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Uvod
A\ VAROVANIE

Pozrite si priru¢ku DéleZité informacie o bezpecnosti a
produkte v baleni s produktom, kde najdete
upozornenia spojené s produktom a iné dolezité
informéacie.

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

Tlacidla

@ |LIGHT | Stlacenim tlacidla zapnete zariadenie.
Stlacenim tlacidla.zapnete a vypnete
podsvietenie.

Podrzanim zobrazite ponuku
ovladacich prvkov

(2 | START | Stlagenim tlagidla spustite a zastavite
STOP | stopky.

Stlacenim tlacidla vyberiete moznost
alebo potvrdite spravu.

(3 |BACK | Stlagenim tlacidla sa vrétite na pred-
chadzajlicu obrazovku.

Stlacenim tlacidla zaznamenate okruh
pocas aktivity.
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@] DOWN

Stlacenim tlacidla sa moZete postvat
v miniaplik&ciach, obrazovkéach s
(idajmi, moznostiach a nastaveniach.
PodrZanim otvorite ponuku ovladania
hudby na zariadeni

Forerunner 645 Music.

®|up

Stlacenim tlacidla sa mozete postvat
v miniaplikaciach, obrazovkach s
(idajmi; moznostiach a nastaveniach.
Podrzanim zobrazite ponuku.

Stav a ikony stavu GPS

Kruh a ikony stavu GPS docasne prekryvaji kazdu
obrazovku s dajmi. V pripade exteriérovjch aktivit
mé kruh stavu zelenu farbu, ak je systém GPS
pripraveny. Blikajuca ikona znameng, Ze vase
zariadenie vyhladava signal. Neprerusovane svietiaca
ikona znamen3, Ze sa nasiel signal z pripojeného

sn

imaca.

@
o
w

Stav GPS

Stav batérie

Stav pripojenia smartfonu

Stav technoldgie Wi-Fi".

Stav monitora srdcového tepu

Stav krokomera

Stav funkcie Running Dynamics Pod

Stav snimacov rychlosti a kadencie

Q&N €y ][]

Stav svetiel bicykla

S

Stav radaru bicykla

N
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@ Stav snimaca tempe™

n Stav kamery VIRB®

Sparovanie smartfénu so zariadenim
Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia zariadenia
Forerunner, zariadenie musi byt sparované priamo:
cez aplikaciu Garmin Connect™ Mobile, nie cez
nastavenia Bluetooth® v smartfone.

1 Zobchodu App Store prevezmite aplikaciu
Garmin Connect Mobile, nainstalujte ju a.otvorte.

2 Smartfén umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m
(33 stdp) od zariadenia.

3 Stlacenim tlacidla LIGHT zapnete zariadenie.
Pri prvom zapnutf zariadenia je zariadenie v
rezime parovania.

TIP: do rezimu parovania méZete manualne

vstupit, ked' podrZite tlacidlo LIGHT a vyberiete

moznost &..

4  Vyberte moznost pridania zariadenia do konta
Garmin Connect:

+ Ak parujete zariadenie s aplikaciou Garmin
Connect Mobile prvykrat, postupujte podla
zobrazenych pokynov.

« Akste s aplikdciou Garmin Connect Mobile
uz sparovali iné zariadenie, z ponuky ikony
== alebo *** vyberte polozky Zariadenia
Garmin > Pridat’ zariadenie a postupujte
podfa pokynov na obrazovke.

Povolenie upozorneni Bluetooth

Skor akobude mozné povolit upozornenia, musite

sparovat zariadenie Forerunner s kompatibilnym

mobilnym‘zariadenim (strana 3).

1 _Podrzte UP.

2. Vyberte polozky Nastavenia > Telefon >
Upozornenia Smart > Stav > Zapnut'.

3 Vyberte polozku Poéas aktivity.
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Vyberte preferované upozornenie.
Vyberte preferovany zvuk.

Vyberte polozku Nie pocas aktivity.
Vyberte preferované upozornenie.
Vyberte preferovany zvuk.

Vyberte polozku Casovy limit.

0 Vyberte mnozstvo ¢asu, kedy sa bude na
obrazovke zobrazovat upozornenie na nové
oznamenie.

Zobrazenie upozorneni

Stla¢enim tlacidla UP na Uvodnej obrazovke
hodiniek zobrazite miniaplikaciu s upozorneniami.

2 Vyberte ikonu START a vyberte upozornenie.

3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite dalsie
moznosti.

4  Stlacenim tlacidla BACK sa vratite na
predchédzajucu obrazovku.

Sprava upozorneni

Pomocou kompatibilného smartfonu mézete

spravovat upozornenia, ktoré sa objavuji na zariadeni

Forerunner.

Vyberte moznost:

+ © Ak pouzivate smartfon Apple®, pomocou
nastaveni upozorneni na smartféne vyberte
polozky, ktoré sa maju zobrazit na zariadeni.

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

Prehrévanie zvukovych signalov v smartféne

pocas vasej aktivity.

Pred nastavenim zvukovych signalov musite mat
sparovany smartfon s aplikaciou Garmin Connect
Mobile s vasim zariadenim Forerunner.

V aplikacii Garmin Connect Mobile mdZete nastavit,
aby vam v smartfone prehravala motiva¢né hlasenia o
stave pocas behu alebo inej aktivity. Zvukové signaly
zahffaju pocet okruhov a ¢as okruhu, tempo alebo

- O o ~NOoO O &~
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rychlost a Udaje o srdcovom tepe. Pocas zvukového
signalu aplikacia Garmin Connect Mobile stisi
primarny zvuk v smartféne a prehra hlasenie. V
aplikéacii Garmin Connect Mobile mézete prisposobit
Grovne hlasitosti.

POZNAMKA: ak méte zariadenie

Forerunner 645 Music, zvukové signély na zariadeni
mdzete aktivovat prostrednictvom vasich pripojenych
slichadiel, a to bez pouZitia pripojeného smartfénu
(strana 14).

POZNAMKA: predvolene je aktivovany zvukovy signal
Upozornenie na kolo.

1 Vnastaveniach aplikacie Garmin Connect Mobile
vyberte polozku Zariadenia Garmin.

2 Vyberte zariadenie.

3 Vyberte polozky Moznosti aktivity > Zvukové
signaly.

Vypnutie Bluetooth pripojenia smartfonu
Podrzanim tlagidia LIGHT zobrazte ponuku
ovladacich prvkov

2 Vyberom moznosti & vypnete Bluetooth
pripojenie smartfonu na vasom zariadeni
Forerunner.

Postup vypnutia bezdrotovej technolégie

Bluetooth na mobilnom zariadeni najdete

v prirucke pouzivatela pre mobilné zariadenie.
Zapnutie a vypnutie upozorneni na pripojenie
alebo odpojenie smartfonu
Zariadenie Forerunner si moZete nastavit tak, aby vas
upozornilo v pripade pripojenia-alebo odpojenia
smartfonu sparovaného prostrednictvom bezdrétovej
technoldgie Bluetooth.
POZNAMKA: funkcia upozomeni na pripojenie alebo
odpojenie smartfonu je predvolene vypnuta.

1 Podrzte polozku UP.

2 Vlyberte polozky Nastavenia > Telefon >
Upozornenia.
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Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov
Ponuka ovladacich prvkov:obsahuje moznosti, ako
napriklad otvorenie Garmin Pay™ periazenky, zapnutie
rezimu nerusenia a vypnutie zariadenia.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov mozete
pridavat a odstrafiovat moznosti a menit ich poradie
(strana 81).

1 Naakejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN sa postvate
po jednotlivych moznostiach.

Beh

Prva kondiéna aktivita, ktorti zaznamenate na svojom

zariadeni, mdze byt beh, jazda alebo akakolvek

outdoorova aktivita. Pred zacatim akivity moZe byt

potrebné zariadenie nabit (strana 98).

1 Stlacte tlacidlo START a vyberte aktivitu.

2 Vyjdite von a pockajte, kym zariadenie najde
satelity.

3 Vyberom polozky START spustite ¢asovac.

4~ Chodte'sizabehat.
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POZNAMKA: podrzte na zariadeni
Forerunner 645 Music tla¢idlo DOWN pocas
prebiehajucej aktivity a otvorte ovladanie hudby
(strana 63).

5 Po dokonéeni behu vyberte tlacidlo STOP, ¢im
zastavite Casovac.

6 Vyberte moznost:
+  Vyberom polozky Pokracovat znova
spustite ¢asovac.
+  Vyberom polozky Ulozit' aktivitu ulozite
a vynulujete Casovac. Beh-mozete vybrat
a zobrazit jeho prehlad.

Ak chcete prerusit beh a pokracovat
v zaznamenavani neskor, vyberte polozku
Obnovit' neskor

Vyberom polozky Kolo oznagite okruh.

+ Vyberom poloziek Odhodit' > Ano mozete
beh odstranit.

