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Uvod
—
e g NS
Pozrite si prirucku Délezité informacie o
bezpecnosti a produkte v baleni s produktom,

kde néjdete upozornenia spojené s produktom
a iné dolezité informacie.

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

Tlacidla

Podrzanim zapnete/vypnete hodiny.

Pohyb medzi obrazovkami, stranka-
mi, moznostami.a nastaveniami.

<>C

® ﬁ.' Zapnutie/Vypnutie ¢asovaca.
Vyber 0znacenej polozky v menu.
Zobrazenie informacii.
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® Navrat na predchadzajticu

ﬁ obrazovku.

Oznacenie nového okruhu, ak je
spustena funkcia tlacidla.

V zobrazeni ¢asu stlaéenim zobra-
zite menu.

Podsvietenie

+ Stlacenim akéhokolvek tlacidla sa zapne
podsvietenie. POZN.: Upozornenia.a
spravy aktivuji podsvietenie automaticky.

+ Dvojitym tuknutim na displej sa zapne:
podsvietenie.

+ Dvojitym tuknutim na displej sa vypne
podsvietenie.

+ Ovladanie podsvietenia gestom zapnete v
nastaveniach na Garmin Connect™.

Nabijanie zariadenia

RO

Toto zﬁienie obsahuie litium-ionovu batériu.
Pozrite si prirucku Dolezité informacie o bez-
pecnosti a produkte v baleni.s produktom, kde
najdete upozornenia spojené s produktom a iné
dolezité informacie.

OZNAMENIE

Korozii zabranite tak, ze pred nabijanim a
pripojenim k po¢itacu dokladne vycistite a
vysusite kontakty a ich okolie. Precitajte si
pokyny na Cistenie uvedené v prilohe.

TZarovnajte kontakty nabijacky s kontaktami na
zadnej strane hadin a pevne pripojte napéjaci
klip @ k hodinam.
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2Pripojte kabel USB do portu USB v pogitadi.
3Uplne nabite zariadenie..

4Nabijacku odpojite stlagenim v bode @.

Tipy, ako nabijat zariadenie
1Pripojte nabijacku bezpeéne k hodinam (strana
2).

Hodiny moZete nabijat' pripojenim USB kébla
do Garmin® AC adaptéru so standardnou
koncovkou do steny alebo do USB portu na
pogitaci- Nabijanie tplne vybitého zariadenia
trva priblizne dve hodiny.
2Nabijagku odpojte od zariadenia, ked je Uplne
nabité a ikona Urovne nabitia [} je plnd a
prestane blikat.
Tréning
Beh
Prva aktivita, ktordl zazanemenate so
zariadenim, by mal byt beh vonku. Je
mozné, ze bude potrebné pred zacatim
aktivity'nabit zariadenie (page 2).
1Stiacte 7
2Chodte von a pockajte, kym hodiny
lokalizujir satelity..
3Stlacte A~ pre spustenie Gasovaca.
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4Bezte.
Zobrazi sa ¢asovac.

3.10

26:08
8:20

5Stlagenim A aleboV sa zobrazia dalsie
obrazovky s Udajmi (volitelne).
6Po dobehnuti stlacte # -, ¢im zastavite
¢asovat.
TVyberte moznost:
+ Zvolenim Pokracovat znovu spustite
¢asovad.
+ Zvolenim Ulozit ulozite beh-a vynulujete
¢asova¢. Mozete zobrazit suméar behu.
POZN.: Ak ste boli na prechadzke,
bicyklovat alebo hie€o iné, hodinky
vdaka technologii Move 1Q rozpoznajl
tato aktivitu.
« Zvolenim Odhodit >Ano vymazete beh.
Ine fitness aktivity
Okrem behu hodiny dokézu zaznamenat chéd-
zu, cyklistiku a kardio aktivity. Kardio kategéria
zahfna véetky ostatné aktivity, ktorymi nie su
beh, chodza alebo cyklistika. Ked' spustite
gasovac, hodinky
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vdaka technolégii Move 1Q automaticky rozpo-
znaju typ aktivity. Ak trénujete vo vnutri, mozete
spustit casovac aktivity bez toho, aby ste cakali
na GPS signal. Hodiny rozpoznaju, Ci trénujete vo
vnutri alebo vonku.

Detaily aktivity si moZete zobrazit v hodinkach:
Detaily aktivity si moZete zobrazit' vo vaSom konte
na Garmin Connect, kde mozete tiez upravit typ
aktivity.

Viypnutie GPS

Pocas tréningu vo vnutri vypnite GPS, ¢im Setrite
vydrz batérie. Ked je GPS vypnuté, rychlost a
vzdialenost st vypocitané pomocou akcelero-
metra v hodinach. Akcelerometer sa kalibruje
sém. Presnost tdajov o rychlosti a vzdialenosti
sa zlepSuje po niekolkych behoch vonku so
zapnutym GPS.

9,
1Stacte }’ .

2Stladte A
Pouzitie funkcie Auto Pause®

Pre automatické pozastavenie ¢asovaca, ked sa
prestanete hybat, mézete pouZit funkciu Auto
Pause. Tato funkcia je vhodna, ak poCas aktivity
prechadzate semaférmi alebo miestami, kde
potrebujete zastavit.

POZN.: Ked je ¢asovac zastaveny alebo pozasta-
veny; histria sa nezaznamenava.

Stlacte E > Nastavenia > Moznosti aktivity >
Auto Pause:

POZN.: Funkcia Auto Pause je dostupna, ked
zariadenie rozpozna bezecké alebo cyklistické
aktivity.

Tréning 5



Oznacovanie okruhov podla vzdiale-
nosti

Funkciu Auto Lap® mdZete pouzit na automatické
oznacenie okruhu po kazdom 1 km alebo kazdej
1 mi. Funkcia je vhodna pre porovnanie vasho
vykonu v rdznych ¢astiach behu.

Stlatte ===> Nastavenia > Moznosti aktivity >
Okruhy > Auto Lap.

Vzdy, ked dokoncite okruh, zobrazi sa oznamenie
spolu s ¢asom tohto okruhu. Hodiny tieZ pipnu
alebo zavibruju, ak st zapnuté tony (strana 24).

