Funkcia ClimbPro,vam pomaéha regulovat
vase (silie pre nadchadzajlce stipania
na.drahe. Vopred alebo v skutocnom

¢ase pocas sledovania drahy si mozete
pozriet podrobnosti o stdpaniach vratane
uhla, vzdialenosti a prevySenia. Kategdrie
cyklistickych stipani s oznacené farebne
na zéklade dlzky a uhla stdpania.

1 Podrzte tlagidlo =.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky ClimbPro > Stav > Pri

navigovani.

Vyberte moznost:

+ Vyberte polozku Udajové pole, ak
chcete prisposobit datové pole,
ktoré sa zobrazuje na obrazovke
ClimbPro.

g s wN

(-}
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Vyberte polozku Alarm, ak chcete
nastavit upozornenia na zaciatku
stlpania alebo v urcitej vzdialenosti
od stdpania.
Vyberte polozku Klesania, ak chcete
pri bezeckych aktivitich zapndt
alebo vypnut klesania.
Ak chcete vybrat typy stdpani
zistenych pocas cyklistickych
aktivit, vyberte polozku Rozpoznanie
stipania.
7 Pozrite si stipania a podrobnosti o
danej drahe (strana 86).
8 Zacnite nasledovat uloZend drahu
(strana 87).
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 tlagidlo =.
2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je
dostupna pre vsetky aktivity.
4  Zvolte,nastavenia aktivity.
5 “Vyberte polozku Automatické
rozpoznanie stipania > Stav.

6 Vyberte moznost Vidy alebo Mimo
navigacie.
7 Vyberte moznost:
+  Vyberte polozku Obrazovka poc¢as
behu pre uréenie.obrazovky s
udajmi, ktord sa zobrazi pocas behu.

Vyberte polozku Obrazovka pocas
stipania‘pre urcenie obrazovky s
Udajmi, ktord'sa zobrazi pocas
lezenia.

Vyberte polozku Obratit farby pre
obratenie farieb displeja pri zmene
rezimov.

- Vyberte polozku Vertikalna rychlost
pre nastavenie rychlosti stdpania.
Vyberte polozku Prepinanie rezimov
pre nastavenie rychlosti zmeny
rezimov zo strany zariadenia.

POZNAMKA: moznost Aktualna

obrazovka vdm umoznuje automaticky

prejst na poslednd obrazovku, ktort

ste si prezerali pred tym, ako doslo

k prechodu z dévodu automatického

rozpoznania lezenia.

Nastavenia GPS

Nastavenia GPS moZete zmenit a
prisposobit tak satelitné systémy pouzivané
pri jednotlivych aktivitach. DalSie informacie
o satelitnych systémoch néjdete na stranke
www.garmin.com/aboutGPS.
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TIP: nastavenia GPS maju dopad na vydrz
batérie (strana 152).

Podrzte tlacidlo ==, vyberte polozku
Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu,
nastavenia aktivity a nasledne vyberte
polozku GPS.

POZNAMEKA: tieto nastavenia nie st

dostupné pre vSetky aktivity.

Vypnut(é): vypne satelitné systémy pre
aktivitu.

Iba GPS: aktivuje satelitny systém GPS.

Vsetky systémy: aktivuje viaceré
satelitné systémy. Pouzivanie viacerych
satelitnych systémov pondka vy$si
vykon v ndro¢nych prostrediach
a rychlejsie ziskanie polohy nez pri
pouzivani samotného systému GPS.

Vsetky + viaceré pasma: aktivuje
viaceré satelitné systémy na viacerych
frekvenénych pdsmach. Viacpasmové
systémy pouzivajl viacfrekvencné
pasma a umoznuju doslednejie
zéznamy tras, vylepSené uréovanie
polohy, vylepsené urovanie chyb z
viacerych ciest a menej atmosférickych
chyb pri pouzivanihodiniek v narocnych
prostrediach:

Automaticky vyber: umozni hodinkdm
vyuzitie technoldgie SatlQ” pre
dynamicky vyber najlepsieho
viacpasmového systému na zéklade
prostredia, v ktorom sa nachddzate.

Nastavenie Automaticky vyber pontka
najvyssiu presnost polohy, pricom stéle
uprednostnuje vydrz batérie.

UltraTrac: zaznamendva body na trase
a Udaje snimaca menej ¢asto. Zapnutim
funkcie UltraTrac predIZite vydrz batérie,
znizi sa vSak kvalita zaznamenanych
aktivit. Funkciu UltraTrac by ste mali
pouzivat pri aktiyitach,ktoré vyzaduju
dIhSiu vydrz batérie a priktorych ¢asté
aktualizacie tidajovisnimaca nie st az
také dolezité.

Nastavenia snimacov

Nastavenia kompasu

Podrzte tlagidlo = a vyberte polozky

Snimace a doplnky > Kompas.

Kalibrovat: umoZiuje manualne kalibrovat
snimac kompasu (strana 139).

Zobrazit: nastavi smer kurzu na kompase na
pismena, stupne alebo miliradiany.

Referencny Sever: nastavi referenény sever
kompasu (strana 139).

ReZim: nastavi, aby kompas pouzival
iba data elektronického snimaca
(Zapnat(€)), kombindciu dat systému
GPS a elektronického snimaca pocas
pohybu (Automaticky), alebo iba data
GPS (Vypnut(é)).
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Manualna kalibracia kompasu

O0ZNAMENIE

Elektronicky kompas kalibrujte vo
vonkajsom prostredi. Ak chcete zlepsit
presnost kurzu, nestojte v blizkosti objektov
vplyvajdcich na magnetické polia, ako su
napriklad vozidla, budovy ¢i elektrické
vedenie.

Kalibraciu hodiniek uz vykonali pri ich
vyrobe a hodinky predvolene vyuzivaju
automatickd kalibraciu. Ak zistite chybni
¢innost kompasu, napriklad po prejdeni
velkej vzdialenosti alebo po extrémnych
zmendch teploty, moZete kalibraciu
kompasu vykonat manualne.

1 Podrte tlagidlo =

2 Vyberte polozku Snimace a doplnky >
Kompas > Kalibrovat.

3 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.
TIP: pohybujte zapdstim v tvare malej
osmicky, kym sa.nezobrazi sprava.
Nastavenie referenéného severu
MdZete nastavit'referenciu smeru, ktord sa
pouzije pri'vypoéte informacii kurzu.
1 Podrzte tlacidlo =

2. Vyberte-polozky Snimace a doplnky >
Kompas > Referencny Sever.

3 Vyberte moZnost:

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

Ak chcete automaticky nastavit
magnetickl odchylku pre vasu
polohu, vyberte polozku Magneticky.
Ak chcete nastavit stradnice severu
(000°) akesreferencit kurzu, vyberte
polozku Suradnice.

Akhcete nastavit magnetick
odchylku manuélne, vyberte polozku
Pouzivatel, zadajte magnetickd
odchylku a vyberte Hotovo.

Nastavenia vySkomeru

Podrzte tlagidlo = a vyberte polozky

Snimace a doplnky > VySkomer.

Kalibrovat: umoziiuje manualne kalibrovat
snimaé vyskomeru.

Autokal.: umoziuje vySkomeru vykonavat
automaticku kalibraciu pri kazdom
pouziti satelitnych systémov.

ReZim snimaca: nastavuje rezim pre
snimac. Moznost Automaticky pouZiva
vySkomer aj barometer v zvislosti od
vasho pohybu. MéZete pouzif moznost
Len vySkomer, ked' vasa aktivita zahfia
zmeny nadmorskej vysky, pripadne
mozZete pouzit moznost Len barometer,
ked vasa aktivita nezahfia zmeny
nadmorskej vysky.
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Nadmorska vyska: nastavuje jednotky
merania pouzité pre nadmorskd vysku.

Kalibracia barometrického vySkomera
Kalibraciu vasich hodiniek uz vykonali vo
vyrobnom zavode a hodinky predvolene
vyuzivajl automaticku kalibréciu v
Startovacom bode GPS. Mdzete vykonat
manuélnu kalibraciu barometrického
vySkomeru, ak poznate presnd nadmorsku
vysku.

1 Podrzte tlagidlo =

2 Vyberte Snimace a doplnky > Vyskomer.

3 Vyberte moznost:

Ak chcete kalibrovat automaticky z
pociato¢ného bodu systému GPS,
vyberte polozku Autokal. a potom
zvolte pozadovani moznost.

+  Pre manuélne zadanie aktudlngj
nadmorskej vysky vyberte polozku
Kalibrovat > Zadajte manualne.

+  Aktudlnu nadmorska vysku
pomocou digitdlneh@'modelu
nadmorskej vysky.zadéte vyberom
poloZiek Kalibrovat's\PouZit model
DEM.

+  Aktualnu,nadmorskd vysku na
zéklade vashe Startovacieho bodu
systému GPS zadate vyberom
poloziek'Kalibrovat > Pouzit GPS.

Nastavenia barometra
Podrzte tlagidlo == a vyberte polozky
Snimace a doplnky > Barometer.

Kalibrovat: umoziiuje vam manualne
kalibrovat snima¢ barometra.

Graf: nastavi ¢asovy rozsah pre«grafv
pohlade barometra.

Upozornenie na birku: nastavuje rychlost
zmeny baremetrického tlaku, ktora
aktivuje upozernenie na burku.

Rezim snima€a: nastavuje rezim pre
snimagé. MoZnost Automaticky pouziva
vyskomer. aj barometer v zavislosti od
vasho pohybu. MéZete pouzif moznost
Len vyskomer, ked vasa aktivita zahfiia
zmeny nadmorskej vysky, pripadne
moZzete pouzitf moznost Len barometer,
ked vasa aktivita nezahfiia zmeny
nadmorskej vysky.

Tlak: nastavuje sposob zobrazenia Gdajov o
tlaku v hodinkéch.

Kalibracia barometra

Kalibraciu vasich hodiniek uz vykonali vo
vyrobnom zavode a hodinky predvolene
vyuzivajd automaticku kalibréaciu v
Startovacom bode GPS. MéZete manualne
kalibrovat barometer, ak poznate spravnu
nadmorsku vysku alebo spravny tlak na
hladine mora.
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1 Podrzte tlagidlo =

2 Vyberte polozku Snimace a doplnky >

Barometer > Kalibrovat.

3 Vyberte moZnost:

+  Pre zadanie aktudlnej nadmorskej
vy$ky a tlaku na hladine mora
(volitelné) vyberte moznost Zadajte
manudlne.

+  Automaticku kalibraciu pomocou
digitdlneho modelu nadmorskej
vys$ky vykonate vyberom moznosti
Pouzit model DEM.

+  Pre vykonanie automatickej
kalibracie z vasho Startovacieho
bodu GPS vyberte moznost Pouzit
GPS.

Nastavenia mapy

MbZete si prisposobit, ako sa mapazobrazi

v aplikacii mapy a obrazovkach 's idajmi.

POZNAMKA: v pripade potreby mozeté

namiesto pouzitia systémovych nastaveni

prisposobit nastavenia mapy.pre konkrétne

cinnosti (strana 135).

Podrzte = a vyberte polozku Mapa.