Uvod 7



Aktivity a aplikacie
Zariadenie mozete pouzivat pri interiérovych,
exteriérovych, atletickych a fitness aktivitach. Po
spusteni aktivity zariadenie zobrazi a zacne
zaznamenavat Udaje snimaca. Aktivity mozete ulozit
a zdielat s komunitou Garmin Connect.
Aktivity a aplikacie Connect IQ™ moZzete do svojho
zariadenia taktiez pridat pomocou aplikécie Connect
1Q Mobile (strana 58).
Dalsie informécie o presnosti sledovania aktivity
a metrik na sledovanie zdravotného stavu néjdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.

Spustenie aktivity

Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia

GPS (v pripade potreby).

1 Stlacte START.

2 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: aktivity nastavené ako obl(bené sa
v zozname zobrazujl ako prvé (strana 80).

3 Akaktivita vyzaduje signal GPS; vyjdite von na
miesto s priamym vyhfadom na.oblohu.

TIP: ak sa zobrazi ikona GP'S sivym pismom
alebo na sivom pozadi, dana aktivita nevyzaduje
signal GPS.

4  Pockajte, kym sa na obrazovke zobrazi hlasenie
Pripravené.

Zariadenie je pripravené, ked zaznamena vas
tep, zachyti signal GPS (ak sa vyzaduje) a pripoji
sa k bezdrétovym snima€om (ak sa vyzaduje).

5  Stlacenim START spustite Casovac aktivity.
Zariadenie zaznamenava Udaje o aktivite iba
vtedy, ked je spusteny casovac aktivit.
POZNAMKA: podrzte na zariadeni
Forerunner 645 Music tlacidlo DOWN pocas
prebiehajlcej aktivity a otvorte ovladanie hudby
(strana 63).
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Tipy na zaznamenévanie aktivit

Pred zaciatkom aktivity zariadenie nabite
(strana 98).

Okruhy zaznamenate vyberom polozky BACK.
Vyberom polozky UP alebo DOWN zobrazite
dalSie stranky s udajmi.

Zastaveme aktivity

Stlacte tlacidlo STOP.

Vyberte moznost:

2

Ak chcete obnovit aktivitu, vyberte polozku
Pokracovat'.

Ak cheete ulozit aktivitu a vratit sa do.rezimu
hodin, vyberte polozku Ulozit'.

Ak chcete prerusit aktivitu a vratit'sa k nej
neskor, vyberte polozku Obnovit neskér.

Ak chcete oznadit okruh, vyberte polozku,
vyberte polozku Kolo.

Ak sa chcete spatne navigovat k
potiatognému bodu akivity po celej dizke
cesty, ktort ste presli, vyberte polozky Spét
na Start > TracBack.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len
na aktivity, ktoré pouZivaji GPS.

Ak sa chcete spatne navigovat k
pociatocnému bodu akiivity najpriamejSou
cestou, vyberte polozky Spat’ na Start >
Vzdusnou éiarou.

POZNAMKAL: tato funkcia je k dispozicii len
na aktivity, ktoré pouzivaju GPS.

Ak'chcete vymazat aktivitu a vrétit sa do
rezimu hodin, vyberte polozky Odhodit’ >
Ano;

POZNAMKA: po zastaveni aktivity ju zariadenie
po 30 mindtach automaticky ulozi.
Pridanie aktivity

Vase zariadenie sa dodava s niekolkymi
predindtalovanymi beznymi interiérovymi a

Aktivity a aplikacie



exteriérovymi aktivitami. Tieto aktivity si mdZete pridat
do zoznamu aktivit.

1
2
3
4

5
6

Vyberte polozku START.
Vyberte polozku Pridat’.
Vyberte aktivitu v zozname

Ak cheete pridat aktivitu do zoznamu
obltibenych, vyberte polozku Ano.
Vyberte miesto v zozname akiivit.
Stlacte START.

Vytvorenie vlastnej aktivity

1
2

6

Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku
START > Pridat.

Vyberte moznost:

+  Vyberte polozku Kopirovat' aktivitu a
vytvorte vlastnu aktivitu na zaklade jednej z
vasich ulozenych aktivit.

+ Ak cheete vytvorit novu vlastnu aktivitu,
vyberte polozku Iné.

V pripade potreby vyberte typ aktivity.

Vyberte nazov alebo zadajte vlastny nazov.

Rovnaké nazvy aktivit sa lisia €islom, napriklad:

Bicyklovanie(2).

Vyberte moznost:

+ Vyberte moznost prispdsobenia Specifickych
nastaveni aktivity. Napriklad mozete vybrat
farbu motivu alebo prispésobit obrazovky s
(dajmi.

¢+ Ak chcete uloZit a'pouzivat vlastn( aktivitu,
vyberte polozku Hotovo.

Ak chcete pridat aktivitu do zoznamu

obltibenych, vyberte polozku Ano.

Interiérové aktivity

Zariadenie Forerunner 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 vypnuty.

10
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Pri behu alebo chddzi s vypnutym systémom GPS sa
rychlost, vzdialenost a kadencia vypogitavaju
pomocou akcelerometra v zariadeni. Akcelerometer
sa kalibruje samocinne. Presnost Udajov o rychlosti,
vzdialenosti a kadencii sa zlep$i po niekolkych
behoch alebo prechadzkach vonku s vyuzitim systému
GPS.

TIP: drzanie sa riadidiel beZiaceho pasu znizuje
presnost. Na zaznamenavanie tempa, vzdialenosti

a kadencie moZete pouzit volitelny krokomer.

Pri bicyklovani s vypnutou sluzbou GPS nie je rychlost
ani vzdialenost k dispozicii, ak neméate volitelny
snimac, ktory odosiela tdaje o rychlosti a vzdialenosti
do zariadenia (napriklad snima€ rychlosti a-kadencie).

Outdoor aktivity

Zariadenie Forerunner sa dodava s vopred nahratymi
outdoor aktivitami, ako st beh a bicyklovanie. Pri
outdoor aktivitach sa zapne GPS. Mozete si pridat’
nové aktivity na zaklade predvolenych aktivit, ako su
chddza alebo veslovanie. Do vasho zariadenia si tiez
moZete pridat viastné aktivity. (strana 10).

Plavanie

POZNAMKA: pocas plavania zariadenie nedokaze
zaznamenavat Udaje o srdcovom tepe na zapasti.
Terminoldgia plavania

Dizka: preplavana vzdialenost celého bazéna

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

Zaber: zaber sa zapocita zakazdym, ked vasa ruka so
zariadenim dokoni cely-€yklus.

Swolf: vaSe 'skore SWOLF predstavuje stcet ¢asu, za
ktory preplavate jednu dizku bazéna, a poctu
zaberov.v ramci danej dizky. Napriklad 30 sekund
plus 15 zaberov sa rovna skore SWOLF vo vyske
45 bodov. Hodnota SWOLF meria efektivnost
plévania a — podobne ako pri golfe — nizsie skore
je lepSie.

Typy zaberov

Zistovanie typu zaberoy je k dispozicii len pri plavani

v bazéne. Typ zaberu sa zisti na konci dizky.
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Informécie o typoch zaberov sa zobrazia pri prezerani
histérie intervalov. Typ zaberu si tiez mdZete zvolit
ako vlastné Udajové pole (strana 83).

Volny | Volny 841

Spat Znak

Prsia Prsia

Motylik | Motyl

ZmieSané | Viac ako jeden typ zaberu v jednom
intervale

Cvicenie | Pouziva spolu s funkciou zaznamena-
vania cvicenia (strana 13)

Tlpy tykajuce sa plaveckych aktivit
Ak chcete pred zacatim plaveckej aktivity v
bazéne vybrat velkost bazéna alebo zadat
vlastnu velkost, postupuijte podla pokynov na
obrazovke:
Pri najblizSom zacati plaveckej aktivity v bazéne
pouzije zariadenie tuto velkost bazéna. Velkost
bazéna mozete zmenit, ked podrzite tlacidlo UP,
vyberiete nastavenia aktivity a.vyberiete polozku
Velkost bazéna.

+ Ak cheete zaznamenat odpocinok pocas plavania
v bazéne, stlacte tlacidlo BACK.

Zariadenie automaticky zaznamena intervaly a
dizky v ramei plévania v bazéne.

Odpocinok pocas plavania v bazéne

Predvolena obrazovka odpocinku zobrazuje dva

¢asovate oddychu. Taktiez zobrazuje €as a

vzdialenost v rdmei posledného dokonéeného

intervalu.

POZNAMKAL: ldaje 0 plavani sa pocas odpocinku

nezaznamenavaju.

1. Ak chcete zacat odpocinok, vyberte pocas
plaveckej aktivity polozku BACK.

Zobrazenie sa prehodi na biely text na ¢iernom
pozadi a zobrazi sa obrazovka odpocinku.
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2 Ak cheete pocas odpocinku zobrazit iné
obrazovky s Udajmi (volitelné), stlacte tlacidlo UP
alebo DOWN.