Ak je to potrebné, mozete si nastavit obrazovky
s Udajmi vo vasom konte na Garmin Connect pre
zobrazenie dalSich udajov okruhu.

Zapnutie tlacidla okruhu
Tlagidlo oznadené™D mozete nastavit ako
tlaidlo okruhu pocas meranych aktivit.

Stlatte=== > Nastavenia > Moznosti aktivity
> Okruhy> Tlacidlo Lap.
Monitor aktivity a dalSie miniaplikacie
Stlacenim #N\alebo W'zobrazite vas pulz, kroky
pocas diia a dalsie miniaplikécie. Niektoré funkcie
si vyzaduju pripojenie cez Bluetooth ku kompatibil-
nému smartfonu.
Cas: Zobrazi aktualny ¢as a.datum. Cas a datum
sa nastavi automaticky po.pripojeni hodin k
satelitnému signalu a ked synchronizujete hodiny
so smartfénom. \iyzva na pohyb zobrazi ¢as bez
pohybu.
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Pulz: Zobrazi va$ aktualny pulz v tderoch za
mindtu (bpm) a vas priemerny pokojovy pulz
za sedem dni.

Notifikacie: Upozornia vas na prichadzajice hovo-
ry a textové spravy z vasho smartfonu:

Monitor aktivity: Sleduje pocet krokov pocas dna,
pokrok k spineniu vasho ciela a prejdenu
vzdialenost. Hodiny sa uia a prispdsobuju
novy ciel na kazdy den. Svoje ciele si mézete
upravit vo vasom konte na Garmin Connect™.
Viac informacii o presnosti monitora aktivity
najdete na stranke http://garmin.com/atac-
curacy.

Kalorie: Zobrazi celkovy pocet spalenych kalorii
pre aktualny den vratane aktivnychkalorii a
bazéalneho metabolizmu.

Minaty intenzivnej aktivity: Sleduje vas cas strave-
ny stredne a vysoko intenzivnymi aktivitami,
vas tyzdenny ciel v pocte minttintenzivnej
aktivity a vas pokrok k dosiahnutiu tohto ciela.

Posledna aktivita: Zobrazi stru€ny. prehlad vasej
poslednej zaznamenanej.aktivity. Pre zobraze-
nie histdrie nedavnej aktivity stlacte Z" .

lkony

Ikony predstavuji rézne funkcie-hodin. Niektoré

funkcie si vyzaduja sparovanie so smartfénom.
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V/a$ aktualny pulz v uderoch za minatu
(bpm) a vas priemerny pokojovy pulz za
sedem dni.

Blikajuca ikona znameng, Ze hodiny.
hladaju vas pulz. Zobrazena ikona zna-
mena, Ze hodiny zaznamenali vas pulz.

Smartfon je pripojeny k zariadeniu.

Notifikacie zo sparovaného smartfonu.

»
o

Celkovy pocet krokov za deri, vas ciel
v krokoch na defi a pokrok k spineniu
tohoto ciela.

Budik je zapnuty.

[ )

Celkové spalené kaldrie za aktualny
den vratane aktivnych kalorii a bazalne-
ho metabolizmu.

=0

Cas stredne a vysoko intenzivnych
aktivit, vas tyzdenny ciel v minttach
intenzivnej aktivity a-vas pokrok k
spleneniu tohoto ciefa.

Automaticky ciel

VaSe zariadenie vytvara denny ciel v ramci
poctu krokov automaticky na zaklade vaSich
predchadzajucich urovni aktivity. Ako sa budete
cez deri pohybovat, zariadenie bude zobrazo-
vat'vas pokrok smerom k dennému

cielu @.

8
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Ak sa rozhodnete funkciu automatického nasta-
venia ciela nepouzivat, mozete si nastavit viastny
ciel v ramci poctu krokov v Giéte Garmin Connect.
Vyzva na pohyb

Dlhodobé sedenie méZe mat za nasledok
neZiaduce metabolické zmeny. Vyzva na pohyb
vam pripomenie, aby ste sa pohybovali. Vyzva na
pohyb (1 sa zobrazi po jednej hodine bez aktivity.
Dalsie segmenty @ sa budu zobrazovat kazdych
15 minat bez aktivity.

Viyzvu na pohyb vynulujete prejdenim kratkej
vzdialenosti.
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Mindty intenzivnej aktivity

Aby sa zlepsil zdravotny stav obyvatelstva, or-
ganizacie, ako Centers for Disease Control and
Prevention USA, American Heart Association®
a Svetova zdravotnicka organizacia odportiaju
150 mindt stredne intenzivnej aktivity tyzdenne,
napriklad rezkd chddzu alebo 75 minut vysoko
intenzivnej aktivity, napriklad beh.

Zariadenie monitoruje intenzitu vasej aktivity a
sleduje €as stréveny stredne intenzivnymi az
vysoko intenzivnymi aktivitami (vypocet vysokej
intenzity si vyzaduje Udaje o srdcovom tepe).
Svoj tyzdenny ciel mintt intenzivneho cvicenia
moZzete dosiahnut najmenej 10 po sebe
nasledujucimi minutami stredne intenzivnej az
vysoko intenzivnej aktivity. Zariadenie spocita
pocet minut stredne intenzivnych aktivit a pocet
minat vysoko intenzivnych aktivit. Pri s¢itavani
sa pocet minut vysoko intenzivnych aktivit
zdvojnasobuje.
Pocitanie minut intenzivnej aktivity
Zariadenie Forerunner vypocitava minGty inten-
zivnej aktivity porovnavanim dajov o vaSom
srdcovom tepe s vasim priemernym srdcovym
tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté, za-
riadenie vypocitava minity stredne intenzivnej
aktivity analyzou poctu vasich krokov za minttu.
+Najpresnejsi vypocet mindt intenzivnej aktivity
ziskate, ak spustite casovanu aktivitu.
+ Cvicte stvisle minimalne 10 mindt stredne
alebo vysoko intenzivne.
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+ Ak chcete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy tep v
pokoji, zariadenie noste cely def aj celu noc.