Spravca map: zobrazi verzie prevzatych
map a‘umozni prevziat dalsie mapy
(strana 142).

Téma mapy: nastavi mapu tak, aby
zobrazovala tidaje optimalizované pre
vasityp aktivity (strana 142).

Farebny reZim: nastavi farby mapy na
bielu alebo ¢iernu farbu pozadia pre
dosiahnutie dobrej viditelnosti cez den
alebo v noci. MoZnost Automaticky
nastavi farby mapy na.zaklade hodiny v
ramci dna.

Orientdcia: nastavi orientaciu mapy.
Moznost Na sever zobrazf sever v hornej
Casti obrazovky.\MoZnost Trasa hore
zobrazj vas aktualny smer pohybu v
hornej €asti obrazovky.

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

Vykreslit segmenty: zobrazi alebo skryje
segmenty ako farebnd Ciaru na mape.

Vykreslit vrstevnice: zobrazi alebo skryje
Ciary vrstevnic na mape.

Zaznam trasy: zobrazi alebo skryje zaznam
trasy alebo prejdend trasu ako farebnd
Ciaru na mape.

Farba trasy: meni farbu zdznamu trasy.

Autom. zvacSovanie: automaticky vyber
Grovne pribliZzenia na optimalne pouzitie
va$ej mapy. Ked je tato moznost
vypnuta, musite priblizovat alebo
oddalovat manualne.

Uzamkniit na cestu: uzamkne ikonu polohy,
ktord predstavuje vasu polohu na mape,
na najblizsiu cestu.

Podrobnosti: nastavenie mnozstva detailov
zobrazenych na mape. Zobrazenie
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viacerych detailov moze sposobit
pomalSie postvanie mapy.

Lodna doprava: nastavi mapu, aby
zobrazovala Gidaje v ndmornom rezime
(strana 142).

Obnovit motiv: umoziuje obnovit
nastavenia predvolenych motivov méap,
ktoré boli odstranené z hodiniek.

Sprava map

Ked hodinky pripojite k sieti Wi-Fi, moZete si

prevziat mapy pre dalSie regiony. Ak chcete

zvysit dostupny ukladaci priestor zariadenia,
mozete tiez odstranit mapy.

1 Podrzte tlagidlo =.

Témy mapy

Tému mapy mozete zmenit tak, aby sa

zobrazovali idaje optimalizované pre'typ

va$ej aktivity.

Podrzte tlagidlo == a vyberte p6lozky Mapa

> Téma mapy.

Ziadne: pouziva preferencie z nastaveni
systémovej mapysbez pouzitia dalSej
témy.

Vysoky kontrastynastavi mapu tak, aby
zobrazovala Udaje s vy$sim kontrastom
pre lepSiu viditelnost v ndrocnych
prostrediach.

Tmavé: nastavi mapu tak, aby zobrazovala

2 Vyberte polozku Mapa > Spravca mép. udaje na tmavom pozadi pre lepsiu
P viditelnost v noci.
3 Vyberte kateg6riu map. . o P
4 Vvberte iednu z moznosti Oblibenost: zvyraziuje najpopularnejsie
yberte| Fnostt: cesty alebo chodniky na mape.
+ Ak chcete prevziat mapu, vyberte Nast L. 7ch m4
polozku Pridat mapu, vyberte mapu, astavenia namornych map ,
stlaéte tlacidlo START a.vyberte Mozete prlsposgblt, ako bude vyzerat mapa
polozku Prevziat. v ndmornom rezime.
POZNAMKA: v zaujme Zabrénenia Podrzte polozku == vyberte polozky Mapa
vybitiu batérie hodinky.odlozia > Lodnd doprava. )
stahovanie mapna neskor a Udaje o hlbke: umoznuje meranie hlbky na
stahovanie‘sa'spusti po pripojeni mape.
hodinigktk,externému zdroju Svetelné sektory: zobrazi a umozni
napéjania. konfiguraciu vzhladu sektorovych
Ak'cheete odstranit mapu, stlacte svetiel na mape.
tlacidlo START a vyberte polozku Nastavenie symbolu: nastavi symboly
Odstranit. na mape v namornom rezime.
Moznost NOAA zobrazi mapové
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symboly Nérodného dradu pre ocean

a atmosféru. MoZnost Medzinarodna
zobrazi mapové symboly Medzinarodnej
asocidcie majakovych tradov.

Zobrazenie a skrytie mapovych tidajov

Ak mate v zariadeni nain$talovanych viacero

map, mozete vybrat mapové ddaje, ktoré sa

budu zobrazovat na mape.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte polozku Mapa.

Podrzte tlagidlo =.

Zvolte nastavenia map.

Vyberte polozku Mapa > Nakonfigurovat

mapy.

6 Vyberte pozadovand mapu na
zobrazenie prepinaca, pomocou ktorého
moZete zobrazit alebo skryt prislusné
mapové Udaje.

Nastavenia navigacie

MdZete prisposobit funkcie.a vzhladmap

pri navigacii do ciela.

Prispdsobenie obrazoviek s navigacnymi

adajmi

1 Podrzte tlacidio =.

2 Vyberte'polozku Navigacia > Obrazovky
s idajmi.

3_ Vyberte jednu z moznosti:

Na zapnutie alebo vypnutie mapy
vyberte polozky Mapa > Stav.

Gl WN

Na zapnutie alebo vypnutie
datového pola, ktoré zobrazuje
informécie o ceste.na mape, vyberte
polozky Mapa > Udajové pole.

Na zapnutie alebowypnutie
informacie o nadchadzajieich
bodoch dréhy vyberte polozku Pred
vami.

Vyberte polozku Kompas na
zapnutie,alebo vypnutie kompasu.

+ _Vyberte polozku Graf nad. vysky na
zapnutieralebo vypnutie grafu vysky.
Vyberte obrazovku, ktorti chcete
pridat, odstranit alebo prispdsobit.

Nastavenie indikatora smeru

Mozete nastavit ukazovatel smeru, aby

sa zobrazil na strankach s Gidajmi pocas
navigovania. Tento indikdtor ukazuje na
smer do ciela.

1 Podrzte tlacidlo =.
2 Vyberte polozky Navigacia > Chyba
kurzu.

Nastavenie navigaénych upozorneni

MozZete nastavit upozornenia, ktoré vam

pomozu pri navigdcii do ciela.

1 Podrzte tlacidlo =.

2 Vyberte polozky Navigacia >
Upozornenia.

Prispdsobenie hodiniek
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3 Vyberte moznost:

Pre nastavenie upozornenia

na $pecificki vzdialenost do
konecného ciel'a vyberte polozku
Vzdialenost do ciela.

Pre nastavenie upozornenia na
odhadovany zostavajlci ¢as do
dosiahnutia kone¢ného ciel'a vyberte
polozku Odhadovany cas 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 hodnoty
vzdialenosti alebo ¢asu a vyberte
polozku «/.

Nastavenia spravcu napajania
Podrzte tlagidlo = a vyberte polozku
Spravca vykonu.

Setric batérie: umozfiuje prisposobit
systémové nastavenia tak, aby pred|Zili
vydrz batérie v rezime hodiniek
(strana144).

Percentd batérie: zobrazi zostavajlcu vydrz
batérie wpercentach.

Odhady vydrze batérie: zobrazi zostévajtcu
vydrz batérie ako odhadovany pocet dni
alebo hodin.

Prisposobenie funkcie Setrica batérie
Funkcia Setrica batérie umozuje rychlo
upravit systémové nastavenia takyaby
sa pred|zila Zivotnost batérie v rezime
hodiniek.

Zapnite funkciu Setrica batérie z ponuky
ovladacich prvkev (strana 52).

1 Podrite=.

2 Vyberte polozky Spravca vykonu >

Setric batérie.

3 Ak chcete zapndt funkciu Setrica
batérieyvyberte polozku Stav.

4 Vyberte polozku Upravit a zvolte
pozadovand moznost:

Ak chcete povolit obrazovku vzhladu
hodin s nizkou spotrebou, ktora sa
aktualizuje raz za min(tu, vyberte
polozku Obrazok pozadia.

Vyberte polozku Hudba a vypnite
pocuvanie hudby z vaSich hodiniek.
Vyberte polozku Telefon a odpojte
spérovany telefén.

Vyberte polozku Wi-Fi a odpojte sa
od siete Wi-Fi.

+  Zvolte polozku Srdcovy tep na
zapasti na vypnutie monitora
srdcovej frekvencie na zépasti
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+  Vybranim polozky Pulzovy oxymeter
vypnete snimac pulzného oxymetra.

+ Vyberom polozky Zobrazit vypnete
nastavenie Stale zapnuty displej.

+ Ak chcete zniZit jas obrazovky,
vyberte polozku Jas.

Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie

ziskané pri kazdej zmene nastavenia.

Nastavenia systému

Podrzte tlagidlo = a vyberte polozky

Systém.

Jazyk: slUzi na nastavenie zobrazovaného
jazyka hodiniek.

Cas: slizi na nastavenie €asu (strana 146).

Zobrazit: slizi na nastavenie obrazovky
(strana 147).

Dotyk: umoziuje povolit alebo zakdzat
dotykovu obrazovku pocas v§eohecného
pouzivania aktivit.

Zvuk a vibracia: sldizi na nastavenie zvukov
hodiniek, ako su napr. tény tlagidiel;
upozornenia a vibracie:

ReZim spanku: umoZfiuje nastavit hodiny
spanku a preferencie rezimu spanku
(strana 61).

Nerusit: umoziuje vam povolit rezim
Nerusit, Mozete upravit svoje
preferencie pre obrazovku, ozndmenia,
upozornenia a pohyby zapastim.

Klavesové skratky: umoziiuje priradit
kldvesové skratky k tlacidlam
(strana 147).

Automaticky zamknit: umoziuje
automatické uzamknutie tlagidiel
a dotykovej obrazovky, Cim. sa'zabrani
netimyselnému stlaceniu tlacidiel
a reakcidm hodiniek na potiahnutia
prstom po dotykovej obrazovke. Ak
chceéte uzamkndt tlacidla a dotykovi
obrazovku poéas ¢asovanej aktivity,
vyberte moznost Pocas aktivity. Ak
chcete uzamknut tlacidld a dotykovu
obrazovku, ked nezaznamenévate
Ziadnu ¢asovand aktivitu, vyberte
moznost Nie pocas aktivity.

Format: nastavuje v§eobecné preferencie
formatu, napriklad merné jednotky,
tempo a rychlost zobrazené pocas
aktivit, zaciatok tyzdia a moznosti
geografickej polohy a ddtumu
(strana 147).

Vykonnostna podmienka: slizi na povolenie
funkcie vykonnostnej podmienky pocas
aktivity (strana 38).

Zaznam \dajov: umoZiuje nastavit,
ako hodinky zaznamenavaju tdaje
aktivit. Moznost Inteligentné zéznamu
(predvolend) umoziiuje dlhsie
zaznamendvanie aktivit. Moznost
zaznamu Kazdd sekundu poskytuje
podrobnejsie zéznamy aktivit, no nemusi

Prispdsobenie hodiniek
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zaznamenat cely priebeh dlhsie trvajlcej
aktivity.