3 Ak chcete pokracovat v plavani, vyberte polozku
BACK

4 Opakuite tento postup pri dalsich intervaloch
odpocinku.

Tréning s funkciou Drill Log (zaznamenavanie

cvicenia)

Funkcia zaznamendvania cvicenia je k dispozicii len

pre plavanie v bazéne. Funkciu zaznamenavania

cvicenia moZzete pouzivat na manualne
zaznamenavanie sérii kopov néh, plavania jednou
rukou alebo akéhokolvek typu plavania, ktory nepatri
medzi Styri hlavné plavecké Styly.

1 Ak chcete zobrazit obrazovku funkcie
zaznamenavania cvicenia pocas aktivity plavania
v bazéne, stlacte tlacidio UP alebo DOWN.

2 Vyberom polozky BACK spustite Casovaé
cviCenia.

3 Podokonceni intervalu cvicenia, stlacte polozku
BACK.

Casovag cvicenia sa zastavi, ale Basovaé aktivity
pokracuje v zaznamenavani celého plaveckého
tréningu.

4 Zyolte vzdialenost pre dokoncené cvienie.
ZvySenia vzdialenosti vychadzaju z velkosti
bazénu vybranej pre profil aktivity.

5 Vyberte moznost:

« Ak checete zacat dal$i interval cvicenia,
vyberte polozku BACK.

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

Zobrazenie vasich zjazdov

VaSe zariadenie za pomoci funkcie automatického
spustenia zaznamenava podrobné informacie

o0 kazdom zjazde na lyZiach ¢i snowboarde. Tato
funkcia je pre zjazdové lyZzovanie a snowboarding
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automaticky zapnuté. Na zéklade vasho pohybu
automaticky zaznamena nové zjazdy na lyziach.
Casovac sa pozastavi, ked sa prestanete hybat dolu
svahom a ked ste na vieku. Pocas jazdy na vieku
zostava ¢asovaé pozastaveny. Casovaé sa znovu
zapne, ak sa spustite dolu svahom. Podrobné
informacie o zjazde si mdzete zobrazit, ked je
¢asovac pozastaveny alebo ked'je €asovac spusteny.
1 Zaénite aktivitu na lyZiach alebo snowboarde:
Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Zobrazenie behov.

Pomocou tlacidiel UP'a DOWN zobrazte

podrobnosti 0 vasom poslednom zjazde,

aktualnom zjazde a vsetkych zjazdoch.spolocne.

Na obrazovke zjazdov sa zobrazuje ¢as, prejdena

vzdialenost, maximalna rychlost, priemerna

rychlost a celkové klesanie.

Prehravanie zvukovych signalov na

pripojenych slichadlach pocas aktivity

Zariadenie Forerunner 645 Music mozete nastavit tak,

aby sa vam v pripojenych slichadlach pocas behu

alebo inej aktivity prehravali motivacné hlasenia

o stave. Pocas zvukového signalu zariadenie stisi

primarny zvuk zariadenia a prehra hlasenie.

POZNAMKAL: tato funkcia nie je dostupna pre vietky

aktivity.

1 Podrzte tlacidio UP.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Zvukové signaly.

3 Vyberte moznost:

+Ak'chcete pocut signal pri kazdom okruhu,
vyberte moznost Upozornenie na kolo.
POZNAMKA: zvukovy signal Upozornenie
na kolo je predvolene zapnuty.

¢« Ak'si cheete signaly prispdsobit pomocou
informécii o vaSom tempe a rychlosti,
vyberte moznost Upozornenie na rychlost/
tempo.

s
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+  Aksi chcete signaly prispdsobit pomocou
informacii o vaSom srdcovom tepe, vyberte
moznost Upoz. na srd. tep.

* Ak cheete signély pocut pri spusteni
a zastaveni ¢asovaca (a tieZ pri pouziti
funkcie Auto Pause’), vyberte moznost
Udalosti ¢asovaca.

+ Ak chcete zmenit jazyk alebo dialekt
hlasovych upozorneni, vyberte moznost
Dialekt.

Tréning
Cvicenia
MoZete si vytvorit vlastné cvicenia, ktoré zahfiiaju
ciele pre kazdu cast cviCenia a pre rozlicné
vzdialenosti, Casy a kaldrie. Cvicenia si mozete
vytvorit pomocou aplikacie Garmin Connect, alebo si z
aplikacie Garmin Connect vybrat tréningovy plan, v
ktorom st zahrnuté cviéenia, a odoslat ich do svojho
zariadenia.
Pomocou aplikacie Garmin Connect simozete

naplanovat cvicenia. Cvienia si méZete naplanovat
vopred a uloZit ich vo svojom zariadeni.

Trénovanie podfa cvicenia z webu

Ak si cheete stiahnut cviCenie z aplikacie Garmin
Connect, musite mat vytvoreny Ucet Garmin Connect
(strana 71).

1 Zariadenie pripojte k pocitacu.

2  Prejdite na stranku www.garminconnect.com.

3 Vytvorte a ulozte si nové cvicenie.

4 Vyberte polozku Odoslat do zariadenia
a-postupujte podla pokynov na obrazovke.

5 Odpojte zariadenie.

Zacatie cvicenia

Skor ako budete méct zacat s cvicenim, musite

prevziat cvicenie zo svojho U¢tu Garmin Connect.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku
START.
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Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Tréning > Moje tréningy.
Vyberte cvicenie.

POZNAMKA: v zozname sa zobrazia iba
cvienia, ktoré su kompatibilné s vybranou
aktivitou.

6  Vyberte polozku CviCit.

7 Stlacenim tlacidla START spustite casovac.

Po za¢ati cvicenia zariadenie zobrazi kazdy krok
cvicenia, poznamky ku kroku (volitelné), cief
(volitelné) a aktualne tdaje o cviceni.

Informécie o kalendari tréningov

Kalendar tréningov. v zariadeni je rozsirenim
kalendaru tréningov alebo planu, ktory si nastavite

v aplikacii Garmin Connect. Ked do kalendara

v aplikacii Garmin Connect pridate niekofko cviceni,
moZete si ich odoslat do svojho zariadenia. VSetky
naplanované cvicenia odoslané do zariadenia sa budu
zobrazovat' v kalendari tréningov zoradené podla
datumu. Ked' v kalendari tréningov. vyberiete niektory
deni, moZete si pozriet prislusné cvicenie a absolvovat
ho. Naplanované cvicenie zostane v zariadeni bez
ohladu na to, i ho absolvujete alebo preskocite. Ked
z aplikacie Garmin Connect odoslete naplanované
cviCenia, existujuci kalendar tréningov sa nimi prepise.
PouZivanie tréningovych planov Garmin Connect
Skor nez budete méct prevziat a pouzivat tréningovy
plan, musite si vytvorit u¢et Garmin Connect

(strana 71).

Vo svojom Ucte Garmin Connect si mdzete vyhladat

tréningovy plan, naplanovat cvicenia a odoslat ich do

svojho zariadenia.

1 Zariadenie pripojte k pocitacu.

2 Vo svojom téte Garmin Connect si vyberte a
naplanujte tréningovy plan.

3 Skontrolujte tréningovy plan vo svojom kalendari.

(3, R X )
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4 Vyberte polozku : > Odoslat' tréningy do
zariadenia a postupujte podla pokynov na
obrazovke.

Intervalové cvicenia
Intervalové cviCenia si moZete vytvorit na zaklade
vzdialenosti alebo ¢asu. V zariadeni sa ulozi vase
vlastné intervalové cvicenie, kym si nevytvorite iné
intervalové cviCenie. V pripade cviceni na drahe alebo
pri behu na vopred znamu vzdialenost moZete pouzit
otvorené intervaly.
Vytvorenie intervalového cvicenia
Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte ikonu
START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo UP.
4  Vyberte polozky Tréning > Intervaly > Upravit' >
Interval > Typ.

5 Vyberte polozku Vzdialenost, Cas alebo
Otvorené.

TIP: vyberom moznosti Otvorené vytvorite
neobmedzeny interval.
6 Vyberte polozku Trvanie, zadajte vzdialenostnt
alebo ¢asovi hodnotu intervalu evicenia a
vyberte moznost' /.
7 Vyberte polozku BACK.
Viyberte polozky Oddych:> Typ.
9 Vyberte polozku Vzdialenost, Cas alebo
Otvorené.
10 V pripade potreby zadajte vzdialenostnd alebo
¢asovl hodnotu intervalu odpocinku a vyberte
moznost /.
11 Vyberte:polozku/ BACK.
12 Vyberte jednu alebo niekolko moznosti:
¢+ Akchcete nastavit pocet opakovani, vyberte
polozku Opakovat'.