Sledovanie spanku

Ked spite, zariadenie automaticky zisti vas
spanok a sleduje vase pohyby pocas vasich
normélnych hodin spanku. Svoje norméaine hodiny
spanku mdzete nastavit v ucte Garmin Connect.
Statistiky spanku obsahuju udaje o celkovej dizke
spanku v hodinach, Urovniach spanku a o pohy-
boch pocas spanku. Svoje tatistiky spanku si
mbZzete pozriet vo svojom Ucte Garmin Connect.
POZN.: zdriemnutia sa do Statistik spanku
nepocitaju. Pomocou rezimu nerusenia-mozete
vypnUt ozndmenia a upozornenia okrem budikov
(strana 17).

Funkcie merania pulzu

Forerunner 30 mé pulzomer na z&pasti.

Nosenie zariadenia a srdcovy tep

+ Zariadenie noste nad zapastnou-kostou.
POZN.: zariadenie musi.pevne priliehat, nie
viak neprijemne tlacit, a nesmie sa pocas
behu alebo cvicenia hybat na ruke.

Funkcie merania pulzu 1



POZN.: snima¢ srdcového tepu sa na-
chadza na zadnej strane zariadenia.

+ Viac informacii o monitorovani srdcového tepu
na zapasti najdete v Casti (strana 27).

+ Dalsie informécie o presnosti monitorovania
srdcového tepu na zapasti najdete na stranke
http://garmin.com/ataccuracy.

Zobrazenie Udajov o vasom pulze
Obrazovka pulzu zobrazi vas aktualny pulz.v
Uderoch za minutu (bpm) a vas priemerny poko-
jovy pulz za poslednych 7 dni.

1V zobrazeni hodin stiacte N/ .

L »
7d Resting HR

66

2Stlacte z" pre zobrazenie pulzu za posledné

4 hodiny.

Odhad vasho VO2 Max. pre beh

Této funkcia si vyzaduje idaje o pulze. Aby ste
ziskali-¢o-najpresnejsi odhad, dokocite nastave-
nie profilu pouzivatela (stran 23) a nastavte vas
maximalny pulz (strana 14). Prvykrat méZe odhad
posobit nepresne.
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Hodinky vyZaduju niekolko behov, aby sa naugili
nieco 0 vaSom bezeckom vykone:

1Bezte vonku aspoii 10 mindit.

2Po odbehnuti stlagte Ulozit.
Zobrazi sa oznamenie s prvym odhadom VO2
max. a vzdy, ked sa vase VO2 max. vzy3i.
VVO2 Max. odhad
VVO2 max. je maximalny objem kyslika (v
mililittroch), ktoré spotrebujete na kilogram svojej
telesnej hmotnosti pocas vasho maximalneho
vykonu. V jednoduchosti, VO2 max. je indikator
atletického vykonu a mal by sa zvySovat spolu so
zlep$ujucou sa Uroviiou kondicie. Na zariadeni
sa odhad VO2 max zobrazi ako Cislo a popis.
Vo svojom konte na Garmin Connect si moZete
pozriet detaily 0 vaSom VO2 max vratane kondi¢-
ného veku, Vas kondicny vek vam da predstavu
0 vaSej kondicii v porovnani s osobou rovnakého
pohlavia a odlisného veku. Cviéenim sa bude vas
kondi¢ny vek ¢asom znizovat, VO2 max. Udaj
je poskytnuty od FirstBeat. VO2max. analyza je
poskytnuta s povolenim od The Cooper Institute®.
Pre viac informacii pozrite prilohu (strana 36) a
navstivte stranku www.Cooperlnstitute.org.

Informacie .0 zénach srdcového tepu
Mnoho atlétov pouziva zony srdcového tepu
na meranie a zvysenie kardiovaskularnej sily a
zlepsenie-kondicie. Zona srdcovej frekvencie
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je stanoveny rozsah Uderov za minutu. Pat

beZne akceptovanych zon srdcového tepu je

¢islovanych od 1 po 5 podla zvySujlcej sa
intenzity. Zony srdcového tepu sa vo vseo-
becnosti pocitaju na zaklade percentualnych
hodndt maximalneho srdcového tepu.

Fitness ciele

Z6ny vasho srdcového tepu vam mozu poméct

zmerat kondiciu pochopenim a aplikovanim

tychto zasad.

+ VVa$ srdcovy tep je dobrym ukazovateiom

intenzity cviCenia.

+ Cvicenie v urcitych zénach srdcového tepu
vam mdze pomoct zlepsit kardiovaskularnu
kapacitu a silu.

Ak poznéte svoj maximalny srdcovy tep, na

stanovenie tej najlepsej zony na vase kondi¢né

ciele mdzete pouzit'tabulku (strana 35). Ak
svoj maximalny srdcovy tep nepoznate, pouZite
jednu z kalkulaciek dostupnych.na internete.

Niektoré posilfiovne a zdravotné strediska

poskytuju test, ktory odmeria.maximainy

srdcovy tep. Predvoleny maximalny tep je 220

minus vas vek.

Prispdsobenie zén pulzu a nastavenie
maximalneho pulzu

Pre uréenie zakladnych zén tepu a odhad maxi-
malneho pulzu hodiny pouzivaju informéacie z
vasho.profilu podfa pociatocného nastavenia.
Predvoleny:maximainy pulz je 220 minus va$
vek. Pre presnejsie Udaje o spalenych kalériach
pocas aktivity by ste si mali nastavit svoj
maximalny pulz, ak ho poznéate.
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1V menu nastaveni v aplikacii Garmin Connect
Mobile vyberte Zariadenia Garmin vyberte
vaSe zarladenie.

2Zvolte Nastavenia pouzivatela > Zény
srdcového tepu.

3Vlozte svoj maximalny pulz.
Smart funkcie

Funkcie s Bluetooth pripojenim
Forerunner méa niekolko funkeii s Bluetooth
pripojenim pre kompatiblny smartfon alebo
mobilné zariadenie s pouzitim aplikacie Garmin
Connect Mobile app. Viac informéacii najdete na
stranke www.garmin.com/intosports/apps.

LiveTrack: UmoZiuje priatelom a rodine sle-
dovat vaSe preteky a tréningy v redlnom Case.
MdZzete pozvat' svojich priatelov mailom alebo
na socialnej sieti, umoznite im zobrazit vase
(daje nazivo na stranke Garmin Connect.

Prenos aktivit: Automaticky-odosiela vase akti-
vity do Garmin Connect Mobile, akonahle
ukoncite zaznamenavanie aktivity.