Rezim USB: nastavuije, aby hodinky pri
pripojeni k pocitacu pouzivali protokol
prenosu médii (MTP) alebo rezim
Garmin.

Vynul.: umozni vam obnovit vSetky Gdaje
a nastavenia (strana 155).

Aktualizacia softvéru: umoziiuje instalovat
stiahnuté aktualizacie softvéru,
zapnit automatické aktualizécie alebo
manudlne skontrolovat dostupnost
aktualizacii (strana 153).

Info: zobrazuje informécie o zariadeni,
softvéri, licencii a zékonnych
predpisoch.

Nastavenia ¢asu

Podrzte tlagidlo == a vyberte polozky

Systém > Cas.

Format ¢asu: umoziuje nastavit zariadenie
tak, aby zobrazovalo ¢as v 12-
hodinovom, 24-hodinovom alebo
vojenskom formate.

Nastavit €as: umoziiujé nastavit casové
pasmo pre danéhodinky. Pomocou
volby Automaticky sa.¢asové pasmo
nastavi automaticky na zaklade vasej
polohy.GPS:

Cas: umo7iuje'nastavit &as, ak je zvolena
moznost Manudlne.

Upozornenia: umoziuje nastavit hodinové
upozornenia, ako aj upozornenia na
vychod a zapad slnka, ktoré.sa
ozvi v Specifickom ¢ase podfa
zadaného pocétu mindt alebo hodin pred
samotnym vychodom alebo zépadom
slnka (strana 146).

Synchronizovat pomocou GPS: umoZiiuje
manudlnu synchronizdgiu éasu pri
prechode do iného Casového pasma
alebo pri zmene zimného ¢asu na letny
(strana127).

Nastavenie casovych upozorneni

1 _Podrzte tlacidlo =.

2,| Vyberte polozku Systém > Cas >
Upozornenia.

3. Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete nastavit zvukové
upozornenie konkrétny pocet mindt
alebo hodin pred zdpadom slnka,
vyberte polozku Do zapadu sinka >
Stav > Zapnut(é), vyberte polozku
Cas a zadajte ¢as.

Ak chcete nastavit zvukové
upozornenie konkrétny pocet mindt
alebo hodin pred vychodom slnka,
vyberte polozku Do vychodu sinka
> Stav > Zapniit(é), vyberte polozku
Cas a zadajte Cas.
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Ak chcete nastavit zvukové
upozornenie kazdd hodinu, vyberte
polozku Kazdi hodinu > Zapnit(é).

Zmena nastaveni obrazovky

1 Podrite =.

2 Vyberte polozky Systém > Zobrazit.

3 Vyberte jednu z moznosti:

+  Vyberte polozku Pocas aktivity.
Vyberte polozku VSeobecné
pouzitie.

Vyberte polozku Pocas spanku.
POZNAMKA: Stéle zapnuty displej
a Gesto nie st k dispozicii pocas
spanku.

4 Vyberte jednu z moznosti:

+ Ak chcete nastavit (daje vzhladu
hodin tak, aby boli neustale
viditeIné, a stimit pozadie, vyberte
polozku Stale zapnuty displej. Tato
moznost ovplyviiuje vydrz batérie a
displeja (strana,148).

+  Vyberom moznosti Jas mozete
nastavit Utoven,jasu obrazovky.

Ak cheete, aby sa podsvietenie
zapinalo pritzdvihnuti a otoceni
ruky, teda ked sa chcete pozriet na
zapéstie, vyberte moznost Gesto.
Vyberom moznosti Casovy limit
moZete nastavit, po akom dlhom
Case sa ma obrazovka.

Prispasobovanie klavesovych skratiek
Mdzete si prisposobit funkciu podrzania
jednotlivych tlacidiel a kombinagii tlacidiel.
1 Podrzte tlacidlo =.

2 Vyberte polozku Systém > Klavesové
skratky.

3 Zvolte tlacidlo alebo kombinéciu
tlacidiel, ktoré chcetelprispdsobit.

4 Zvolte funkeiu.

Zmena mernych jednotiek

MozZete prisposobit jednotky merania

vzdialenosti, tempa a rychlosti, nadmorskej

vysky a dalSie.

1 “Podrzte tlagidlo =

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,
informacie o predpisoch a licenént zmluvu.

1 Podrzte tlacidlo =.
2 Vyberte polozky Systém > Info.

Informacie o zariadeni
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Zobrazenie elektronického titku s
informéciami o predpisoch a ich
dodrZiavani

Stitok pre toto zariadenie je poskytovany
elektronicky. Elektronicky Stitok moze
poskytovat informacie o predpisoch, ako
napr. identifikacné ¢isla poskytnuté FCC
alebo regionalne oznacenia zhody, ako
aj informécie o prislusnom produkte a
licencidch.

1 Podrzte tlagidlo =.
2 Z ponuky systému vyberte polozku Info.

0 displeji AMOLED

Nastavenia hodiniek sd predvolene
optimalizované na vydrz batérie a vykon
(strana 156).

Perzistencia obrazu (Cas dosvitu) alebo
,Vypélenie pixelov” je beznym javom
zariadeni AMOLED. Ak chcete predizit
zivotnost displeja, nemali by ste dlhodobo
zobrazovat statické obrazky pri vysokej
Grovni jasu. Za G¢elom minimalizovania
vypalenia sa displej Forerunner po
uplynuti zvoleného ¢asovéhaulimitu vypne
(strana 147). Hodinky.m6Zete prebudit
otocenim zapastia k telu'a fuknutim

na dotykovi obrazovku alebo stlacenim
tlacidla.

Nabijanie hodiniek

/A VAROVANIE 4,
Toto zariadenie obsahuje litium-ionevi
batériu. Pozrite si prirucku Délezité
informdcie o bezpecnosti a produktey baleni
s produktom, kde najdete upozornenia
spojené s produktom.asiné dolezité
informéacie.

OZNAMENIE

Korézii zabranite tak, Ze pred nabijanim a
pripojenim k pocitacu dokladne vycistite
a vysusite kontakty a ich okolie. Precitajte
si pokynysna Cistenie (strana 150).

1 Zapojte kabel (so zakonc¢enim A) do
nabijacieho portu na hodinkach.

2 Opacny koniec kabla USB zapojte do
nabijacieho portu USB.
Na displeji sa zobrazi aktualna droven
nabitia batérie.
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Tipy na nabijanie hodiniek

1 Pomocou kébla USB bezpecne pripojte
nabijacku k hodinkdm a nabijajte ich
(strana 148).

Hodinky mozete nabijat zapojenim kabla
USB do sietového adaptéra schvaleného
spolocnostou Garmin so standardnou
stenovou zasuvkou alebo do portu USB
na pocitaci. Nabitie Gplne vybitej batérie
trva najviac dve hodiny.

2 Ked sa batéria nabije na 100 %, odpojte
nabijacku od hodiniek.

Nosenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouzivatelia sa mozu stretndt
s podrazdenim pokozky po dlh§om
pouzivani hodiniek, hlavne vtedy, ak-ma
pouzivatel citlivi pokozku alebo alergiu.
Ak si v§imnete akékolvek podrazdenie
pokozky, odstrante hodinky.a poskytnite
svojej pokozke Cas nauzdravenié.Na
zabranenie podrazdenia pokozky zaistite,
aby boli hodinky €isté:a suché, a zéroven
hodinky na zapastfprilis neutahuijte. Viac
informdcii najdetesna.adrese garmin.com
/fitandcare:

Hodinky.noste nad zapastnou kostou.
POZNAMKA: hodinky by mali sedief
tesne, ale pohodIne. PresnejSie merania
srdcového tepu dosiahnete vtedy,

ked' sa hodinky pocas behu alebo

$portovania nebudd na zapasti postvat.
Pri merani pomocou pulzného oxymetra
by ste mali zostat v pokeji a/nehybat sa.

POZNAMEKA: opticky snimac sa
nachddza na zadnej strane hodiniek.
Viac informdcii o monitorovani
srdcového tepu na zépasti najdete

v Casti strana 79.

Viac informdcii o snimaci pulzového
oxymetra néjdete v Casti strana 84.
Dalsie informécie o presnosti néjdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.
Dalsie informécie o tom ako nosit
hodinky a ako sa o hodinky starat
najdete na adrese www.garmin.com
[fitandcare.

Informacie o zariadeni
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Starostlivost o zariadenie

OZNAMENIE

Zabrante prudkym ndrazom a so zariadenim
zaobchdadzajte opatrne, v opacnom pripade
sa moze skratit zivotnost produktu.

Nestlacajte tlacidla pod vodou.

Na Cistenie zariadenia nepouZivajte ostré
predmety.

Nikdy na obsluhu dotykovej obrazovky
nepouzivajte tvrdy ani ostry predmet,
pretoze moze dojst k poskodeniu.
Nepouzivajte chemické Cistiace prostriedky,
rozpustadla ani repelenty proti hmyzu,
ktoré mozu poskodit plastové sicasti

a povrchovu dpravu.

Po kontakte zariadenia s chlérom,
slanou vodou, opalovacim krémom,
kozmetikou, alkoholom alebo inymi
agresivnymi chemikéliami zariadenie
dokladne oplachnite sladkou vodou. Pri
dlhodobom vystaveni zariadenia tymto
latkam sa moze poskodit kryt.
Zariadenie neskladujte'na miestach, kde
moze dojst k jeho dlhgiemu vystaveniu
extrémnym teplotdm, pretoze to méze
sposobit trvalé poskodenie.

Cistenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE, ¢
Niektori pouzivatelia sa moZu stretntt
s podrazdenim pokozky po dlh§om
pouzivani hodiniek, hlavne vtedy,.ak.ma
pouzivatel citlivd pokozku alebo alergiu.
Ak si vS§imnete akékolvek podrézdenie
pokozky, odstrante hodinky a poskytnite
svojej pokozKe ¢as na uzdravenie. Na
zabranenie podrazdenia,pokozky zaistite,
aby boli hodinky Cisté a suché, a zaroven
hodinky.na zapasti prili§ neutahuijte.

TIP: viac informdcii najdete na webovej

stranke www.garmin.com/fitandcare.

1 Oplachnite vodou alebo pouzite
navlhcend handricku, ktord nepusta
vlakna.

2 Nechajte hodinky tplne vyschndt.

Vymena remienkov

Remienky je mozné vymenit za nové

remienky Forerunner alebo za kompatibilné

remienky QuickFit” 22.

1 Pomocou kolika stlacte vycnelok
hodiniek.
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3 Vyberteimoznost:

V pripade pripojenia remienkov
Forerunner zarovnajte jednu stranu
nového remienka s otvormi na
zariadeni, stlacte vysunuty vyénelok

hodiniek a remienok zatlaCte na
miesto.

POZNAMEKA: uistite sa, 7e je
remienok pevne zapnuty. Vycnelok
hodiniek by sa mal spojit s otvormi
v zariadeni.

V pripade pripojenia remienka
QuickFit 22 vyberte vycnelok
hodiniek z remienka Forerunner,
vratte vycnelok hodiniek na miesto
v zariadeni a novy remienok zatlacte
na miesto.