Ak chcete k vasmu cviceniu pridat
neobmedzen(i rozcvicku, vyberte polozky
Rozcvicka > Zapnut'.

(=]
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* Ak chcete k vaSmu cviceniu pridat
neobmedzené ukludnenie, vyberte
polozkyUkludnenie > Zapnut'.

Zacatie intervalového cvicenia

Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte ikonu

START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Tréning > Intervaly > Cvicit.

Vyberom polozky START spustite Casovag:

Ked mé intervalové cvi€enie rozcvicku, vyberom

polozky BACK zacnete prvy interval.

7 Postupujte podla pokynov na obrazovke:

Po dokonceni vSetkych intervalov sa zobrazi sprava.

Zastavenie intervalového cvicenia

+  Stlacenim tlacidla BACK mozete kedykolvek
zastavit aktualny interval alebo ¢asovy tsek
oddychu.a prejst na daldi interval alebo ¢asovy
Usek oddychu.

+  Po dokonceni vietkych intervalov.a ¢asovych
Usekov oddychu stlacenim tlagidla BACK
ukoncite intervalové cvicenie a-prejdete na
Casovac, ktory mdzete vyuzit na ukludnenie.

« Casovat mozete kedykolvek zastavit stlagenim
tiagidla STOP. Casova¢ mézete znova spustit,
pripadne mdzete intervalove cvicenie ukongit.

Pouzivanie funkcie Virtual Partner®

Funkcia Virtual Partner je tréningovy nastroj, ktory

vam pomaha plnit vase ciele: MdZete nastavit tempo

pre Virtual Partner a pretekat' proti stanovenému ¢asu.

POZNAMKAL: tato funkcia nie je dostupna pre vietky

aktivity.

1 Na (vodnej obrazovke hodiniek vyberte ikonu
START:

2 Vyberte aktivitu.
3 Podrzte tlacidlo UP.
4 © Zvolte nastavenia aktivity.

SO, wWN
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5 Vyberte polozky Obrazovky s tdajmi > Pridat’
nové > Virtual Partner.

6 Zadajte hodnotu pre tempo alebo rychlost.
Spustite aktivitu (strana 8).

8  Vyberom polozky UP alebo DOWN sa moZzete
posunut na obrazovku Virtual Partner a pozriet
sa, kto vedie.

~

\

Nastavenie tréningového ciela
Funkcia tréningového ciela spolupracuje s funkciou
Virtual Partner, aby ste sa pri tréningu-mohli
zameriavat na nastaveny ciel, ako napr: vzdialenost,
vzdialenost a €as, vzdialenost a-tempo, alebo
vzdialenost a rychlost. Pocas vase] tréningovej
aktivity vam zariadenie poskytuje spatnu vazbu. Tato
vas v redlnom case'informuje o tom, ako blizko ste k
dosiahnutiu vasho tréningového ciela.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte ikonu
START.

Vyberte aktivitu.

Rodrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Tréning > Stanovit’ ciel.
Vyberte:imoznost:

+ Ak cheete zvolit vopred nastavend
vzdialenost alebo vlastnd vzdialenost,
vyberte polozku Len vzdialenost.

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

g ON
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* Ak cheete zvolit ciefl z hfadiska 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 aktualneho vykonu a
zostavajuceho ¢asu.
6 Vyberom polozky START spustite Casovac.
Zrusenie tréningového ciela
1 Pocas aktivity podrzte tiagidlo UP.
2 Vyberte polozky Zrusit cief > Ano.

Pretekanie s predchadzajliicou aktivitou
MoZete pretekat s predchadzajucou zaznamenanou
alebo prevzatou aktivitou. Tato funkcia spolupracuje s
funkciou Virtual Partner, aby ste mohli po¢as aktivity
vidiet, ako daleko ste vpredu alebo vzadu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vietky

aktivity.

1 Na Ovodnej obrazovke hodiniek vyberte ikonu

START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tladidlo UP.

Vyberte polozky Tréning > Preteky s aktivitou.

Vyberte moznost:

* Akchcete vybrat predchadzajucu
zaznamenanu aktivitu z vasho zariadenia,
vyberte polozku Z historie.

+« = Pomocou polozky Prevzaté vyberiete
akfivitu, ktoru ste prevzali zo svojho U¢tu
Garmin Connect.

6 Vyberte aktivitu.

Zobrazi sa obrazovka Virtual Partner, ktora
oznacuje va$ odhadovany ¢as v cieli.

7. Viyberom polozky START spustite casovac.

8 Po dokonceni aktivity vyberte polozku START >
Ulozit'

B wWN
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Osobné rekordy

Po ukonéeni aktivity sa na zariadeni zobrazia nové
osobné rekordy, ktoré ste pocas tejto aktivity dosiahli.
Medzi osobné rekordy patri najrychlejsi ¢as na
niekolkych beznych sitaznych vzdialenostiach a
najdihsi beh alebo jazda.

Zobrazenie vasich osobnych rekordov
1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Histéria > Rekordy.
3 Vyberte $port.

4 Vyberte rekord.

5 Vyberte polozku Zobrazit' zaznam.
Obnova osobného rekordu

Kazdy osobny rekord mozno nastavit na predosly
zaznamenany daj.

Podrzte tlagidlo UP.

Vyberte polozky Histéria > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete obnovit.

Vyberte polozku Predchadzajtice > Ano.
POZNAMKA: nevymaz(i sa tym ziadne ulozené
aktivity.

Vymazanie osobného rekordu

Podrzte tlacidlo UP.

V/yberte polozky Historia > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory cheete vymazat.

Vyberte polozku Vymazat' zaznam > Ano.
POZNAMKA: nevymazli sa tym Ziadne ulozené
aktivity.

Vymazanie vsetkych osobnych rekordov

1. /Podrzte tlacidio UP.

2 Vyberte polozky Historia > Rekordy.
POZNAMKA: nevymazli sa tym Ziadne ulozené
aktivity.

A B WN =
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3 Vyberte $port.

4 Vyberte polozku Vymazat' vSetky zéznamy >
Ano.

Rekordy sa vymazu iba pre dany Sport.

Segmenty

Segmenty tykajuce sa behu alebo bicyklovania
mbZzete poslat z vasho Uctu Garmin Connect do
zariadenia. Po uloZeni segmentu do zariadenia
moZzete s tymto segmentom pretekat a pokUsit sa
vyrovnat alebo prekonat svoj osobny rekord alebo
rekord inych Ucastnikov, ktori pretekali v danom
segmente.

POZNAMKA: ked'si prevezmete drahu z vasho Uétu
Garmin Connect, mozete si prevziat vetky-dostupné
segmenty, ¢o sa tyka tejto drahy.

Segmenty Strava™

Do svojho zariadenia Forerunner si mdzete stiahnut
segmenty Strava. Sledovanim segmentov Strava
moZzete porovnat svoj vykon s vykenom. pri minulych
jazdach alebo s vykonov priatelov a profesiondlov,
ktori absolvovali rovnaky segment.

Ak sa chcete zaregistrovat a ziskat ¢lenstvo v sluzbe
Strava, prejdite na miniaplikéciu segmentov vo svojom
Ucte Garmin Connect. DalSie informéacie najdete na
webe www.strava.com.

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

Pretekanie v segmente

Segmenty su virtudlne pretekarske trate. Mzete
pretekat v segmente a porovnavat svoj vykon s
predchadzajucimi aktivitami, vykonmi inych,
pripojenymi kontaktmi vo vaSom uéte Garmin Connect
alebo inymi élenmi bezeckych alebo cyklistickych
komunit. Svoje tidaje o aktivite mdzete nahrat na svoj
(cet Garmin Connect a pozriet' si svoju poziciu v
segmente.

POZNAMKA: ak st va$ cet Garmin Connect a (et
Strava prepojené, vasa aktivita sa automaticky odosle
na vas ucet Strava, aby ste si mohli skontrolovat
poziciu v segmente.
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1 Vyberte polozku START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Chodte si zabehat alebo zajazdit.

Ked sa pribliZite k nejakému segmentu, objavi sa
sprava a mozete pretekat v danom segmente.

4  Zaénite pretekat v segmente.

Po dokonceni segmentu sa zobrazi sprava.

Zobrazenie udajov o segmente

1 Vyberte polozku START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte polozku UP.

Vyberte polozky Tréning > Segmenty.

Vyberte segment.

Vyberte moznost:

+ Vyberom polozky Cas pretekov zobrazite
¢as a priemernd rychlost alebo tempo pre
lidra segmentu.

+  Vyberom polozky Mapa zobrazite segment
na mape.

+  \lyberom polozky Graf nadmorskej vysky
zobrazite graf vySky pre dany segment.
Nastavenie automatickej upravy segmentov

Zariadenie moZzete nastavit tak, aby automaticky

upravilo cielovy sutazny ¢as'segmentu podfa vasho

vykonu v priebehu segmentu.