Interakcie na socialnych sietach: Umozfiuje
vam zverejnit aktuality na vasej obltbenej
socialnej sieti, ked prenesiete aktivitu do
Garmin Connect Mabile.

Notifikacie: Zobrazi notifik&cie a spravy zo

smartfénu na displeji hodin.
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Pérovanie so smartfénom

Forerunner musi byt sparovany priamo cez
aplik&ciu Garmin Connect Mobile app. Hodiny
mdzete sparovat s vasim smartfonom pocas
prvého nastavenia alebo cez menu v zariadent.

1Stiahnite a nainstalujte si aplikaciu Garmin
Connect Mobile a otvorte ju..

2Vzdialenost medzi smartfénom a vasim zariade-
nim by nemala byt vacsia ako 10 m (33 ft.).
3Stlatte ==> Nastavenia > Telefon >

Sparovat telefon.

4Vyberte moznost pridat zariadenie do.vasho
konta Garmin Connect:

+ Ak je to prvé zariadenie, ktoré parujete s
aplikaciou Garmin Connect Mabile, postu-
pujte podfa zobrazovanych instrukcii.

+ Ak uz méate sparované iné zariadenie s apli-
kaciou Garmin Connect Mabile, v menu
nastaveni vyberte Zariadenia Garmin
> Pridat zariadenie a.postupujte podla
zobrazovanych instrukcif.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom
aplikacie Garmin Connect Mobile

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom
aplikécie Garmin Connect Mobile je potrebné
disponovat ctom Garmin Connect a sparovat
zariadenie s kompatibilnym smartféonom (strana
16).
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1Synchronizuite svoje zariadenie
s aplikaciou Garmin Connect Mobile.
Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia
Garmin Connect Mobile automaticky
odosle aktualiziciu do zariadenia.

2Postupuijte podla pokynov na obrazovke.

Smart notifikacie

Smart notifikacie vyzadujti sparovanie kompa-
tibilného teleféonu so zariadenim Forerunner.
Ked telefon prijme notifikaciu, odosle ju do
vasho zariadenia.

Spréva notifikacii

Pomocou kompatibilného smartfonu mozete
spravovat notifikacie, ktoré sa zobrazia na
zariadeni Forerunner.Vyberte moznost’

+ Ak pouzivate smartfon Apple®,pomocou
centra upozorneni na smartfone
vyberte polozky, ktoré sa maju zobrazit
na zariadeni.

+ Ak pouzivate smartfon so systémom
Android™, z mobilnej aplikacie Garmin
Connect vyberte polozku Nastavenia >
Upozornenia Smart.

Poutzitie rezimu Nerusit

Mbzete pouzit rezim Nerusit, ¢im vypnete
tony, vibracie a podsvietenie pre upozornenia
a notifikacie. Napriklad, méZete tento rezim
pouzit pocas spanku alebo sledovania filmu.
POZN:.»Hodiny sa:automaticky prepnd do
rezimu Nerusit pocas vasich beznych hodin
spanku.Vase bezné hodiny spanku si nastavite
v nastaveniach pouzivatela v konte na Garmin
Connect.
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Stlacte== > Nerusit.
Lokalizcia strateného smartfonu
Tuto funkciu moZete pouzit, aby vam pomohla
najst strateny smartfon, ktory je sparovany.cez
Bluetooth a aktuélne je v dosahu.
1Stlacte == > Najst moj tel..
Forerunner za¢ne hladat vase sparované
mobilné zariadenie. Segmenty zobrazené na
displeji hodin koreSponduju so silou Bluetooth
signalu a na mobilnom zariadeni sa spusti
zvukové upozornenie.
25tlacte ®) pre ukongenie hfadania,
Spustenie hlasovych povelov potas
aktivity
Aby bolo mozné nastavit'hlasové povely, musi
byt vase zariadenie sparované so smartfénom
prostrednictvom aplikacie Garmin Connect Mo-
bile. MéZete nastavit v aplikacii Garmin Connect
Mobile, aby prehravala motivaéné ozndmenia sta-
vu a tréningové upozornenia.na smartfone po¢as
behu alebo inej aktivity. Pocas hlasového povelu
aplikacia Garmin Connect Mobile stimi primarne
audio v smartfone, aby mohla prehrat oznamenie.
Mdzete si prisposobit Urover hlasitosti v aplikacii
Garmin Connect Mobile.

1V nastaveniach v aplikaciiGarmin Connect
Mobile vyberte Zariadenia Garmin.

2Vyberte zariadenie.

32Zvolte Moznosti aktivity > Zvukové
signaly.

4\iyberte moznost.
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Pripojenie_ smartfonu
Stlatte == > Nastavenia > Telefon >
Pripojit.
Garmin Connect
Cez va$ Ucet na Garmin Connect sa mozete
spojit s vasimi priate/mi. Garmin Connect
vam déva nastroje na sledovanie; analyzu,
zdiefanie a motivaciu. Nahravajte svoje behy,
prechadzky, jazdy, turistiku a iné udalosti-vasho
aktivneho Zivotného Stylu. Pre vytvorenie a
prihlasenie sa do bezplatného Uctu navstivte
stranku www.garminconnect.com/forerunner.

Ukladaijte svoje aktivity: Po dokoncenf a ulozeni

Casovanej aktivity v hodinach moZete-tuto akti-

vitu preniest do vasho Uctu na Garmin-Connect

amat ju tu ulozend, ako dlho len cheete.

Analyzujte svoje Udaje: DetailnejSie informéacie
o vasej aktivite vratane ¢asu, vzdialenosti,
pulzu, spalenych kalorii, kadencie, nahlad
na mape, tempo a rychlost a-dalsie prisp6-
sobitelné reporty.
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£ 6Training Run #

Sledujte svoj pokrok: MoZete sledovat svoje
kroky, bavit sa priatelskymi sitazami s vasimi
pripojeniami a plnit svoje ciele.

Zdielajte svoje aktivity: MoZete sa spajit so
svojimi priatelmi a sledovat ich aktivity alebo
zverejnit odkazy na vase aktivity na vasich
oblubenych sociélnych sietach.

Spravujte svoje nastavenia: MoZete si prispdso-
bovat nastavenia svojich hodin a svoj profil vo
svojom konte na Garmin Gonnect.