Informacie o zariadeni
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Rozsah prevadz-  0d =20 ° do 60 °C (od

kovej teploty -4 ° do 140 °F)
Rozsah teploty pri  0d 0 ° do 45°C (Ed
nabijani 32°do 113 °F)
Bezdrotové 2,4 GHz priimax.i

frekvencie (vykon) 18,6 dBm
v Eurdpskej tnii 13,56 MHz prifmax.

(EU) <40'dBm
. '70,86 W7kg telo,
Hodnoty SARVEU g5 \/kg koncatina
POZNA'MKA: uistite sa 7e je Informécie o V}"drii batérie
remienok pevne zapnut'y. Spona Skutotna vydrz batérie zévisi od povolenych
by sa mala zatvorit o vyénelok funkcii nawasich hodinkéch, ako su
hodiniek. sledovanie aktivity, monitor srdcového tepu

4 Ak chcete vymenit remienok za iny, Na zapasti, upozorenia zo telefonu, GPS a
S pripojené snimace.
zopakujte tieto kroky.

P Vydrz

ari Nab[thgl'né'z’abU(jo— ) Rezim aktivity s rezimom
LRI \ég?gnlguum-lonova Iba GPS a srdcovym tepom AZ 31 hod.
a N meranym na zapasti
Odolnost voéi vode Plévanie;5ATM!

ReZim aktivity so sate-
litnym rezimom Automaticky N
vyber a srdcovym tepom AZ 22 hod.

Pamat na A732'GB
= meranym na zapasti

medialne subory:

1 Zariadenie odolva tlaku ekvivalentnému hibke 50 m. Ak chcete ziskat dalsie informacie, navstivte
stranku garmin.com/waterrating.
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Vydrz
batérie

ReZim aktivity so sate-
litnym rezimom VSetky +
viaceré pasma a srdcovym
tepom meranym na zépasti

Az 19
hodin.

ReZim aktivity s rezimom

Iba GPS, srdcovym tepom
meranym na zapasti a prehré-
vanim hudby

Az 10,5
hod.

RezZim aktivity so sate-

litnym rezimom Automaticky
vyber, srdcovym tepom
meranym na zépasti a prehra-
vanim hudby Q

Az 9,5 hod.

Rezim aktivity so sate-

litnym rezimom Vsetky + \
viaceré pasma, srdcovym AZz8,5 hod.
tepom meranym na zapasti (
a prehrdvanim hudby

Rezim aktivity s rezimom V
UltraTrac a srdcovym AZ 34od.

meranym na zapasti
U N

Rezim Smartwatch Az 23 dni

Riesenie problémov

Aktualizacie produktov

Vase zariadenie automaticky kontroluje
aktualizécie, ked'je pripojené k

Bluetooth alebo Wi-Fi. Aktualizécie mozete

skontrolovat manuélne v nastaveniach
systému (strana 145). Do svojho pocitaca
si nainstalujte program Garmin Express
(www.garmin.com/express)yV telefone si
nainstalujte Garmin Connect aplikaciu:
Ziskate tak jednoduchypristup.k tymto
sluzbém pre zariadenia Garmin:

Aktualizécie softvéru

+  Aktualizacie map

+  Aktualizacie'drdh

+  Udaje,sa nahraju do aplikacie Garmin
Connect

+! Registracia produktu

Nastavenie aplikacie Garmin Express

1 Zariadenie pripojte k po¢ita¢u pomocou
USB kaébla.

2 Prejdite na strdnku www.garmin.com
[express.

3 Postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Ako ziskaf dalSie informacie
Dalsie prirucky, &lanky a aktualizacie
softvéru najdete na webovej stranke
support.garmin.com.

+ Informacie o volitelnom prisluSenstve
a nahradnych dieloch najdete na
webovej stranke buy.garmin.com alebo
vam ich poskytne predajca produktov
znacky Garmin.

Riesenie problémov
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Prejdite na stranku www.garmin.com
/ataccuracy.

Toto nie je medicinske zariadenie.
Funkcia pulzového oxymetra nie je
dostupna vo vSetkych krajinach.

Sledovanie aktivity

Dal$ie informacie o presnosti sledovania
aktivity najdete na stranke garmin.com
/ataccuracy.

Pocet krokov prejdenych za dei sa

nezobrazuje

Pocet krokov za den prejdenych sa vzdy

o polnoci vynuluje.

Ak sa namiesto poctu prejdenych
krokov zobrazia pomlcky, pockajte, kym
zariadenie vyhl'add satelitné signaly

a automaticky nastavi cas.

M@oj krokomer sa javi nepresny

Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny,

vyskuSajte tieto tipy.

+ Nasadte si hodinky na l'avé zapastie.
Pri tlaceni kocika alebo kasacky noste
hodinky vo vrecku.

Hodinky noste vowrecku, len ak méte
zamestnanéruky.

POZNAMKA: hodinky méZu aj niektoré
opakované pohyby interpretovat ako
kroky (napr. umyvanie riadu, skladanie
bieliznewalebo tlieskanie).

Pocty krokov na hodinkach a v mojom uéte
Garmin Connect sa nezhoduju

Pocet krokov vo vasom dcte Gatmin
Connect sa aktualizuje po synchronizacii.s
hodinkami.

1 Vyberte jednu z moznosti:

Zosynchronizujte pocet krokov
s aplikdciou Garmin Express
(strana 119:

Zosynchronizujte pocet krokov
s aplikéciou'Garmin Connect
(strana 120).

2 Potkajteskym sa dokonéi
synchronizacia Gdajov.
Synchronizédcia moze trvat niekolko
minut.

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 vyuzivaju vstavany barometer,

ktorym merajd zmeny nadmorskej vysky

pri zdoldvani poschodi. Jedno zdolané
poschodie zodpovedd 3 m (10 ft)
prevyseniu.
Pri vystupovani po schodoch sa
nepridrzajte zabradlia a schody
zdolavajte po jednom.
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Vo veternych podmienkach zakryte
hodinky rukdvom alebo bundou, pretoze
silné poryvy vetra mozu zapricinit
chybné merania.

Minuty intenzivneho cvi¢enia blikaju

Mindty intenzivneho cvicenia blikaju, ked

cvicite na stupni intenzity, pri ktorom sa

vam cvicenie zapocitava do celkového
poctu mindt intenzivnej aktivity.

Vyhladanie satelitnych signalov

Toto zariadenie moze na vyhladanie

satelitnych signélov vyzadovat priamy

vyhlad na oblohu. Cas a datum sa nastavi
automaticky na zéklade polohy GPS.

TIP: dalSie informdcie o systéme

GPS najdete na stranke www.garmin.com

/aboutGPS.

1 Vyjdite na otvorené priestranstvo.
Predna cast zariadenia musi smerovat
k oblohe.

2 Cakajte, kym zariadenienajde satelity.
Vyhladanie satelitnychisignlov moze
trvat 30 - 60 sekind,

Zlep3enie prijmu satelitného signalu GPS

+  Opakovane synchronizujte hodinky so
svojim uctom Garmin:

o "RPomocou kébla USB a aplikacie
Garmin Express pripojte hodinky
k pocitacu.

> Synchronizujte hodinky s aplikéciou
Garmin Connect pomocou teleféna
so zapnutou funkciou Bluetooth.

> Pripojte hodinky k Gétu Garmin
pomocou bezdrétovej siete Wi-Fi.

Pocas pripojenia k UctusGarmin hodinky

prebert satelitné ddaje zaniekolko dni

a umoznia rychle vyhl'adanie satelitnych

signalov.

Vyjditesna otvorené priestranstvo, kde

sa nenachddzajd 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 Gdajov alebo
nastaveni.
1 Na 15 sekind podrzte stlacené tlacidlo
O.
Hodinky sa vypnu.
2 Hodinky zapnete jednosekundovym
podrZanim stlageného tlacidla ().

Obnovenie vsetkych predvolenych

nastaveni

Pred obnovenim vsetkych predvolenych
nastaveni by ste mali hodinky
synchronizovat s aplikdciou Garmin Connect
a nahrat Gdaje o svojich aktivitach.
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Mozete obnovit predvolené vyrobné hodnoty
vSetkych nastaveni hodiniek.

Maximalizacia vydrze hatérie
Existuje niekolko spdsobov, ako mozZete

1 Na obrémj pozadia hodiniek podrzte predizit vydrz batérie.
) tlac;'dlo = ) | + Vypnite hudbu.
Zvolte moznost Sys}em > Vynul.. +  Znizte jas displeja a vypnite nastavenie
3 Vyberte jednu z moznosti: obrazovky Stale zapnuty displej
Ak chcete obnovit predvolené (strana 147).

vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni Nastavte predvolby Setrica batérie v
hodiniek awchovat VIS'?“;Y o spravcovi hapéjania (strana 144).
Eiosl:élr\ilst:kgwt;a\?;l?eertlg ;é?;;ﬁ:]e a Ked' nepouzivate funkcie vyzadujice
Obnovit predvolené nastavenia. gﬂgfg;ﬁ ,(\;¥Panr:ge1t$ z)h noldgiu
Ak chcete z histdrie vymazat vsetky g S
aktivity, vyberte polozku Odstranit (antlrzat: ac;a Z;);/ y limit displeja
vSetky aktivity. o .
Ak chcete obnovit vsetky sthrny Zastavte prenos uldajov §rdcm{eho :
vzdialenosti a ¢asov, vyberte }g{)ri::g%arovanych zariadeni Garmin
polozku Vynulovat sihrny. Vvoni " ie srdcovéh
Ak chcete obnovit predvolené nzg'gt%;‘?&tgﬁ:%rgf srdcoveho tepu
erqbné hodnotylvsletijh nastaveni POZN&MKA' o dcovéh
hodiniek a odstranit vietky KA: monitorovanie srdcoveto
pouzivatelom zadané.informacie a tepu na zapasti sa pouziva na vypocet
histériu aktivity, vyberte polozku minﬂlt vygoko int,enzivneho cvicenia
Odstranit idaje'a obnovit a spalenych kalorif.
nastavenia, Obmedzte upozornenia telefénu, ktoré
POZNAMKA:aK'ste si vytvorili hodinky zobrazujt (strana 115).
penazénku:Garmin Pay, tato + Vypnite funkciu pulzového oxymetra
moznostodstrani penazenku z (strana 80).
hodiniek: Ak mate v hodinkach Ked pozastavite svoju aktivitu na dlhSiu
ulozend hudbu, tato moznost dobu, pouzite moznost Obnovit neskor
odstrani aj ulozent hudbu. (strana 4).
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Vyberte polozku Inteligentné interval
zaznamenavania (strana 145).

Pouzivajte pre svoju aktivitu satelitny
rezim UltraTrac (strana 137).

Pouzivajte vzhlad hodiniek, ktory sa
neaktualizuje kazdu sekundu.

Pouzivajte napriklad vzhlad hodiniek
bez sekundovej ruicky (strana 25).
Moje zariadenie je v nespravnom
jazyku
1 Podrzte polozku =.

2 Posunte sa nadol na poslednu polozku v
zozname a vyberte ju.

3 Vyberte prvi polozku zo zoznamu.

4 Pomocou Sipok UP a DOWN vyberte/svoj
jazyk.

Je moj telefon kompatibilny s

mojimi hodinkami?