POZNAMKA: toto nastavenie je pre véetky segmenty

predvolene zapnuté.

1 ~Viyberte polozku START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tiacidlo UP.

4

Vyberte polozky Tréning > Segmenty >
Automatické pokusy.
Pouzivanie metronomu

Funkeia metronomu hra tony v stabilnom rytme, vdaka
¢omu poméha zlepSovat vas vykon prostrednictvom

oo, wWN
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tréningu pri rychlejSej, pomalSej alebo zosuladenejSej

kadencii.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vietky

aktivity.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte ikonu

START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Metronom > Stav > Zapnut'.

Vyberte moznost:

* Ak chcete zadat hodnotu zalozenu na
kadencii, ktorti cheete udrziavat; vyberte
polozku Udery za mintitu.

+ Ak cheete prisposobit frekvenciu-uderov,
vyberte polozku Frekvencia upozorneni.

+ Ak chcete prisposobit ton a vibrovanie
metronému, vyberte polozku Zvuky.

7 Ak potrebujete pout funkciu metronému pred
zacatim behu, vyberte polozku Ukazka.

8 Chodte sizabehat (strana 6):

Metrondm sa spusti automaticky.

9 Ak cheete zobrazit obrazovku metrondmu pocas
behu, stacte tlacidlo UP alebo DOWN.

10 Ak potrebujete zmenit nastavenia metronému,
podrzte tiacidio UP.

Nastavenie vasho profilu pouzivatela

Nastavenia pohlavia, roku narodenia, vySky, hmotnosti

a z6ny srdeového tepu sa daju aktualizovat.

Zariadenie vyuziva tieto informacie na vypocet

presnych tréningovych Udajov.

1 Podrzte UP;

2 Vyberte polozku Nastavenia > Profil
pouzivatela.

3 Vyberte moznost.

O b, WN
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Kondi¢né ciele

Zony vasho srdcového tepu vam mézu pomdct
zmerat kondiciu pochopenim a aplikovanim tychto
zésad.

+ Va3 srdcovy tep je dobrym ukazovatefom
intenzity cvicenia.

+  Cvicenie v urgitych zonach srdcového tepuvam
moze pomdct zlepsit kardiovaskularnu kapacitu
asilu.

Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep, na

stanovenie tej najlep3ej zény na vase kondicné ciele

moZzete pouzit tabulku (strana 27).

Ak svoj maximalny-srdcovy tep nepoznate; pouzite

jednu z kalkulaciek dostupnych na internete. Niektoré

posilfiovne a zdravotné strediska poskytujti test, ktory
odmeria maximainy srdcovy tep. Predvoleny
maximalny tep je 220 minus vas vek.

Informécie o zénach srdcového tepu

Mnoho atlétov-pouziva zony srdcového tepu na
meranie a zvySenie kardiovaskularmej sily a zlepsenie
kondicie. Zéna srdcovej frekvencie je stanoveny
rozsah Uderov za mindtu. Pat bezne akceptovanych
z6n srdcového tepu je Cislovanych od 1 po 5 podla
zvySujlcej sa intenzity. Zony srdcového tepu sa vo
vSeobecnosti pocitaju na zaklade percentuédlnych
hodn6t maximalneho srdcového tepu.

Nastavenie zon srdcového tepu

Na urcenie vasich predvolenych zén srdcového tepu
zariadenie pouziva vase informécie z profilu
pouzivatela, ktoré ste zadali-pri ivodnom nastaveni.
MbZete nastavit osobitné zony.srdcového tepu pre
Sportoveé profily, ako napriklad beh, bicyklovanie a
plavanie. Ak chcete pocas svojej aktivity dostavat ¢o
najpresnejie Udaje o kaloriach, nastavte svoj
maximalny srdcovy tep. Jednotlivé zony srdcového
tepu moZete nastavit a tepovu frekvenciu po¢as
oddychu zadat aj manualne. Zény mozete manuélne
upravit v-zariadeni alebo pomocou vasho tétu Garmin
Connect.

1 ' Podrzte tlagidlo UP.
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Vyberte polozky Nastavenia > Profil
pouzivatefa > Srdcovy tep.

Vyberte polozku Maximalny srdcovy tep

a zadajte va$ maximainy srdcovy tep.

Funkciu Automatické rozpoznavanie mozete
pouzivat na automatické zaznamenavanie vasho
maximéalneho srdcového tepu pocas aktivity
(strana 43).

Vyberte polozky Prah laktatu > Zadajte
manualne a zadajte vas srdcovy tep pri prahu
laktatu.

MoZete vykonat asistovany test na urcenie vasho
prahu laktatu (strana 51). Funkciu Automatické
rozpoznavanie mozete pouzivat na automatické
zaznamenavanie vasho prahu laktatupoCas
aktivity (strana 43).

Vyberte polozku Pokojovy srdcovy tep

a zadajte vas srdcovy tep v pokoji.

MbZete pouzit priemernd hodnotu srdcového
tepu v pokoji odmeranu vasim pristrojom alebo
moZzete nastavit viastnu hodnotu srdcového tepu
v pokoji.

Vyberte polozky Zény > Zalozené na.

Vyberte moznost:

* = Ak cheete zobrazit a upravit zony na zéklade
poctu uderov za mindtu, vyberte moZnost
UDEROV/MIN..

+ Ak chcete zobrazit a upravit zény ako
percentudlny pomer maximalneho srdcového
tepu, vyberte polozku max ST%.

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

+ Akchcete zobrazit a upravit zény ako
percentudlny pomer srdcového tepu pri
prahu laktéatu, vyberte polozku % srdcového
tepu prahu laktatu.
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8 Vyberte zony a zadajte hodnoty pre jednotlivé
z0ny.

9 Ak cheete pridat osobitné zony srdcového tepu
(volitelné), vyberte polozku Pridat' srdcovy tep
pri Sportovani a vyberte Sportovy profil.

10 Ak cheete pridat zony Sportového srdcového tepu
(volitelné), zopakuijte kroky 3 az 8.

Nastavenie zén srdcového tepu pomocou

zariadenia

Predvolené nastavenia umoziuju zariadeniu

zaznamenat va$ maximalny srdcovy tep a nastavit

vade zony srdcového tepu ako percentuélne hodnoty
véa$ho maximalneho srdcového tepu.

+  Skontrolujte, €i su vase nastavenia profilu
pouzivatela spravne (strana 24).

+ Casto behajte s monitorom srdcového tepu na
zapasti alebo na hrudi.

+  VyskuSajte niekolko tréningovych programov
zaloZzenych na srdcovom tepe, ktoré su dostupné
vo vasom ucte Garmin Connect.

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

Vypocty zén srdcového tepu

Zona % Vnimana Vyhody
maximalneho 'namaha
srdcoveho
tepu
1 50 - 60 % Uvolnené Pociatocna
anenarocné | Uroven
tempo, aerébneho
rytmické tréningu,
dychanie znizuje stres
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Zona %
maximalneho

srdcového
tepu

Pozvolné Z&kladny
tempo, kardiovasku-
mierne hibsie | larny tréning,
dychanie, dobré tempo
rozhovor zotavovania
stale mozny

3 70-80 % Priemerné ZlepSovanie
tempo, aergbnej
narocnejSie | kapacity,
udrziavanie | optiméalny
rozhovoru kardiovasku-

larny tréning

4 80-90% Rychle ZlepSovanie
tempo, ktoré | aerobnej
moze byt kapacity
mierne a prahu,
narocne, zlepSovanie
intenzivne rychlosti
dychanie

5 90 =100 % Sprintovanie, | Anaerabny
dihodobejsie | tréning
neudrzatelné | a odolnost
tempo, svalstva,
namahavé zvySovanie
dychanie sily

Sledovanie aktivity

Funkcia sledovania aktivity denne zaznamenava pocet
krokov; prejdenti vzdialenost, minaty intenzivneho
cviCenia, prejdené poschodia, spalené kalérie

a Statistiky spanku za kazdy zaznamenavany deri.
Spalené kaldrie zahfiaji bazalny metabolizmus tela

a kalorie spalené aktivitou.
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Pocet krokov prejdenych za deri sa zobrazuje
v miniaplikacii krokov. Poget krokov sa pravidelne
aktualizuje.

DalSie informécie o presnosti sledovania aktivity
a metrik na sledovanie zdravotného stavu néjdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.

Automaticky ciel
Vae zariadenie vytvara denny ciel v ramci poétu
krokov automaticky na zaklade vasich
predchadzajucich Urovni aktivity. Ako sa budete cez
deri pohybovat, zariadenie bude zobrazovat vas
pokrok smerom k dennému cielu (1.

Ak sa rozhodnete funkeiu automatického nastavenia
ciela nepouzivat, mézete si nastavit vlastny ciel
v rdmci poctu krokov v ucte Garmin-Connect.