Pouzitie Garmin Connect
1Pripojte hodiny k potitadu pomocou USB kébla.
2Navativte stranku www.garminconnect.com/start.

3Postupuijte podia zobrazovanych indtrukcii.
Historia

Mézete prezerat poslednych sedem ¢asovanych

aktivit a sedem dni Udajov monitora aktivity v

hodinach. ‘Do vasho konta na Garmin Connect si

mozete preniest a zobrazit' akékolvek mnozstvo
beZeckych tréningov a tidajov o dennej aktivite.
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Ked je pamét hodin pina, najstarsie Udaje sa
prepiSu. POZN.: Ked je ¢asovac zastaveny
alebo pozastaveny, histéria sa nezaznamenava.
Zobrazepie historie

1Stlacte # \Npre zobrazenie posledne; akivity.
28tlacte 5> Akivity.

3Vyberte aktivitu pre zobrazenie dal$ich
informacif.

Osobné rekordy

Ked ukoncite beh, hodiny zobrazia akykolvek
novy osobny rekord dosiahnuty pocas tohoto
behu. Osobné rekordy ako vas najrychleji ¢as
na niekolko typickych sttaznych vzdialenosti
alebo najdihsi beh.

Zobrazenie vasich osobnych rekordov
1Stlacte Apre zobrazenie poslednej aktivity.
2Stlatte B > Rekordy.

Vlymazanie osobného rekordu

1Stlagte A\ pre zobrazenie poslednej aktivity.
2Stladte 22 > Rekordy.

3vyberte rekord.

47volte moznost, napriklad-Vymazat
najdlhsi beh > Ano.

POZN.: Nevymazu satym ziadne ulozené
aktivity.
Obnovenie/vratenie osobného rekordu
Kazdy osobny rekord moZete nastavit spat o
jeden predosly zaznamenany.

15tlacte Mypre zobrazenie poslednej aktivity.
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2Stlatte  z > Rekordy.
3Vyberte rekord.

47volte Pouzit predch. > Pouzit zézn..
POZN:. NevymaZz sa tym ziadne uloZené
aktivity.

Sprava udajov

POZNAMKA: zariadenie nie je kompatibilng

s0 systémom Windows® 95, 98, Me, Windows

NT®a Mac® OS 10.3 a starSimi.

Vymazavanie stborov

OZNAMEN
Ak nepoznate Ucel suboru, neodstranuite ho.
Pamat vasho zariadenia obsahuje doleZité systé-
mové subory, ktoré by sa nemali vymazavat.
10tvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.

2V pripade potreby otvorte prieginok alebo
jednotku.

3Vyberte stibor.

4Na klavesnici stlacte klaves Vymazat. PO-
ZNAMKA: ak pouzivate poéita¢ Apple,musite
vyprazdnit priecinok Ko§, ak chcete stibory
Uplne odstranit.

Odpojenie kabla USB

Ak je vase zariadenie pripojené k vaSmu pocitacu

ako vyberatelna jednotka alebo mechanika,

zariadenie musite od pocitaca odpojit bezpe¢nym

sposobom, aby ste zabranili strate tdajov. Ak je

zariadenie pripojene k pocitacu Windows ako

prenosné zariadenie
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nemusite vykonat bezpecné odpojenie
zariadenia.
1Dokongite tkon:

+ Pre pocitace Windows vyberte ikonu
Bezpecne odpajit hardveér, ktora sa
nachadza v systémovej liSte a vyberte
va$e zariadenie.

+ V pripade pocitacov Apple, vyberte
zariadenia a vyberte polozky Stibor
>Vysunut.

20dpoite kabel od pocita&a.
Prisposobenie zariadenia

Nastavenie pouzivatelského-profilu

MbzZete nastavit vase pohlavie, rok-narodenia,

vy$ku, vahu a maximalny pulz (strana 14).

Hodiny pouzivaju tieto informacie na vypocet

presnych t;éningovych (dajov.

1Stlaéte ==> Nastavenia > Profil
pouzivatela.

2Vyberte moznost.

Zobrazenie tempa alebo rychlosti

MbéZete zmenit, ¢i sa v datovom poli zobrazi

informé&cia o tempe alebo o rychlosti.

1Stlagte =="> Nastavenia> Moznosti
aktivity > Tempo/rychl..

2Vyberte moznost.

Systemoyé nastavenia

Stlacte== >Nastavenia > Systém.

Jazyk: Nastavenie jazyka zobrazovaného na

hodindch.
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Cas: Pripdsobenie nastaveni ¢asu (strana 24).

Zvuky: Nastavenie zvukov zariadenia ako tony
tlacidiel a upozorneni (strana 24).

Jednotky: Nastavenie mernych jednotiek.

Obnova predv. nast.: Umozriuje vymazanie tdajov
pouzivatela a histérie akfivit (strana 28).

Nastavenia ¢asu .

Stlacte ===> Nastavenia > Systém > Cas.

Format ¢asu: Nastavenie zobrazovaného éasu v
12- alebo 24-hodinovom formate.

Nastavit ¢as: Nastavenie ¢asu manualne alebo
automaticky na zaklade GPS polohy.
Casoveé pasma
Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhladani
satelitov alebo po synchronizacii so smartfénom
zariadenie automaticky zisti casové pasmo a
aktualny ¢as.
Nastavenie zvukov zariadenia
Na hodinkach je mozné nastavit tony tlacidiel, tony
upozornenf a vibracie.

Stlacte => Nastavenia > Systém >

Zvuky.
Nastavenie budika
1stlaste = > Alarm.
2Stlacte z'pre zapnutie budika.

3Zvolte Uprava tasu a vlozte ¢as.
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Nastavenia Garmin-Connect
Nastavenia zariadenia mézete zmenit zo svoj-
ho Gétu Garmin Connect pomocou aplikacie
Garmin Connect Mobile alebo na webovej
stranke Garmin Connect. Niektoré nastavenia
sU k dispozicii iba pri pouzivani Uctu Garmin
Connect a v zariadeni ich nemozno menif.

+ V aplikacii Garmin Connect Mobile vyberte
obrazok svojho zariadenia a zvolte polozku
Nastavenia zariadenia.

+ Na stranke Garmin Connect vyberte.v
miniaplikacii zariadeni polozku Nastavenia
zariadenia.