Hodinky Forerunner sd kompatibilné s

telefénmi pomocou technoldgie Bluetooth.

Na webovej stranke www.garmin
.com/ble najdete infermacie o
kompatibiliteBlugtooth.

M@j telefon sa nepripoji k hodinkam
Ak sa.vas telefon nepripoji k hodinkam,
mozete vyskusat tieto tipy.

Viypnite telefon a hodinky a znova ich
zapnite.

V teleféne povolte technoldgiu
Bluetooth.

Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect
na najnovsiu verziu.

Na dcely opatovnéhossparovania
odstrante vase hodinky.z-aplikécie
Garmin Connect, ako aj nastavenia
Bluetooth navasom telefone.

+ Ak ste si kdpili novy telefon, odstrante
hodinky.z aplikacie Garmin Connect v
telefdne, ktory ehcete prestat pouzivat.
Telefonumiestnite do vzdialenosti
najviac 10 m (33 stop) od hodiniek.

*V telefone otvorte aplikdciuGarmin
Connect a vyberte polozku == alebo
e+ ¢ 3 vyberte Zariadenia Garmin >
Pridat zariadenie na prechod do rezim
parovania.

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte
tlacidlo == a vyberte polozky Pripojenie
> Telefén > Sparovat telefén.

Hodnota teploty nie je presna
Teplota vasho tela ovplyviiuje hodnotu
teploty na internom teplotnom snimaci. Ak
chcete ziskat najpresnejsiu hodnotu teploty,
mali by ste siat hodinky zo zapéstia a
pockat 20 az 30 mindt.

Ak chcete zobrazovat presné hodnoty
okolitej teploty pocas nosenia hodiniek,
moZete tiez pouZit volitelny externy teplotny
snimac tempe.
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Ako mdézem manualne sparovaft

snimace?

Pri prvom pripojeni bezdrotového snimaca

pomocou technoldgie ANT+ alebo Bluetooth

musite hodinky sparovat so snimacom.

Ak snimac disponuje technolégiou ANT+

aj Bluetooth, spolocnost Garmin vdm

odporica sparovat ho pomocou technolégie

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 parovania udrzujte
vzdialenost 10 m (33 stop) od dalSich
snimacov.

2 Pocas parovania monitora srdcového
tepu si monitor srdcového tepu nasadte.
Monitor srdcového tepu odosiela‘aleho
prijima informacie az po jeho nasadeni:

3 Podrzte tlaidlo =

4 Vyberte polozku Snimace a:dopinky >
Pridat nové.

5 Vyberte jednu zmoznosti:

Vypertg polozkuVyhladat vietky

shimage.

Vyberte typ snimaca.
Po.spérovani'snimaca s vasimi
hodinkami sa zmeni stav snimaca
zHl'ad4 sa na Pripojené. Udaje snimaca

sa zobrazia v slucke obrazovky s udajmi
alebo vo vlastnom datovom poli.

MoZzem s hodinkami pouZit.snima¢

Bluetooth?

Hodinky s kompatibilné s niektorymi
snimaémi Bluetooth. Pri prvom pripojeni
bezdrétového snimaca k hodinkdm Garmin
musite hodinky a snimacG'sparovat. Po
sparovani sa hodinky, automaticky pripoja
k snimacu, ked ‘spustite aktivitu a ked' je
snimac aktivny.a v-dosahu.

1 Podrite =.
2 Vyberte polozky Snimace a doplnky >
Pridat nové.
3" \Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte polozku Vyhl'adat vetky
snimace.
Vyberte typ snimaca.
Mozete si prispdsobit volitelné tdajové
polia (strana 132).
Moje slichadla sa nepripoja
k hodinkam

Ak boli vase sltichadld v minulosti pripojené
k telefénu pomocou technoldgie Bluetooth,
moZu sa pripdjat najskor k vasmu telefonu
a az potom k hodinkdm. MdZete vyskusat
tieto tipy.

Vypnite technolégiu Bluetooth vo
svojom teleféne.

158

Riesenie problémov



Viac informdcii néjdete v prirucke
pouzivatela k svojmu telefénu.

+ Pocas pripajania slichadiel k svojim
hodinkdm udrZujte vzdialenost 10 m
(33 stdp) od svojho telefonu.

+  Spérujte sluchadlé s hodinkami
(strana 112).

Hudba sa prerusi alebo moje

sltichadla nezostanti pripojené

Pri pouzivani hodiniek Forerunner 965

pripojenych k slichadlam pomocou

technoldgie Bluetooth je signal najsilnejsi
vtedy, ked st zariadenie a anténa sltchadiel

v priamom vzajomnom dohlade.

+  Pri prechode signalu vasim telom sa
moze stat, Ze dojde k strate signélu
alebo odpojeniu slichadiel.

+ Ak hodinky Forerunner 965 nosite na
[avom zépasti, uistite sa, ze'anténu
slichadla Bluetooth mate na avom
uchu.

+  KedZe sa slichadla vizavislosti od
modelu li$ia, mézete si skdsit dat
hodinky na druhé zépastie.

+ Ak pouzivaterkovové alebo kozené
remienky, ich vymenou za silikénové
remienky mézete zlepsit silu signalu.

Datové polia

Priloha

POZNAMKA: nie véetky datové polia st k
dispozicii pre vSetky typy.aktivit. Niektoré
datové polia vyZadujui na zobrazenie Gdajov
kompatibilné prislusenstvo. Niektoré datové
polia sa zobrazuju na hodinkéch vo viac nez
len jednej kategorii.

TIP: datové polia mozete prisposobit aj

z nastaveni‘hodiniek v aplikacii Garmin

Conneet.

Polia’kadencie

Priemerna
\adencia

Priemerna
kadencia

Kadencia

Kadencia

Kadencia
okruhu

Cyklistika. Priemernd
kadencia v ramci aktualnej
aktivity.

Beh. Priemernd kadencia
v ramci aktualnej aktivity.

Cyklistika. Pocet otacok
ramena kluky. Ak chcete,
aby sa zobrazovali tieto
(idaje, zariadenie musi byt
pripojené k prislusenstvu
kadencie.

Beh. Pocet krokov za
mindtu (pravé a lava noha).

Cyklistika. Priemernd
kadencia v ramci aktual-
neho okruhu.
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Nézov Opis
Kadencia Beh. Priemerna kadencia
okruhu v ramci aktudlneho okruhu.
Kadencia Cyklistika. Priemerna
posledného kadencia v ramci posled-
okruhu ného dokonceného okruhu.
Kadencia Beh. Priemerna kadencia
posledného v ramci posledného dokon-
okruhu ¢eného okruhu.
Grafy

Graf zobrazuje barome-
Graf barometra tricky tlak v priebehu

casu.

Graf zobrazuje

Graf nadmorskej P
vysky nadmorskd vysku v

priebehu ¢asu.

Graf srdcového
tepu

Graf zobrazuje vase
tempo pocas aktivity.

O o qg zoErazuje vas vykon
Tabufka Vylfi\ po€as aktivity.

\Graf zobrazuje vasu
rychlost pocas aktivity.

Graf tempa

Graf rfehlosti

Polia kompasu

Nézov

Smer vasho pohyb

kompasu. ,

Smer vasho pohybu podla
GPS.

Kurz kompasu

Kurz GPS

Kurz Sm- ﬂ pohybu.

Polia vzdialenosti

Prejdena vzdialenost
v ramci aktualnej trasy
alebo aktivity.

Prejdend vzdialenost

mg'rf',ﬁﬂm v ramci aktualneho
I intervalu.

i ¢ Prejdena vzdialenost
’ Xﬁﬂﬁ{fn%t v ramci aktualneho

okruhu.

Prejdena vzdialenost
v rdmci posledného
dokonéeného okruhu.

Vzdialenost pos
ledného okruhu

Prejdend vzdialenost
zobrazena v ndmornych
metroch alebo ndmornych
stopach.

Némorna vzdia-
lenost
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Polia vzdialenosti

Priemerna vertikalna vzdia-

SPtrli]er:sirge lenost prekonand stipanim
P od posledného vynulovania.
. . Priemernd vertikalna vzdia-
Elzzr:neirene lenost prekonand klesanim
od posledného vynulovania.
. Nadmorska vyska vasej
sl%dkr:orska aktudlnej polohy nad alebo
y pod morskou hladinou.
i Pomer prejdenej horizon-
Klzavost télnej a vertikdlnej vzdiale-
nosti.
2 Nadmorska vyska mie:
\';‘%T:(g;ga vasej aktudlnej poloh
¥ zistena pomocou@PS.
Vypocet stiipania (prevy-
Senie) v ramci behu (vzdia-
lenost). Ak napriklad na
Sklon kazdé3.m (10 stop)

Stipani
v okruhn\
. N

prevyseniawpripada horizon-

talnayzdialenost 60 m
(200 stop), sklon je 5 %.

alna vzdialenost
rekonand stdpanim

ramci posledného okruhu.

Klesanie v
okruhti

Vertikalna vzdialenost
prekonand klesanim

v ramci posledného okruhu.

Nézov ‘ pis

Stipanie v
posl. kole

Vertikalna vzdialenost
prekonanédklesanim
"vtamci posledného dokon-
¢eného okruhu.

ximélna rychlost
Maxifna i stlpania v stopach za

mindtu alebo v metroch

Klesanie v
posl. kole

|e za mindtu od posledného
vynulovania.
Maximélna rychlost
‘ L klesania v stopach za
m:;(;r;\iaelne mindtu alebo v metroch
za mindtu od posledného
vynulovania.
Maximélna Najvyssia nadmorské vyska
nadmorska dosiahnuta od posledného
vyska vynulovania.
Minimélna NajnizSia nadmorska vyska
nadmorska dosiahnutd od posledného
vyska vynulovania.
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Nézov

‘ Opis

Celkové stipanie vo vzdia-

Nazov ‘ Opis

gfﬂlkg‘r"fe lenosti nadmorskej vysky Dosah el. dojazdu, na ktorej
P od posledného vynulovania. bicykla elektricky bicyl
tovat
Celkové Celkové klesanie vo vzdia- ovat pomo
Klesanie lenosti nadmorskej vysky Predné Predny prevod bicykla zo
od posledného vynulovania. snimaca polohy prevodu.
Prevodovd ° ba@maéa
Polia s tidajmi k poschodiam batéria polehy prevodu.
Nézov ‘ Opis . Aktudlne nastavenie
Nr?,tf&'ﬁme hprevodu zo snimaca polohy
Prejdené Celkovy pocet vyjdenych P prevodu.
oschodia nahor oschodi za dany den. - .
P P y \ hd Predny a zadny prevod
Prejdené Celkovy pocet zidenych vody bicykla zo snimaca polohy
poschodia nadol  poschodi za dany den. ‘ prevodu.
- Pocet poschodi . Pocet zubov na prednom
ey Za i vyjdenych za minut Prevodovy a zadnom prevode bicykla
“pomer zisteny snimac¢om polohy
prevodu.
Prevody | ; §
7adné Zadny prevod bicykla zo

snimaca polohy prevodu.