Pouzivanie upozornenia na pohyb
Dlhodobé sedenie mdze mat zanasledok neziaduce
metabolické zmeny. Upozornenie na pohyb vam
pripomenie, Ze sa neméate prestat hybat. Po jednej
hodine ne¢innosti sa zobrazf Cervena lista a hlasenie
Hybte sal: DalSie segmenty sa‘budu zobrazovat
zakazdym po 15 minutach bez aktivity. Ak st zapnuté
zvukové tony, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje
(strana 91).

Upozornenie na pohyb vynulujete, ak si vyjdete
na kratku (aspon niekolkomindtovl) prechadzku.
Sledovanie spanku
Ked spite, zariadenie automaticky zisti vas spanok
a sleduje vase pohyby pocas vasich norméalnych hodin
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spanku. Svoje normalne hodiny spanku méZzete

nastavit v u¢te Garmin Connect. Statistiky spanku

obsahuiju tdaje o celkovej dizke spanku v hodinach,

Grovniach spanku a o pohyboch pocas spanku. Svoje

Statistiky spanku si moZete pozriet vo svojom Ucte

Garmin Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa do &tatistik spanku

nepocitaju. Pomocou rezimu neruSenia mézete

vypnit ozndmenia a upozornenia okrem budikov:

(strana 30).

Pouzivanie automatickeho sledovania

spanku

1 Majte na sebe zariadenie aj pocas spanku.

2 Nahrajte vaSe Udaje zachytené pri sledovani
pocas spanku na lokalitu Garmin Connect
(strana 71)

Svoje Statistiky spanku si moZete pozriet vo
svojom ucte Garmin Connect.

Pouzivanie rezimu Nerusit’

Pomocou rezimu nerusenia mozete vypnut

podsvietenie, zvukové upozornenia-avibraéné

upozornenia. Tento rezim mozete pouzit napriklad,
ked spite alebo pozerate film.

POZNAMKA: svoje normélne hodiny-spanku mozete

nastavit v icte Garmin Connect:MoZnost Dizka

spanku mozete zapnlt v nastaveniach systému. SI0zi
na vstup do rezimu nerusenia pocas vasho obvyklého

¢asu spanku (strana 91).

1 Podrzte tlagidlo LIGHT.

2 \Vyberte polozku Nerusit’

Minuty intenzivneho cvic¢enia

Aby sa zlepsil zdravotny stav obyvatelstva,
organizacie, ako Centers for Disease Control and
Prevention USA, American Heart Association®

a Svetova zdravotnicka organizacia odporucaju
150 minUt stredne intenzivnej aktivity tyzdenne,
napriklad rezkli chodzu, alebo 75 minut vysoko
intenzivnej aktivity; napriklad beh.
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Zariadenie monitoruje intenzitu vasej aktivity a sleduje
Cas straveny stredne intenzivnymi az vysoko
intenzivnymi aktivitami (vypoCet vysokej intenzity si
vyzaduje Udaje o srdcovom tepe). Svoj tyzdenny ciel
minut intenzivneho cvicenia mézete dosiahnut
najmenej 10 po sebe nasledujicimi minutami stredne
intenzivnej az vysoko intenzivnej aktivity. Zariadenie
spocita pocet minut stredne intenzivnych aktivit

a pocet mintt vysoko intenzivnych akfivit. Pri séitavani
sa poCet minat vysoko intenzivnych akfivit
zdvojnasobuje.

Naberanie minut intenzivneho cvicenia

Zariadenie Forerunner vypogitava minGty intenzivnej

aktivity porovnavanim udajov 0 vaSom srdecovom tepe

s vasim priemernym srdcovym tepom v pokoji. Ak je

meranie tepu vypnuté, zariadenie vypocitava minity

stredne intenzivnej aktivity analyzou poctu.vasich

krokov za mindtu.

+  Najpresnejsi vypo€et mindt intenzivnej aktivity
ziskate, ak spustite casovanu aktivitu.

+  Cvicte stvisle minimaine 10 minut stredne alebo
vysoko intenzivne.

+ Ak cheete namerat €o najpresnejsi srdcovy tep
v pokoji, zariadenie noste cely def aj celd noc.

Udalosti Garmin Move 1Q":

Funkcia Move |Q automaticky snima vzorce ¢innosti,
akymi st napriklad chodza, beh, bicyklovanie,
plavanie a elipticky tréning, minimaine pocas 10 minit.
MbZete zobrazit typ udalosti a trvanie na svojej
Casovej osi Garmin Connect. Tieto udalosti sa vSak
nezobrazia v zozname vasich aktivit, momentiek ani
noviniek. Podrobnejsie udaje a vy3Siu presnost
zaistite zaznamenanim aktivity s meranim ¢asu na
vasom zariadeni.

Nastavenia sledovania aktivity
Podrzte UP a vyberte polozky Nastavenia >
Sledovanie aktivity.

Stav: slizi na vypnutie funkcii sledovania aktivity.

Upozornenie na pohyb: zobrazi hlasenia a vyzvu na
pohyb na pozadi digitalneho vzhladu hodin
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a zobrazenia krokov. Ak su zapnuté zvukové
tony, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje
(strana 91).

Upozornenia ciefa: umoziuje zapnut alebo vypnat
upozornenia na ciel, pripadne ich vypnut iba
pocas aktivit. Upozornenia na ciel sa zobrazuju
pre vas ciefovy pocet krokov alebo vysliapanych
poschodi za def, a tieZ cielovy pocet mindt
intenzivneho cvicenia za tyzden.

Move 1Q: umozriuje zapnit a vypnut udalosti funkcie
Move IQ.

Vypnutie sledovania aktivity

Ked vypnete sledovanie aktivity, nebude sa
zaznamenavat pocet krokov, pocet prejdenyeh
poschodi, minuty intenzivneho cvicenia, Statistiky
spanku ani udalosti funkcie Move Q.

1 Podrzte UP.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Sledovanie
aktivity > Stav > Vypnut'

Funkcie srdcového tepu

Zariadenie Forerunner je vybavené monitorom
srdcového tepu na zapasti a okrem.toho je tiez
kompatibilné s hrudnymi monitormi-srdcového tepu
ANT+", Udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti
moZzete zobrazit v miniaplikacii srdcového tepu. Ak st
k dispozicii idaje o srdcovom tepe 'z monitora na
zapasti aj z monitora ANT+, zariadenie pouziva Udaje
o srdcovom tepe z monitora ANT+.

Srdcovy tep z monitora na zapéasti

Nosenie zariadenia a srdcovy tep

+  Zariadenie Forerunner noste nad zapastnou
kostou:
POZNAMKA: zariadenie musi pevne priliehat,
nie vSak neprijemne tlacit, a nesmie sa po¢as
behu alebo cvi€enia hybat na ruke.
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POZNAMKA: snimac srdcového tepu sa
nachadza na zadnej strane zariadenia:

Viac informéacii 0 monitorovani srdcového tepu na
zapasti najdete v Casti strana 33.

DalSie informécie o presnosti- monitorovania
srdcového tepu na zapasti najdete na stranke
garmin.com/ataccuracy.

Tipy tykajuce sa chybnych udajov

o srdcovom tepe

Ak su udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa
nezobrazuju, mozete vyskusat tieto tipy.

Pred nasadenim zariadenia si umyte a osuste
predlaktie.

Pod zariadenim nemajte naneseny krém na
opalovanie, telové mlieko anirepelent.

Zabrarite poskrabaniu snimaga srdcového tepu
na‘zadnej strane zariadenia.

Zariadenie noste nad zapastnou kostou.
Zariadenie by malo sedief tesne, ale pohodine.
Skar ako zacnete aktivitu, pockajte, kym ikona 4
ostane nepretrzite svietit.

Pred zacatim aktivity sa.5 az 10 minut rozcvicujte
a'skontrolujte Udaje o srdcovom tepe.
POZNAMKA: v.chladnom prostredi sa rozcviéujte
vnUtri.

Po kazdom cviceni zariadenie oplachnite pod
tecucouvodou.

Zobrazenie miniaplikacie srdcového tepu
Tato miniaplikacia zobrazuje vas aktualny srdcovy tep
v Uderoch za min@tu (bpm) a graf vasho srdcového
tepu za posledné 4 hodiny.
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1 Ked sa zobrazuje Gvodna obrazovka hodiniek,
stlacte tlacidlo DOWN.

2 Stlacenim tlacidla STARTzobrazite svoje
priemerné hodnoty srdcového tepu v pokoji za
poslednych 7 dni.

~

Prenos udajov o srdcovom tepe do
zariadeni Garmin®

Udaje o svojom srdcovom tepe moZete z0 zariadenia
Forerunner prenasat a zobrazovat ichv.sparovanych
zariadeniach Garmin.

POZNAMKA: prenos tdajov o srdcovom tepe
skracuje vydrz batérie.