Po prispdsobeni nastaveni svoje udaje

zosynchronizujte, aby sa zmeny aplikovali v

zariadeni.

Nastavenia zariadenia v aplikacii Garmin

Connect Mobile

V menu nastaveni v aplikacii Garmin Connect

Mobile zvolte Zariadenia Garmin a vyberte

zariadenia.

Vzhlad: Prispdsobenie vzhladu hodin a mini
aplikacie, ktoré sa zobrazia na zariadeni.

Zvuky a upozornenia: Prispésobenie zvukov
tlacidiel, tonov upozorneni a vibracii.

MozZnosti aktivity: Prispdsobenie tréningovych
funkeii, upozorneni a obrazoviek s Gdajmi.

Sledovanie aktivity: Zapnutie/Vypnutie funkcie
monitora aktivity, ako aj vyzvy na pohyb.

Prispdsobenie zariadenia 25



Manuélne mdzete nastavit svoj ciel v kro-
koch a ciel minut intenzivnej aktivity.

Nastavenia pouzivatela: MoZete prisposobit
nastavenia profilu pouzivatela, ¢as spanku a
z6ny srdcového tepu.

VSeobecne: Prispdsobenie podsvietenia, formatu
Casu, jazyka a mernych jednotiek. Mozete
tiez vypnat pulzomer na zapasti.

Prispdsobenie datovych poli

Na zéklade svojich tréningovych cielov si

moéZete nastavit datové polia a obrazovky's

dajmi. Napriklad si mézete prisposobit datové
polia, aby sa zobrazovalo tempo okruhu a zéna
srdcového tepu.

1V menu nastaveni v aplikacii Garmin Connect
Mobile vyberte Zariadenia Garmin a vyberte
zariadenie.

2Zvolte Moznosti aktivity > Datové
policka.

Informécie o zariadeni
Specifikacie

Typ batérie Nabijatelna;, vstavana
lithium-fonova batéria

Vydrz batérie [ Az do 5 vrezime hodin,
vratane smart notifikacii,
monitora aktivity a pulzomer
na zapasti

Az do 8 hodin v tréningovom
rezime s GPS
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Rozsah prevad- | Od -20° do 50°C (od -4° do
zkovej teploty | 122°F)

Rozsah teploty | Od 0° do 45°C (od 32° do
pri nabijani 113°F)

Radio frekven- | Bluetooth Smart bezdrétova
cia/protokol technoldgia, 2.4 GHz @
-4dBm

Vodeodolnost' | Plavanie, 5 ATM*

*Zariadenie vydrzi tlak, ktory zodpoveda hibke
50 m. Viac informacif najdete na stranke www.
garmin.com/waterrating:

RieSenie problemov

Aktualizacie produktov

Do svojho pocitaca si nainstalujte aplikaciu

Garmin Express” (www.garmin.com/express).

Do svojho smartfonu si nainstalujte mobilnu

aplikaciu Garmin Connect.

Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam

pre zariadenia Garmin:

+ Aktualizécie softvéru

+ Udaje sa nahrajui do aplikacie Garmin Connect

* Registrécia produktu

Ako ziskat dalie informécie

* Prejdite na stranku www.garmin.com
fintosports:

* Prejdite na stranku www.garmin.com
Nlearningcenter.
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+ Informacie o volitelnom prislu$enstve a na-
hradnych dieloch néjdete na stranke www.
garmin.sk alebo vam ich poskytne predajca
produktov znacky Garmin.

Reset zariadenia

Ak zariadenie prestane reagovat,

pravdepodobne je potrebné restartovat ho.

POZN.: reStartovanie zariadenia méze mat za

nasledok vymazanie udajov alebo nastaven|.

115 sekund podrzte stlagené tIaéidIcLl).
Zariadenie sa vypne.
o . -,

27ariadenie zapnete podrzanim tlacidia ()
na jednu sekundu.

Obnova vyrobnych nastaveni

POZN.: Tymto vymazete vSetky pouzivatelom
vlozené informacie a historiu aktivit.
Mozete restartovat vetky nastavenia do vyrob-
nych prednastavenych hodnot..
Stlacte == > Nastavenia > Systém >
Obnova predv. nast. > Ano.

Zobrazenie informacii o zariadeni

Mbzete zobrazit' ID zariadenia, softvérové a
regulaéné informacie

1Stlagte == > Nastavenia=> Info.

2Zvolte . .-

Aktualizovanie softvéru

POZN.: Tento postup je urceny pre aktualizovanie
softvérurv hodinach prostrednictvom pocitaca. Mo-
Zete tiez pouzit aplikaciu Garmin Connect Mobile

vo svojom smartféne pre automaticku aktualizaciu
softvéru-v-zariadeni (strana 16).
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1Stiahnite si aplikaciu Garmin Express z webovej
stranky www.garmin.com/express.
2Pripojte hodinky USB kéblom k pocitacu.
Ak je dostupny novy softvér, aplikacia Garmin
Express ho odosle do hodiniek.
3Postupuite podia zobrazovanych intrukcii:
4Neodpajajte hodiny od pocitaca, kym aplikacia
Garmin Express stahuje softvér.

TIP: Ak mate problém s aktualizovanim softvéru,
je mozné, Ze je potrebné preniest historiu
aktivit do Uctu na Garmin Connect a vymazat
historiu aktivit v hodinach.

Maximalizovanie vydrze batérie

* ypnite GPS (strana 5).

« Vypnite funkcie s Bluetooth pripojenim (strana
19).

* Vypnite monitor aktivity (strana 32):
* Vypnite pulzomer na zapastf (strana 25).

POZN.: Udaje z pulzomera na zapasti sii
pouzité na vypocet mint intezivnej aktivity a
spalenych kalorii.
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Vlyhladanie satelitnych signalov

Toto zariadenie mdze na vyhladanie satelitnych
signalov vyzadovat priamy vyhfad na oblohu.
Cas a datum sa nastavi automaticky na zaklade
polohy GPS.

1Vyjdite na otvorené priestranstvo.Predné ¢ast
zariadenia musi smerovat k oblohe:

2Cakaite, kym zariadenie najde satelity. Vyhta-
danie satelitnych signalov moze trvat 30 - 60
sekund.