Batéria Di2

Batérie elek- Zostavajlica droven nabitia
trického “batérie elektrického
bicykla bicykla.
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Grafické

Nézov ‘ Opis

Prehlady miniapli-
kacii

Beh. Farebny ukazovatel
zobrazujtci vas aktudlny
rozsah kadencie.

KOMPASOVY
UKAZOVATEL

Smer vasho pohybu
podla kompasu.

Ukaz. pomeru
DKZ

Farebny ukazovatel
zobrazujtci pomer doby
kontaktu pravej a avej
nohy so zemou pocas
behu.

Farebny ukazovatel
zobrazuijlci cas ‘

Egﬁfaﬂogﬁ kontaktu so zemou pri
zemou kazdom kroku pocas |

behu. Meria sa v.milise~

kundach.

Farebny uka [
Ukazovatel zobrazujlci vas
srdcového tepu aktualnu,zén

ST ého tepu.

\ “ p

Ukazovatel Beh. Vase aktualne

funkcie PacePro

\tempo dseku a vase
\ cielové tempo dseku.

I?arebny ukazovatel

\%220 zobrazujlci vasu
- aktudlnu zénu vykonu.

Meradlo vydrze

Ukazoyatel zobrazujici
aktualnuyzostévajlcu

(vzdial.) vzdialenost meradia
vydrze.
; Uka@obrazujﬂci
<o aktuélnuzostavajici Cas

stamina (éas)‘Nr“a vydrze.

Ukazov.
celkavého,stipi/
kles:

Celkové stipanie a

) klesanie (nadmorska
vyska) pocas aktivity
alebo od posledného
vynulovania.

v

Ukazovatel
Gcinku tréningu

Vplyv aktudlnej aktivity
na Uroven vasej aerébnej
a anaerc6bnej kondicie.

Ukazovatel verti-
kélnej oscilacie

Farebny ukazovatel
zobrazujdci mieru verti-
kélneho pohybu pri
behu.

Ukazovatel
vertikalneho
pomeru

Farebny ukazovatel
zobrazujdci pomer verti-
kélnej oscilacie a dizky
kroku.
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Polia srdcového tepu

% rezervy srd
cového tepu

Percentudlna hodnota
rezervy srdcového tepu
(maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep

v pokoji).

Aerdbny d¢inok
tréningu

Vplyv aktudlnej aktivity
na Uroven vasej aerébnej
kondicie.

Anaerdbny
Gcinok tréningu

Vplyv aktudlnej aktivity na
troven vasej anaerébnej
kondicie.

Priemerné %
rezervy
srdcového tepu

Priemerna percentuélna
hodnota rezervy

srdcového tepu I
(maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep

v pokoji) v ramci aktudlngj
aktivity. |

Priemerny
srdcovy tep

Priemerny srdeovy t
v ramci a%k;*ty.k

% maximalneho
priemerného
srdcového tepu

Priemernd percentualna

hodnota maximalneho

srdeového tepu v ramci
 aktualnef aktivity.

Srdcovy tep

kompatibilné
co tepu.

% maximalneho

Pereentualna hodnota

‘ maximélneho srdcového

srdcového t€pu tepu.
‘v
Aktudlny rozsah vasho
srdcového tepu (1 az
. 5). Predvolené zony st
16 ast ého nastavené podla vasho
pouzivatel'ského profilu
a maximdlneho srdcového
tepu (220 minus vas vek).
Priemernd percentuélna
. hodnota rezervy
mrtigm:lro;' y srdcového tepu
Pezervy ’ (maximalny srdcovy tep
srdcového tepu minus srdcovy tep

v pokoji) v ramci aktual-
neho intervalu plévania.

% maximalneho
intervalového
priemeru

Priemerna percentuélna
hodnota maximalneho
srdcového tepu v rdmci
aktuélneho intervalu
plavania.
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Intervalovy Priemerny srdcovy tep
priemer v rdmci aktualneho
srdcového tepu intervalu pldvania.

Maximalna percentualna

Priemerna percentuélna
hodnota maximalneho
srdcového tepuveramci
aktualneho okruhu.

% maximalneho
srdcového tepu
pocas okruhu

< hodnota rezervy Priemerna p centuélna
mtairi\ﬁ]omve% srdcqvé[}o tepu odnota rvy
rezervy (maX|maIny srdcovy tep cového tepu
srdcového tepu minus srdcovy tep %HRR pesle imalny srdcovy tep
v pokoji) v ramci aktudl- neho koIa mmus srdcovy tep
neho intervalu pldvania. pokoji) v rdmci
- P posledneho dokonceného
Maximalna percentudlna okruhu.
% maximalneho  hodnota maximalneho A
intervalového srdcového tepu v ramci Srdcovy tep Priemerny srdcovy tep
maxima aktudlneho intervalu | po€as posled- v rdmci posledného
plavania. ného kola dokonceného okruhu.
Intervalové Maximalny srdcovy l(p ’o/ e Priemerna percentuéina
maximum v ramci aktualn o(rjnam[rr\la ?e O hodnota maximalneho
srdcového tepu intervalu plavahia. sLécat;ve ogl e%[?u srdcového tepu v ramci
ﬁého kgla posledného dokonceného

Priemerna percentualna

hodnota rezervy

srdcovéhartepu

(maximélny srdcovy tep
(minus srdcovy tep

v, pokaji) v ramci aktual-
..neho okruhu.

% rezervy
srdcového tepu
pocas okruhu

Pmemerny srdcovy tep
v ramci aktualneho
okruhu.

Srdcovy
poc

okruhu.

Cas uplynuty v kazdej

Casové zéna i A
z6ne srdcového tepu.
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Polia dizok

Polia navigacie

Nézov Opis
T Pocet dizok bazéna dokon- Smer z aktualnej p ﬂ
iDnltZekr)\,/alu cenych pocas aktudlneho S e do cielového miesta. Tie
intervalu. daje sa zobr%
- ouzivate navigéciu.
) Pocet dizok bazéna dokon- P
Dizky ¢enych pocas aktudlnej Smer.zvychodiskového
aktivity. bodu do ciefového miesta.
Drahu,mozno zobrazit ako
Dréha planovan alebo nastavend

Polia snima¢a 02 vo svaloch \trasu. Tieto ddaje sa

zobrazujy, len ked pouzivate
navigaciu.

A 4 e F—
x 0 Poloha vasho koneéného
iha @ Ciela.

Nézov Opis

Odhadované percento

Saturacia 02vo  saturdcie kyslika

svaloch % v svaloch v rdmci ‘
aktudlnej aktivity. -, Posledny bod na trase
odhad : celkova ‘ ﬁ;lio‘z?én . do ciela. Tieto ddaje sa
Celkovy hemo- K adovana c;]e oval ‘ bodg Y zobrazuijy, len ked' pouzivate
lobin oncentrécia hemoglo- navigaciu.
9 binu v svale. |
) Zostdvajlca vzdialenost do
Zostavajica  konecného ciela. Tieto idaje
vzdialenost sa zobrazujd, len ked'
pouZivate navigéciu.
Zostavajlca vzdialenost
k nasledujicemu zemepis-
\b/égﬁk nasl. nému bodu na trase. Tieto
Udaje sa zobrazuju, len ked
pouZivate navigaciu.
166 Priloha



Odhadovana vzdialenost

z vychodiskového bodu

do konecného ciela. Tieto
tdaje sa zobrazujy, len ked
pouzivate navigaciu.

Odhad. celk.
vzdialenost

Odhadovany ¢as prichodu do
konecného ciel'a (vyjadreny
v miestnom Case ciela).
Tieto ddaje sa zobrazujq, len
ked pouzivate navigaciu.

ETA

Odhadovany ¢as prichodu do
nasledujiceho zemepisného
bodu na trase (vyjadreny

v miestnom ¢ase zemepis-
ného bodu). Tieto Udaje sa
zobrazuj, len ked' pouzis
navigéciu. 2

Cas do
nasleduju
ceho bodu

Odhadovany ¢as Zostdvajuci
do prichodu do koneénéhe
ciefa. Tieto Udaje sa
zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

ETE

otrebnd na zostup
Kizavost do

Aktualna poloha yyjadrena

Poloha na zdklade vybratého nasta-
venia foryft i
Dalsie Vzdialenost k-dalsiemu
rozcestie razcestiuna trase.
Nasleduijuci duj@iﬁ)d na trase.
zemepigly Tietowidaje sa zobrazuijq, len
bod “ d pouzivate navigaciu.
, Vzdialenost smerom dolava
alebo doprava, o ktor( ste
Qdchylka od™ sa odchylili od pévodnej
“kurzu trasy cesty. Tieto Udaje sa
zobrazujy, len ked pouZivate
navigaciu.
Odhadovany ¢as zostavajlci
. do prichodu do nasleduju-
Cas k nasle-  ceho zemepisného bodu
dujicemu na trase. Tieto Udaje sa
zobrazujy, len ked pouzivate
navigaciu.
Rychlost, akou sa priblizu-
Rychlostdo  jete k cielu na trase. Tieto
ciela (daje sa zobrazuju, len ked

pouzivate navigaciu.

ciefa daje sa zobrazujd, len
\ d pouzivate navigéciu.
Aktuélna poloha vyjadrend
N zemepisnou $irkou a dlZkou
Stgge bez ohl'adu na vybraté nasta-
venie formatu pozicie.
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Nézov ‘ Opis Nézov ‘ Opis

Vertikalna vzdialenost medzi

Miera zachovania ko

Vertikdlna vasou aktudlnou polohou stentnej rychlos I
vzdialenost  a konecnym ciefom. Tieto Plynulost losti pri prechddza
do ciela lidaje sa zobrazujy, len ked' odbocky pocas aktua
pouzivate navigaciu. aktivity.
Rychlost stdpania alebo GPS Sila satelitného signalu
Vertikdlna klesania k vopred urcenej GPS!
rychlost k nadmorskej vyske. Tieto o 3 rodhosti P
cielu (idaje sa zobrazuju, len ked Mroc osti gktualnej
pouZivate navigaciu. , Ivityiyypocitana na -
Vytrvalost zaklade nadmorskej vysky,
ipania a nahlych zmien v
Iné polia smere pohybu.
m_ Plynulost Celkové skére plynulosti v
okruhu ramci aktualneho okruhu.
. . . Kalérie spalené pocas ; P :
Aktivne kalorie 2 ot SPAIENEP 4 rvalost Celkoveé skére vytrvalosti v
aktivity. P .
- hu ramci aktualneho okruhu.
. Nekalibrovany tlak okolitého
Okolity tlak prostredia y | 0k Pocet okruhov dokonéenych
. ruhy PO IR
~ v rdmci aktudlnej aktivity.
Barometricky  Aktudlny kalibravany tlak - T R
tlak okolitého prgstr&'a. ® Tréningova zataz v ramci
aktudlnej aktivity. Trénin-
g < ... Zostdvajlica kapacita gova zétaz je miera
Urovedi batérie batérie: Zatazenie nadmernej spotreby kyslika
Srie elek < po cviceni (EPOC), ktord
E?ctﬁgﬁoe ek- droven nabitia je’grljam\{?tel’.om narocnosti
bicykla trického bicykla. vasho cvicenia.
w PR , Skore podmienky vykonu
I Qdhadovana vzdl_alqust .- predstavuje aktualny odhad
Dosahvel. dojazdu, na ktorej moze Stav kondicie vasej sposobilosti podat
bicykla elektricky bicykel posky-

tovat pomoc.

vykon.
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Polia tempa

Nazov ‘ Opis

Pocet opakovani v sérii

tempo

vaniaySO netrov.