1 Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu,
podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Moznosti> Odoslat srdcovy
tep.
Zariadenie Forerunner zacne prenasat Udaje
o0 vaSom srdcovom tepe a zobrazi sa symbol
(o
POZNAMKA: pocas prenosu (idajov o srdcovom
tepe z miniaplikacie srdcového tepu mézete
zobrazovat len miniaplikaciu srdcového tepu.

3 Sparujte zariadenie Forerunner s kompatibilnym
zariadenim Garmin ANT+.
POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia
v zavislosti od kompatibilného zariadenia Garmin.
Pozrite si priru¢ku pouzivatela.
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TIP: ak chcete zastavit prenaSanie Udajov o
vaSom srdcovom tepe, vyberte akékolvek tlacidlo
a vyberte polozku Ano.
Prenos tdajov o srdcovom tepe pocas aktivity
Zariadenie Forerunner mozete nastavit tak, aby
automaticky prenésalo vase udaje o srdcovom tepe,
ked zaénete aktivitu. Udaje o svojom srdcovom tepe
mozete prenasat do zariadenia Edge” napriklad pri
bicyklovani, resp. do akénej kamery VIRB pocas
aktivity.
POZNAMKA: prenos tdajov o srdcovom tepe
skracuje vydrz batérie.
1 Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu,
podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Moznosti > Vysielanie pocas
aktivity.
3 Zaénite aktivitu (strana 8).
Zariadenie Forerunner zagne v pozadi prenadat
Udaje o vaSom srdcovom tepe.
POZNAMKA: Ziadna signalizacia nenaznaduje,
Ze zariadenie prenasa vase Udaje 0 srdcovom
tepe pocas aktivity.
4V pripade potreby sparujte zariadenie Forerunner
s kompatibilnym zariadenim Garmin ANT+.
POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia
v zavislosti od kompatibilného zariadenia Garmin.
Pozrite si prirucku pouzivatela.
TIP: prenaSanie tidajov 0 vagom srdcovom tepe
sa zastavi, ked' zastavite akfivitu (strana 9).

Vypnutie monitora srdcového tepu na

zapasti

Predvolena hodnota polozky Srdcovy tep na zapasti je

nastavena na moznost Automaticky. Zariadenie

automaticky pouziva monitor srdcového tepu na

zépasti, ak so zariadenim nesparujete monitor

srdcového tepu ANT+,

1" Ak'sazobrazuje miniaplikacia srdcového tepu,
podrzte tlacidio UP.

2 Vyberte polozky Moznosti > Stav > Vypnut'.
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Dynamika behu

Na ziskanie aktualnej spétnejvazby o vadej bezeckej
forme mézete pouzit kompatibilné zariadenie
Forerunner sparované s prislusenstvom HRM-Run™
alebo inym prisluSenstvom na zistovanie dynamiky
behu. Ak bolo stc¢astou balenia zariadenia Forerunner
aj prislusenstvo HRM-Run', zariadenia st uz
sparované.

PrisluSenstvo na zistovanie dynamiky behu ma
akcelerometer, ktory meria pohyb trupu na vypocet
Siestich metrik behu.

Kadencia: kadencia vyjadruje pocet krokov za minttu.
Zobrazuje celkovy pocet krokov (pravé-alava
noha spolu).

Vertikalna oscilacia: vertikalna oscilacia predstavuje
silu odrazov-pocas behu. Zobrazuje vertikalny
pohyb trupu merany v centimetroch:

Doba kontaktu so zemou: doba kontaktu so zemou
predstavuje Casovy Usek v ramci kazdého kroku,
v priebehu ktorého dochadza ku kontaktu so
zemou pocas behu. Tato hodnota.sa meria v
milisekundach.

POZNAMKA: doba kontaktu so zemou a pomer
doby kontaktu so zemou nie‘sd dostupné pri
chodzi.

Pomer doby kontaktu so zemou: pomer doby
kontaktu so zemou zobrazuje pomer kontaktu
vasej lavej/pravej nohy so.zemou pocas behu.
Zobrazuje sa ako percentualny Udaj. MoZe to byt
napriklad 53,2 so Sipkou smerujicou dofava
alebo doprava.

Dizka kroku: dizka kroku je dizka medzi dvomi
miestami dotyku chodidla so zemou. Meria sa
v metroch.

Vertikalny pomer: Vertikalny pomer je pomer
vertikélnej oscilacie a dizky kroku. Zobrazuje sa
ako percentualny Udaj. Nizsia hodnota vacsinou
indikuje lepsiu techniku behu.
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Tréning s funkciou dynamiky behu

Skor nez si budete moct zobrazit dynamiku behu,

musite si nasadit prislusenstvo HRM-Run,

prislusenstvo HRM-Tri™ alebo Running Dynamics Pod

a sparovat dané zariadenie s vasim zariadenim

(strana 76).

Ak bol k vaSmu zariadeniu Forerunner pribaleny.aj

monitor srdcového tepu, tieto zariadenia su uz

sparované a zariadenie Forerunner je nastavené tak,

aby ukazovalo dynamiku behu.

1 Stlacte tlacidlo START a vyberte bezecku
aktivitu.

2 Vyberte polozku START.
3 Chodte si zabehat.

'S

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

5 Vpripade potreby podrzte tlacidlo UP a upravte
sposob zobrazenia tidajov o dynamike behu.
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Farebné zény a hodnoty dynamiky behu

Na obrazovkach dynamiky behu sa zobrazuje farebny
ukazovatel primarnej metriky. Ako primarnu metriku
mozete zobrazit kadenciu, vertikalnu oscilaciu, dobu
kontaktu so zemou, pomer doby kontakiu so zemou
alebo vertikalny pomer. Farebny ukazovate! vyjadruje
vysledok porovnania vasich idajov dynamiky behu

s Udajmi inych bezcov. Farebné zony su zalozené na
percentile.

Spolo¢nost Garmin zapojila do svojich vyskumov.
réznych bezcov s réznymi troviiami fyzickej kondicie.
Hodnoty v ¢ervenych alebo oranzovych zénach st
typické pre neskUsenych a pomalSich beZcov.
Hodnoty v zelenych, modrych alebo fialovych zénach
su typické pre skusenejSich a rychlejSich bezcov.

U skusenejsich bezcov spravidla pozorujeme kratiu
dobu kontaktu so zemou, nizsiu vertikalnu oscilaciu,
nizsi vertikalny pomer a vy$Siu kadenciu neZ u menej
skusenych bezcov. Vys§i bezci maju vsak zvycajne

o trochu pomaliu kadenciu, dihsie kroky a o trochu
vy$Siu vertikalnu osciléciu. VVertikalny pomer
predstavuje podiel vertikalnej oscilacie a dizky kroku.
Nema suvis s vyskou postavy.

Dalsie informécie o dynamike behu najdete na stranke
www.garmin.com/runningdynamics. DalSie tedrie a
spracovania Udajov.tykajuce sa dynamiky behu si
mdzete vyhladat na podobnych webovych strankach a
publikaciach.

Farbazony Zona Rozsah Rozsah
percen- | kadencie |doby

tualne kontaktu
S0 Zemou

[ ] >183 spm | <218 ms
Purpurova

@ Modra |70-95" [174 - 218 -
183 spm 248 ms
88 Zelena 3069|164 - 249 -

173 spm 277 ms
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Farba zony Zona Rozsah Rozsah
percen- || kadencie | doby

tualne kontaktu
50 zemou

[ ] 153 278 -
Oranzova 163 spm 308 ms

@ Cervena | <5 <153 spm | >308 ms

Udaje o pomere doby kontaktu so zemou

Pomer doby kontaktu so zemou sluZi na meranie
symetrie vasho behu a vyjadruje sa ako percento
celkovej doby kontaktu so zemou. Napriklad tdaj
51,3 % so Sipkou smerujicou dofava znamena, ze
beZec stravi pri kontakte so zemou viac ¢asu na lavej
nohe. Ak sa vdm na obrazovke s tidajmi zobrazuju
obidve ¢isla, napr. 48 — 52, 48 % prislicha [avej

a 52 % pravej nohe.

zény Cervena Oranzové Zelend Oranzova Cervena

Symetria | Slabé | Priememé | Dobry | Priemerné | Slabé
Percento |5 % 25% 40% | 25 % 5%
ostatnych

bezcov

Pomer | >522% |50,8 - 50,7 % | 50,8 - >52,2% F
doby L 52,2 % L = 522 %P

kontaktu 50,7 %

S0 zemou p

Pri-vyvoji-a testovani dynamiky behu tim Garmin

u niektorych bezcov zistil suvislost medzi zraneniami
a vacsou'nerovnovahou. U mnohych bezcov sa pomer
doby kontaktu'so zemou pri behu hore alebo dole
kopcom zvykne wyraznejsie vzdalovat od &isel 50 —
50. Vacsina bezeckych trénerov sa zhoduje v tom, Ze
symetricky beh je spravny. Spickovi bezci mavaju
spravidla rychle a vyvazené kroky.