ZlepSenie prijmu satelitného signalu GPS

+ Opakovane synchronizujte zariadenie so svojim
kontom Garmin Connect:
> Pomocou kabla USB a aplikacie Garmin

Express pripojte zariadenie k pocitacu.

> Synchronizujte zariadenie s aplikaciou
Garmin Connect Mobile pomocou smartfonu
s rozhranim Bluetooth. Pocas pripojenia ku
kontu Garmin . Connect zariadenie preberie
satelitné Udaje za niekolko dni a umozni
rychle vyhladanie satelitnychsignalov.

+ Vlyjdite na otvorené priestranstvo, kde sa nena-
chadzaju vysoké budovy ani stromy.

+ Zostante niekolko minut bez pohybu.

Hodiny nezobrazuju spravny ¢as

Hodinky-aktualizuji ¢as a datum, ked' sa pripoja k

signalu GPS. Mali by ste spustit outdoor aktivitu

pre ziskanie spravneho
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¢asu, ked menite Casové pasmo a pre aktuali-
zovanie rezimu denného svetla.
1Stlacte 4.
2Chodte von a podkajte, kym hodinky
lokalizuju satelity.
Cas a datum sa automaticky aktualizuju.
Kedy sa vynuluje pocet krokov?
KaZzdy deri sa pocet krokov vynuluje vzdy-v
noci o polnoci.
Méj krokomer sa javi nepresny
Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny,vy-
skusajte tieto tipy.
+ Nasadte si zariadenie na favé zépastie.
+ Zariadenie noste vo vrecku, len.ak mate
zamestnané ruky.

POZNAMKA: zariadenie mdze ako kroky
zaznamenat aj niektoré opakované pohy-
by, ako napr. pri tlieskani, Cisteni zubov.
Mindty intenzivneho cvicenia blikaju
MinUty intenzivneho cvicenia blikaja, ked
cviCite na stupniiintenzity, prikiorom sa vam
cvicenie zapocitava do celkového poctu mindt
intenzivnej aktivity.
Cvicte suvisle minimalne 10 mindt stredne
alebo vysoko intenzivne.
Tipytykajuce sa chybnych tdajov o
srdcovom tepe
Ak st (daje o srdcovom tepe chybné alebo sa
nezobrazuju, mozete vyskusat tieto tipy.
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+ Pred nasadenim zariadenia si umyte a osuste
predlaktie.

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

+ Zabrante podkrabaniu snimaca srdcového
tepu na zadnej strane zariadenia.

« Zariadenie noste nad zapastnou kostou.Zariade-
nie by malo sediet tesne, ale pohodine,

+ Skor, ako zaénete aktivitu, pockajte, kym ikona

QP ostane nepretrzite svietit.

* Pred zaCatim aktivity sa 5 az 10 minut rozcvicuj-
te a skontrolujte Udaje o srdcovom tepe.
POZNAMKA: v chladnom prostredi sa
rozcvicujte vnutri:

* Po kazdom cviCeni zariadenie oplachnite
pod tecdcou vodou.

Vypnutie monitora aktivity
Stlacte == > Nastavenia > Sledovanie aktivity.

Odosielanie tdajov do pocitaca

Udaje o'svojej aktivite mozete-manualne odoslat

do vasho konta na-Garmin Connect pomocou

USB kabla.

1Pripojte hodinky k pocitadu.pomocou USB kébla.

2Chodte na stranku www.garminconnect.com
[forerunner.

3Postupuite podra zobrazovanych intrukcii.
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Priloha

Datové polia

Mbzete prispdsobit datové polia a zobrazenia

v aplikacii Garmin Connect Mobile.

Cas okruhu: Stopky pre aktualne kolo.

Casovac: Stopky pre aktualnu aktivitu.

Kadencia: Beh. Kroky za minGtu (prava a fava

noha).

Kaldrie: Celkové spalené kalorie.

Priemerné tempo: Priemerné tempo aktuélnej

aktivity.

Rychlost: Aktualna rychlost.

Rychlost okruhu: Priemerna rychlost aktualne-

ho okruhu.

Srdcovy tep: Pulz v ideroch za minutu (bpm).

Tempo: Aktualne tempo.

Tempo okruhu: Priemerné tempo aktualneho

okruhu.

Vzdialenost: Prejdena vzdialenost po¢as

aktualnej tury alebo aktivity,

Vzdialenost okruhu: Vzdialenost prejdena za

aktualny okruh.

Zony srdcoveho tepu: Aktualny rozsah vasho
pulzu (1 do 5). Zakladné zony st podla
vasho profilu a maximalneho pulzu (220
minus vas vek).
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Starostlivost o zariadenie

OZNAMENIE

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

Nestlacajte tlacidla pod vodou.

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré
predmety.

NepouZivajte chemicke Cistiace prostriedky,roz-
pustadia ani repelenty proti hmyzu, ktoré mozu
poskodit plastové sucasti a povrchovt tipravu.
Po kontakte zariadenia s chlérom, slanou vodou,
opalovacim krémom, kozmetikou,alkoholom
alebo inymi agresivnymi chemikaliami zariadenie
dokladne oplachnite sladkou vodou. Pri dlhodo-
bom vystaveni zariadenia tymto latkam sa moze
poskodit kryt.

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

Remienky neodstrafujte.

Cistenie zariadenia

OZNAMENIE

Aj malé mnozstvo potu alebo vihkosti moZe pri
pripojenf k nabijacke sposobit koréziu elektric-
kych kontaktov. Kordzia moZe branitv nabijani a
prenose Udajov.

1Zariadenie cistite handrickou navihéenou
roztokom Setrného Cistiaceho prostriedku.

2Utrite ho dosucha.
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Po vycisteni nechajte zariadenie tplne
vyschnut.

TIP: viac informécii néjdete na webovej stranke
www.garmin.com/fitandcare.