Priemerné tempo veslo-
vania na 500 metrov v
nrdmci aktudlnej aktivity.

P&emé tempo v ramci
aktualnej aktivity.

Priemerné tempo
upravené podla strmosti
terénu.

Priemerné tempo v ramci
aktudlneho intervalu.

Priemerné tempo veslo-
vania na 500 metrov v
ramci aktualneho okruhu.

Opakovania cviceni pocas silového
tréningu. Tempo na 500 m
. Vasa rychlost dychania
?ri?(?/gsgiga v nddychoch za minatu Priemerné
(brpm). tempo na 500 m
Pocet zjazdov v rdmci - 7
Behy aktivity. tPnemen.e
empo \
Celkovy pocet krokov vyko-
Kroky nanych v rdmci aktudlnej Tempo upravené
aktivity. podfasklonu
l
Stres Aktudlna droven namahy. N
Ao 4 m intervalu
Vychod sinka Cas vycthu sinka na (
y zaklade vasej GPS polohy. !
Cas zapadu slnka )\ Tempona 500m
A okruh
Zépadsinka 412 de vasej Gﬁohk uh
Denny ¢as na T kruh
Hodiny zaklade aktudlnej polohy €MPpo oIt

Priemerné tempo v rdmci
aktudlneho okruhu.

a nastavenf €asu{(format,
¢asové pasmo, letny Cas). Tempo na pos.

500 m okruhu

Priemerné tempo veslo-
vania na 500 metrov v
ramci posledného okruhu.

Denny cas a .
(sekundy) Amvratane sekind.

T led-
Celkové ) Celkovy pocet kaldrif ngtr:)pll()o?: sled
kalérie vspalenych za dany den.

Priemerné tempo v ramci
posledného dokonceného
okruhu.
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Priemerné tempo v rdmci

Tempo : L
s poslednej dokoncenej

poslednej dizky i3\ hazéna.

Tempo Aktudlne tempo.

Polia funkcie PacePro

Vzdialenost nasl.
tiseku

Beh. Celkova vzdialenost
nasledujiceho dseku.

Cielové tempo

Beh. Ciel'ové tempo

nasl. tseku nasledujiceho dseku.
Vzdialenost Beh. Celkova vzdialenost
liseku aktudlneho Useku.
Sfdsit;\g]g;? Beh. Zostavajtica vzdiay
dseku lenost aktudlneho Useku:

Tempo dseku

Beh. Tempo tuélneh{
tseku. ®

Cielové tempo
Useku

Beh.«Ciel'ové tempo aktu-
alneho Useku.

Polia vykonu

% funkcného
prahu vykonu

Aktualny vykontake
percento fupkcné
prahu vykénu.

Rovnovéha 3 s

Priemerna rovnovaha
vykonu lavej a pravej
~nohy pri.3-sekundovom

pohybe.

) riemerny vykon pri 3-

Rovnovédha 10 s

Priemerna rovnovéha
vykonu lavej a pravej
nohy pri 10-sekundovom
pohybe.

A d
onzal0s

Priemerny vykon pri 10-
sekundovom pohybe.

| Rovnovéha 30 s

Priemerna rovnovéha
vykonu lavej a pravej
nohy pri 30-sekundovom
pohybe.

Priemerny vykon pri 30-

vykonizas0is sekundovom pohybe.
Priemernd rovnovéha

Priemerna vykonu lavej a pravej

rovnovaha nohy v rdmci aktudlnej

aktivity.
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I [

Priemernd faza
vykonu vynaloze-
ného na lavy
pedal

Priemerny uhol fazy
vykonu lavej nohy v
ramci aktudlnej aktivity.

Priemerny vykon

Priemerny vykon v ramci
aktualnej aktivity.

Priemernd faza
vykonu vynaloze-
ného na pravy
pedal

Priemerny uhol fazy
vykonu pravej nohy v
ramci aktualnej aktivity.

Priemerna faza

maximalneho Priemerny uhol vrcholu
vykonu vynaloze-  féazy vykonu l'avej nohy v
ného na lavy ramci aktualnej aktivity.
pedal

Priemerné

stredové

vyvézenie pedala

Priemerné stredové )
vyvézenie pl ramei
aktualnej ak

Priemerna faza
maximélneho
vykonu vynaloze-
ného na pravy
pedal

Priemerny uhol vrcholu
fézywykonu pravej
nohy.v réamei aktudlnej
aktivity.

Rovnovd

&

tudlna rovnovéha
onu lavej a pravej
nohy.

Rovnovéha kola

Faza maximal-
neho vykonu
vynalozeného na
[avy pedal poéas
okruhu

Priemernythol vrcholu

wfézy vykonu favej nohy
virdmci aktualneho
okruhu.

Priemerny uhol fazy
vykonu l'avej nohy
v rémci aktudlneho
okruhu.

Priemerna Normalized

gg\mf%‘fg Power” v ramci aktudl-
neho okruhu.
Stredové Priemerné stredové

vyvézenie pedala
pocas okruhu

vyvézenie plochy v ramci
aktualneho okruhu.

Vykon okruhu

Priemerny vykon v rdmci
aktualneho okruhu.

Faza maximal-
neho vykonu
vynalozeného na
pravy pedal
pocas okruhu

Priemerny uhol vrcholu
fazy vykonu pravej nohy
v ramci aktudlneho
okruhu.

Intensity Factor

Intensity Factor™ v rdamci
aktudlnej aktivity.
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Féza vykonu
vynalozeného na
pravy pedal
pocas okruhu

Priemerny uhol fazy
vykonu pravej nohy

v ramci aktualneho

okruhu.

. o Maximalny vykon vardmci
Maximalny vykon aktudlnej ak&L

Maximalny vykon v rdmci

Normalized Normalized:Power v
Power ramci aktualnejsaktivity.

Max. vykon 4 « Meranie rovnomernosti
led. kol pgsledneho dokonce- ; b h
pesleiel ného okruhu. Plynulost pedalo- 2% roup?dzélicpoéas
Normalized Priemerna Normalized pans > dého stpnutia na
Power bosled.  PoWer v ramci posled- \e
ower p ného dokonceného " PR —
ného kola okruhu Stredové vyvézenie
: Streddbe *plochy. Stredové
a L Priemerny vykon v ramci A. W . VyvéZenie plochy je
xzﬁglﬁ:ﬁl]ﬁd posledného dokonce- VipazORie pedala poloha on ploche pedalu,
ného okruhu. kde posobi sila.
Aktualny uhol vrcholu Cyklistika a beh.
Faza maximél- fazy vykonu l'avej nohy: on Aktualny vykon vo

Vrchol fazy vykonu je
rozpatie uhla, poc¢as
ktorého jazdec poddva
vrcholovi ¢ast jazdného
vykonu.

neho vykonu
vynalozZeného na
[avy pedal

wattoch.

Faza vykonu
vynalozeného na

lavy pedal
\ itivny vykon.

LyZovanie. Aktudlny
vykon vo wattoch. Zaria-
denie musi byt pripojené
ku kompatibilnému
monitoru srdcového
tepu.

Vykon

Pomer vykonu k
hmotnosti

Aktualny vykon merany
vo wattoch na kilogram.

Maximalny wykon, Maximalny vykon v ramci
okruhu + aktudlneho okruhu.

Aktudlny rozsah vykonu
(1 az 7) vychadzajuci
z hodnoty FTP alebo
vlastnych nastaveni.

Zé6na vykonu
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Nazov ‘ Opis

Aktudlny uhol vrcholu

Faza maximal- L ;
rehoion o o
pravy peda ktorého jazdec podéava

vykonu.

fazy vykonu pravej nohy.

Nézov ‘ Opis

Efektivnost Meranige Ucinnosti peda-
Sliapania lovania‘jazdca.

vrcholovi ¢ast jazdného

Nahromadend vykonana
praca (vykon) vkilojou-
loch.

Kilojoules

Aktudlny uhol fazy
Faza vykonu
vynalozeného na  vykonu je oblast zdvihu

vykonu pravej nohy. Faza

pravy pedal pedalu, kde sa vytvéra

pozitivny vykon.
o Cas uplynuty v kazdej
LS 201 z6ne vykonu.

Cas posediacky pocas
pedélovania v ramci
aktualnej aktivity.

Cas v sede

Cas okruhu v
sede

5 Ca’s postojacky podas
Cas postojacky _«pedalovania v ramci
‘ aktualnej aktivity.

Polia oddychu

asovac, ktorym sa stopuje
posledny interval plus
aktudlny oddych (pri plavani
v bazéne).

Casovat, ktorym sa stopuje

“Cas oddychu  aktudlny oddych (pri plavani

v bazéne).

s postojacky pocas
Cg:tgk;u délovania v rdmci
g ] aktualneho okruhu.

Dynamika behu

Priemerny pomer doby
kontaktu so zemou

v ramci aktualneho
tréningu.

Priem. pomer
kont. so zemou

Priemerna doba kontaktu
S0 zemou v rdmci

Priem. doba
kontaktu so

Tralnlng Stress Training Stress Score™ v zemou aktualnej aktivity.
Score ramci aktualnej aktivity.
Priloha 173



Priemerna dizka kroku
v ramci aktualneho
tréningu.

Priemerna dizka
kroku

Nézov Opis

Priemerna dizka kroku
v rdmci aktualneho
okruhu.

Dizka kroku
pocas okruhu

Priemerné miera verti-
kélnej oscilacie v ramci
aktudlnej aktivity.

Priemerna verti
kélna oscilacia

Vertikédlna
oscilacia okruhu

Priemerna/mi e
kélnej oscilacie v ramci
aktﬁ’lneho okruhu.

Priemerny pomer verti-

Priemerny verti  kélnej oscilacie a dizky

Priemerny pomer verti-

Vertikdlny pomer  kélnej oscilacie a dizky

kélny pomer kroku v rdmci aktudlneho okruhu wkrokuy ramci aktudlneho
tréningu. okruhu.
Pomer doby kontaktu ) zka kroku od jedného
Eﬂ&e;ggzm&n pravej a lavej nohy so Dizkatkroku doslapu po dalsi, merand
zemou pocas behu. J v metroch.
Casovy tisek pri kazdom Miera nadskakovania pri
kroku, pocas ktorého 4 MWertikélna behu. Zvisly pohyb trupu
dochadza pocas behu oscildcia merany v centimetroch
ngt;:;rlr(]%Tjtaktu kontaktu so zemou ‘ pri kazdom kroku.
sa v milisekundéch e
kontaktu so zemou sa Vertikalny pomer A i
nepotita poé\chédze. ’ oscilacie a dizky kroku.
Y
Priemerny pomer.doby
Pomer kont- kontaktu so.zemou
zem/okruh v rdmci aktudlneho

okruhu.

merna doba kontaktu
Eggzrﬁ%ztaktr m v rémci aktual-
neho okruhu.
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Polia rychlosti

Nézov ‘ Opis

Priemerna rychlost pri

Priemernd S P

rychlost pohybu gz{:zﬁi v ramci aktualnej
Priemerna rychlost

Priemern v ramci aktuélnej

celkova rychlost

aktivity, vratane rychlosti
pocas pohybu aj pocas
stétia.