Vypocty zén srdcového tepu

Zo6na %maximalneho Vnimana / Viyhody
srdcového namaha

tepu
1 50 - 60 % Uvolnené a | Pociatocna
nenarocné |(roven
tempo, aerobneho

rytmickeé tréningu,
dychanie .| znizuje

stres
2 160-70% Pozvolné | Zakladny
tempo; kardiova-
mierne skularny
hibsie tréning,

dychanie, |dobré
rozhovor | tempo zota-
stale mozny| vovania

3 70-80 % Priemerné | ZlepSovanie
tempo,na- | aerébnej
rocnejsie | kapaci-
udrziavanie | ty,optimalny
rozhovoru | kardiova-
skularny
tréning
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Zo6na %maximalneho Vnimana-... Vyhody
srdcového namaha
tepu
4 80-90 % Rychle tem-| ZlepSovanie
po, ktoré | aerobnej
moze byt | kapacity
mierne a
narocné,in- | prahu,zlep-
tenzivne Sovanie
dychanie | rychiosti
5 ]90-100% |Sprintova- [Anaerébny
nig; diho-  |tréning a
dobejSie | odolnost
neudrza- /| 'sval-
telné stva,zvy3o-
tempo, vanie sily
namahave
dychanie

tandardna klasifi
hodnoty VO2 Max.

aclana zaklade

V tychto tabulkach je uvedena Standardizovana
klasifikacia odhadovanych hodn6t VO2 Max podla

veku a pohlavia.
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Muzi Per 20-

centil 29
Nad 95 |554 |54 |52,5148,9 4574421
prie
merné
Vyni 80 51,1483 |46,443,4 |395]36,7
kajuce
Dobré |60 |454 |44 |42,4]39,2 4355|323
Priemer-| 40 | 41,7 | 40,5 | 38,5 35,6 32,3 | 29,4
né
Slabé |0- | <41, | <40, | <38} <35, | <32, | <29,

centil
Nad 95 |49,6 |47,4 1453|411 |37,8 36,7
prie
merné
Vyni 80 43,9 1424 139,7)36,7 |33 30,9
kajuce
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Per 20- 40~.50- 60- 70-

centil 29 49 59 69 .79

Dobré |60 [39,5 37,8 [36,3133 |30 281

Prie 40 136,134,433 |30,1127,54259
merné

Slabé |0- |<36, | <34, |<33]<30, |<27, | <25,
40 |1 4 1 5 9

Udaje pouzité so stihlasom organizacie The
Cooper Institute. DalSie informacie najdete na
webovej stranke www.Cooperinstitute.org.

Definicie symbolov
Tieto symboly sa mozu nachadzat na stitkoch na
zariadeni alebo na prisluSenstve.

b

ymbol likvidacie a recyklacie odpadu
DEEZ. Symbol OEEZ sa nachadza na pro-
dukte v sulade so smernicou EU2012/19/
EU o odpade z elektrickych a elektronic-
kych zariadeni (OEEZ). Jeho ucelom je za-
branit' nespravnej likvidacii tohto produktu
g podporovat opatovné vyuzivanie zdrojov
d recyklaciu.
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ZARUCNY LIST

Informacie o vyrobku:

Nézov - Typ - Model:

sériové ¢islo:

Informacie o zakaznikovi:

Meno a priezvisko:

Adresa:

Telefon:

Email:

Upozornenie:

Nie_je potrebné, aby bol zérucny list potvrdeny predajcom.
Za relevantny doklad, pre uplatnenie zaruky, je stanoveny
nadobudaci doklad. Zarucny list vsak pini délezita sprievodnt
funkeiu pocas reklamacného procesu, a preto je ho potrebné
pri uplatneni reklamacie pozorne vyplnit a poslat spolu
s dokladom o kupe.



Zarucéné podmienky
Znacka Garmin poskytuje na vSetky svoje vyrobky
uréené pre slovensky trh
24 mesacnu obmedzent zaruku.

V rémoi zérunej doby sa znacka Garmin zavézuje opravit alebo vymenit
vsetky poskodené diely, pripadne celé zarladenie, ktorych porucha sa prejavila
priich beznom pouZivani v silade s urcenim zariadenia
Potas zarucnej doby si zakaznik uplatiiuje reklaméciu prostrednictvom
svojho predajcu alebo priamo v servisnom stredisku, kde zasiefa poskodené
zariadenie na svoje naklady.

mi
zariadenie s vidite/nym vyrobnym ¢&islom (ak.ho

obsahuje)

2. Nadobudaci doklad (faktira alebo pokladnicny doklad =staci kopia)

3. Reklamagny protokol (meno, adresa a telefonicky kontakt, popis

zévady a obsah zasielky) odporicame pouzivat elektronicky formular

uvedeny na www.garmin.sk, ktory je dostupny po prihlaseni do systému

v menu Moje dokumenty - Vytvorenie reklamacie

Pred odoslanim zariadenia do servisu Vam odporagame kontaktovat

nasu techniekd podporu na bezplatnom tisle osoo 135000 alebo
e-mailu:

vedeny a v pripa
1. Ak bol na pristroji vykonany servisny zasah.neopravnenou osobou
2. Ak porucha vznikla nasledkom nehody alebo neprimeraného
pouzivania - mechanické poskodenie
3. Ak bol v pristroji nahrany nelegalny ovladaci program alebo mapa

Miestna nedostupnost signalu GPS, RDS<TNIC alebo injch
sluzieb, ako aj ' &i aktudlnost mapovy
podkladov pre Specifické izemie, nie sl povaZované za chybu
navigaéného pristroja, a preto nemé2u byt predmetom zarugnej
opravy.

Podrobné a'aktualizované znenie zaruénych podmienok je
uvedené na www.garmin.sk.

Vsetky dalie zaruéné podmienky sa riadia podfa prislusnych
ustanovent platnych zakonoy.

Servisné stredisko pre Slovensko:
CONAN, s.ro., MurgaSova 18, 010 01 Zilina, tel: 041-700 29 00,
servis@garmin.sk
bezplatna linka podpory
HOT-LINE: 0800 135 000






www.garmin.sk

Této slovenska verzia anglickej prirucky
je poskytnuta kupujiicemu ako vyhoda. Ak
je to potrebné, pozrite si najnovsiu reviziu

anglickej prirucky pre prevadzku
a pouzivanie Forerunner 30.

SPOLOCNOST GARMIN NIE JE
ZODPOVEDNA ZA PRESNOST TEJTO
SLOVENSKEJ PRIRUCKY A ODMIETA

AKUKOLVEK ZODPOVEDNOST

VYPLYVAJUCU Z JEJ OBSAHU.
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© 2017 Garmin Ltd. alebo jeho subdodavatelia