Priemerna rychlost

Ir)’ré?lrlgii'na v ramci aktuélnej
Y aktivity.
Priemerna Priemerna rychlost v ‘

namorna rychlost

uzloch v rdmci aktudlnej
aktivity. |

Priemerna rycl

Rychlost okruhu v ramci aktu
okruhu.
Rychlost posled Priemerna rychlost

ného okruhu

v ramci posledného

‘ dokonceného okruhu.

Maximélna
rychlost

Nlna rychlost
ramci aktuélnej
ivity.

Maximalna
namornauychlost

Maximalna rychlost v
uzloch v rdmci aktudlnej
aktivity.

Némorna rychlost

Aktudlna rychlost
v uzloc

Rychlost Aktualna rychlost jazdy.
o . Gra a jevva§u
Graf rychlosti aktualn lost.
“
o Rychlost stipania alebo
Vertikdlna ) .
rychlost klesania v priebehu

| casu.

Paolia stamina

Aktudlne zostavajica

‘L\ktualne vydrz.
- Aktudlne zostavajlica
ngit;‘glg;? vzdialenost pri aktualnej
namahe.
Poe Zostavajlca potencidlna

vydrz.

Zostavajlci as

Aktudlne zostavajlci Cas
vydrZe pri aktuélnej
namahe.
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Polia zaberu

Nézov ‘ Opis

Priemerna
vzdialenost n
zéber

a

Vzdialenost na

Plavanie. Priemerna p
zaber okruhu

prejdena vzdialenost na
zaber pocas aktualnej
aktivity.

Priemerna vzdia-
lenost na zéber

Vzdialenost na

Pédlové Sporty. Zaber okruhu

Priemerna prejdena vzdia-
lenost na zaber pocas

erna
ost na

Plavanie. Pri
prejdena vzdi
zaber pocas akt
okruhu.

Péadlové Sporty.
Priemernéd prejdéna vzdia-
lenost'na zaber pocas
aktudlneho okruhu.

aktudlnej aktivity.

Priemerna frek
vencia zéberov

Priemerny pocet zaberov
za mindtu (zab./min.)
pocas aktualnej aktivity.

kruh

Iamie. Priemerny pocet
Pocet zdb erov za mindtu (zab./

in.) pocas aktualneho
okruhu.

Priem. pocet
zab. na dizku

Priemerny pocet zaberov
na dizku bazéna pocas
aktudlnej aktivity. |

Pocet zaberov/o
‘ kruh

Vzdialenost na

jeden zéber

Péadlové $porty.
Priemerny pocet zaberov
za minGtu (zab./min.)
pocas aktualneho okruhu.

Pédlové Sporty. Prejdefa /
vzdialenost na zébef. Zébery za okruh

Pocet zaberov/

Priemerny poget zaberov.«" )

Plavanie. Celkovy pocet
zéberov v ramci aktual-
neho okruhu.

za mindtu (zab./min.)

Pédlové Sporty. Celkovy
pocet zaberov v ramci
aktudlneho okruhu.

Plavanie. Priemernd
prejdend vzdialenost na
zaber pocas posledného
dokonceného okruhu.

! M . ‘

interval i;:g:?\lsaﬁlitualneho Zébery za okruh

Zéberov na Prie y et zélv)erov

dizku v intervale g?ﬁtﬁ‘gﬁas Vzd./zéber pos
4 ’ ledného okruhu

Typ zéberov Aktualny typ zaberov

intervalu vintervale.
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Padlové Sporty.
Priemerna prejdena vzdia-
lenost na zéber pocas
posledného dokonéeného
okruhu.

Vzdial./zéber
posled. okruhu

Plavanie. Priemerny pocet
zaberov za minttu (zab./
min.) pocas posledného
dokonceného okruhu.

Frekv. zaberov
posled. okruhu

Pédlové Sporty.
Priemerny pocet zaberov
za min(Gtu (zab./min.)
pocas posledného dokon-
¢eného okruhu.

Frekv. zaberov
posl. okruhu

Plavanie. Celkovy po¢
zaberov v ramci

posledného dokeficeného
okruhu.

Pédlové Sporty. Celkovy
pocet zaberov v ramci
posledného dokonceného
okruhu:

Pocet zéb. posl.
okruhu

Pocet zab. posl.
okruhu

Yy pocet zberov
mindtu (zab./min.)
as poslednej dokon-
cenej dizky bazéna.

Celkovy pocet zaberov
v rdmci poslednej dokon-
¢enej dizky bazéna.

Zabery “w,
poslednej dizky

. Typ zéberov pouzitych
Typ zaberov L ; .
poslednej dizky pocas poNedgej dokon
cenej dlik

Plavanie..Pocet zaberov

Pocetzaberov . ity (zdb./min.).

< Py v
dloyé Sporty. Pocet
Intenzit@zé zaberov za mindtu (zab./
min.).
O\

Plavanie. Celkovy pocet

Zébery zaberov v rdmci aktualnej
aktivity.
\ hd Pédlové $porty. Celkovy
Zéabery pocet zaberov v ramci
Y aktudlnej aktivity.
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Polia SWOLF

Polia teploty

Nézov ‘ Opis Nézov

Priemerné Swolf skére Naivyisia Najvyssia teplota ﬂ )
v rdmci aktudlnej aktivity. hoginyota 7224 menana kompatibi
Swolf skére je stcet ¢asu, hodin snimacom teplot
za ktory ste odpldvali jednu poslednych 2 i
Priemerné dlzku, plus pocet zaberov na P
skére Swolf  dand dlzku (strana 12). Pri Najnizsia Najnizsia teplota zazna-
plavani na otvorenej vodnej hodnota za 24, Menana kompatibilnym
ploche sa na vypocet Swolf hodin ,Snimacom teploty za
skoére pouziva vzdialenost poslednych 24 hodin.
25 metrov. epléta vzduchu. Teplota
Swolf Priememné Swolf skore tepll:t)nt;?n%glngge
intervalu v ramei aktudineho ziskanie konzistentného

intervalu.

zdroja presnych tGdajov o

Swolf okruhu

v ramci aktualneho okruhu. zariadenim sparovat snimac

Priemerné Swolf skére | teplote mozete so svojim

tempe.

SWOLF Priemerné Swolf skore
posledného v rdmci posledného dokon-
okruhu ¢eného okruhu. I
SWOLF

poslednej

dizky
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Polia Casovaca

Nézov ‘ Opis

Priemerny ¢as  Priemerny ¢as okruhu pre

kola aktudlnu aktivitu.
Celkovy zaznamenany ¢as.
Napriklad: Ak spustite
Casovac aktivity a bezite
Uplynuty Gas 10 minat, potom Casovac

na 5 mindt zastavite

a nasledne ho spustite

a bezite 20 minut, vas
uplynuty ¢as je 35 mindt.

Cas odmerany stopkami
v ramci aktualneho
intervalu.

Cas intervalu

Cas odmerany stopkami |

Cas okruhu pre aktualny okruh.
5 Cas odmerany sfopkami
led- ; .
okruh.
L |
A Celkovy.¢as pohybu v ramci
Cas v pohybe aktualnej akdivity.
- . Ik s za vSetky
g/;usltlsportov y pri multiSportovej
ite vratane prechodov.
Celkovo i Celkovy ¢as popredu/
popredu/ pozadu voci cielovému
pozadu tempu.

Nézov ‘ Opis

» Cas stréveny nataktualnej

b ISR sérii cvit o¢as silového
casovac tréningu

P
p - Celkovy Cassstatia’v ramci
Casstétia  ouiuaingg aktivity.

. v -
. pla\ﬂna pre aktualnu
Cas plé@ni aktivitu, ktory nezahfiia ¢as

“ dpocCinku.

Aktualny cas na ¢asovaci s
" odpoéitavanim.

Casovat

Polia s tidajmi o cviceni

Nézov

‘ Opis

Zostavajlce
opakovania

Zostévajlce opakovania
pocas cvicenia.

Uplynuty ¢as alebo zosta-
vajlca vzdialenost kroku
cvicenia.

Trvanie kroku

Aktuélne tempo pocas

Tempo kroku kroku cvicenia.

Aktualna rychlost pocas

Rychlost kroku kroku cvicenia.

Uplynuty ¢as kroku

Cas kroku cvicenia.
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Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.
V tychto tabulkach je uvedend Standardizovana klasifikacia VO2 Max podla vekda pohlavia.

Muzi Percentil |20-29 |30-39 |40-49 |50-59 |60-69 | 70-79
Nadprie-
achie 95 55,4 54 52,5 48,9 457 4
Vynika- g4 51,1 483 46,4 14 o 298 36,7
]uce ’ 'l 'l ¥ ‘ ’ d
Dobré 60 45,4 44 42,4 3 35,5 32,3

be 2\,
Priemerné 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slabé 0-40 <417 <40,5 <38g‘ <356 <323 <294
Zeny Percentil |20-29 |30-39 |40-49 |50-59 |60-69 |70-79
Nadprie-
mermé 95 49,6 4% ‘:9‘ 41,1 378 36,7
Vynika- g, 439 28 %07 36,7 33 30,9
]l]Ce 1 ) ‘ 1 ' l
Dobré 60 39,M37?, 36,3 33 30 28,1
Priemerné 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Slabé 0-40 61 <344 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Udaje pouzité so sdhlasom organizacie The Cooper Institute. DalSie informécie najdete na
webovej lokalite www.Cooperlnstitute.org.
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Hodnoty FTP Velkost a obvod kolesa

Tieto tabulky obsahuju klasifikacie Vas snimac rychlosti automaticky zisti vasu
funkéného prahového vykonu (FTP) podla velkost kolesa. Ak je to potrebng, mozete
pohlavia. manudlne zadat obvod véshotkolesa.do
- " nastaveni snimaca rychlosti.
izt ‘ Watty na kilogram (W/kg) Velkost pneumatiky je ozna€end na oboch
Nadpriemerné 5,05 a viac strandch pneumatiky. MoZzete/odmerat

obvod vésho kolesa,alebo,pouzit jednu

Vynikajlce 0d 3,93 do 5,04 z kalkulagiek-dostupnii.na internete.

Dobré 0d 2,79 do 3,92
Priemerné 0d 2,23do 2,78

Bez tréningu Menej ako 2,23

m Watty na kilogram (W/kg)

Nadpriemerné 4,3 a viac
Vynikajdce 0d 3,33 do 4,29 |

Dobré 0d 2,36 do 3,32\0\

Priemerné 0d 1,90 do.2,35
Bez tréningu Meneﬂ -

Hodnoty FTP s zalozené na vyskume
Training and Racing.with a Power Meter
(Tréninga zdvodenie s meranim vykonu)
(Boulder, CO: VeloPress, 2010), ktory
vykonali*Hunter Allen a Andrew Coggan,
PhD.
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