Pocas behu mozete sledovat farebny ukazovatel
alebo pole s idajmi, pripadne si mdZete po behu
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pozriet sthrn vo svojom uéte Garmin Connect.
Podobne ako iné Udaje tykajice sa dynamiky behu aj
pomer doby kontaktu so zemou je kvantitativna
veli¢ina, ktord vam ma pomact zistit, v akej ste
beZeckej forme.

Udaje o vertikélnej oscilécii a vertikalnom pomere
Rozpétia udajov o vertikalnej oscilacii a vertikalnom
pomere sa mierne liSia v zavislosti od snima¢a a od
toho, ¢i je umiestneny na hrudi (prislusenstvo HRM-Tri
alebo HRM-Run) alebo na zépasti (prislusenstvo
Running Dynamics Pod).

Farba Zona | Rozpatie Rozpatie Vertika Vertika
. vertika pvertika Tny Ing
zény percen- |ne; Inej pomer pomer

A )
tualne “ioscilacie oscilécie .na na
na hrudivnazapasti‘hrudi  zapasti
[ ] <64cm |<68cm [<6,1% [<6,5%

Purpurova

[ ] 70-95 6,4 - 6,8~ 6,1- |65-
Modra 81cm | 89cm 74% | 83%
[ | 30-69 |82~  [90- 75- [84-
Zelena 97¢m | 109cm |86% | 10,0%
[ | 5-29 |98- 1,0= 87- |101-
Oranzova 11,5¢cm | 13,0em | 10,1%| 11,9%

0 <5 >11,5¢cm | >13,0cm |>10,1 %|>11,9 %
Cervena

Tipy pre pripad chybajtcich udajov

dynamiky behu

Ak sa nezobrazuju udaje dynamiky behu, mdZete

vyskusat tieto tipy.

«  Uistite sa, ze mate prislusenstvo na zistovanie
dynamiky behu, napr. prisluenstvo HRM-Run .
Prislusenstvo s podporou funkcii dynamiky behu
ma na prednej strane modulu ikonu 7.

+ = Prislusenstvo na zistovanie dynamiky behu podla
pokynov znova spérujte so zariadenim
Forerunner.
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* Ak sa ako udaje dynamiky behu zobrazuju iba
nuly, uistite sa, €i nosite prislusenstvo spravne
otocené.

POZNAMKA: doba kontaktu so zemou a pomer
doby kontaktu so zemou sa zobrazuju iba po¢as
behu. Pri chodzi sa nepocitaju.

Merania vykonu

Tieto merania vykonu predstavuju odhady, ktoré vam
mdzu poméct sledovat a pochopit vade tréningove
aktivity a sutazné vykony. Na tieto merania je
potrebné, aby ste absolvovali niekolko aktivit

s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo

s kompatibilnym hrudnym monitorom srdcoveho tepu.
Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje spolognost
Firstbeat. DalSie informacie najdete na stranke
www.garmin.com/physio.

POZNAMKA: odhady sa spoiatku mozu zdat
nepresné. Zariadenie potrebuje; aby ste absolvovali
niekolko aktivit, aby ziskalo informacie o vadej
vykonnosti.

Tréningovy stav: tréningovy stav ukazuje, ako vas
tréning vplyvana vasu kondiciu a vykon. Va$
tréningovy stav vychadza z toho, akym spdsobom
sa v priebehu dlhsieho obdobia meni vasa
tréningova zétaz a hodnota VO2.

V02 max.: Hodnota VO2 max. oznacuje maximalny
objem kyslika (v mililitroch), ktory dokézete
spotrebovat za minutu na kilogram telesnej vahy
pri maximalnom vykone.
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Cas zotavenia: ¢as zotavenia ukazuje, kolko éasu
zostava, kym sa Uplne zotavite a budete
pripraveny/-& na dalSie naroéné cvicenie.

Tréningova zataz: tréningova zataz je sticet merani
nadmernej spotreby kyslika po cvigeni (EPOC) za
uplynulych 7 dni. EPOC predstavuje odhad
mnozstva energie, ktoré vase telo potrebuje na
zotavenie po cviceni.

Prognézy sttaznych ¢asov: vase zariadenie
vyuziva odhad hodnoty VO2 max. a zdroje
zverejnenych ddajov na vypocet cielového
sUtazného ¢asu na zaklade vasej aktualnej
kondicie. Tato progndza zéroven predpoklada, ze
ste absolvovali spravny tréning na dané preteky.

Test stresu na zaklade HRV: na test stresu na
zéklade HRV (variabilita srdcového tepu) je
potrebny hrudny monitor srdcového tepu Garmin.
Zariadenie 3 minuty zaznamenava vasu
variabilitu srdcového tepu v pokoji. Udava vasu
celkovu uroveri stresu. Meria sana stupnici od 1
do 100, pri¢om nizsie hodnoty predstavuj nizsiu
Uroven stresu.

Vykonnostna podmienka: vykonnostna podmienka
predstavuje odhad v realnom éase po 6
az 20 mindtach aktivity. Tato hednotu mozno
pridat ako datové pole, aby ste svoj vykonnostny
stav mohli sledovat v priebehu zvysSnej Casti
aktivity. Porovnava vas stav v redlnom case
s vasou priemernou kondiciou.

Prah laktatu: na zistenie prahu laktatu je potrebny
hrudny monitor srdcového tepu. Hodnota prahu
laktatu predstavuje bod, v-ktorom zacnete rychlo
pocitovat Unayu svalov. Zariadenie meria vasu
uroven prahu laktatu na zéklade udajov
o srdcovom tepe atempa.

Vypnutie upozorneni na vykon

Funkcia upozorneni na Wkon je predvolene zapnuta.
Niektoré upozornenia na vykon sl upozomenia, ktoré
sa zobrazia po dokonceni aktivity. Niektoré
upozornenia na vykon sa zobrazuju pocas aktivity
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alebo ked dosiahnete nové meranie vykonu, napr.
novy odhad hodnoty VO2 max.

1 Podrzte polozku UP.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Fyziologické
metriky > Upozornenia o vykone.

3 Vyberte moznost.

Automaticka detekcia merani vykonu
Funkcia Automatické rozpoznavanie je predvolene
zapnuta. Zariadenie dokaze pocas aktivity
automaticky zistovat maximalny srdcovy tep.a prah
laktatu.

POZNAMKA: zariadenie zisti maximalny srdcovy tep
iba v pripade, ak je hodnota vasho srdcového tepu
vy3Sia, ako t4, ktord je nastavena vo vasom profile
pouzivatela.

1 Podrzte tiacidlo UP.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Fyziologické
metriky > Automatické rozpoznavanie.

3 Vyberte moznost.

Tréningovy stav

Tréningovy stav zobrazuje, aky vplyv. ma tréning na

Uroven vasej kondicie a vas vykon. Vas tréningovy

stav vychadza z toho, akym spésobom sa v priebehu

dlhdieho obdobia meni vasa tréningova zataz

a hodnota VO2 max. V&s tréningovy stav mdzete

vyuzit' pri planovani buducich tréningov a dalSom

zlepSovani trovne vasej kondicie.

Dosahovanie vrcholu: dosahovanie vrcholu
znamena, ze mate idedlnu kondiciu na preteky.
Vidaka nedavnemu znizeniu tréningovej zataze
sa mohlovase telo zotavit, ¢im ste si Uplne
vynahradili predchadzajuci tréning. Je potrebné to
planovat vopred, pretoZe tento stav vrcholného
vykonu je mozné udrzat len kratky ¢as.

Produktivny: vasa aktualna tréningova zataz postva
Uroven vasej kondicie a vas vykon spravnym
smerom. V ramci tréningu je potrebné planovat
obdobia na zotavenie, aby ste si udrzali Groven
svojej kondicle.
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Udrziavanie: vas$a aktuélna tréningova zataz je
dostatotna na udrZanie vaSej Urovne kondicie. Ak
sa chcete aj nadalej zlepSovat, skuste svoje
tréningy rézne obmieriat' alebo zvyste objem
tréningu.

Zotavenie: pri niz8ej tréningovej zatazi sa vase telo
stihne zotavit, ¢o je velmi dolezité pocas dihsich
obdobi naroénych tréningov. Ked sa na to budete
citit, moZete sa vratit k vy$Sej tréningovej zatazi.

Neproduktivny: vasa tréningova zataz je na dobrej
Grovni, no va$a kondicia sa znizuje. Vase telo ma
pravdepodobne problém zotavit sa, preto by ste
mali venovat pozornost svojmu celkovemu
zdravotnému stavu vratane stresu, stravovania
a oddychu.

Klesajica kondicia: ku klesajlicej kondicii dochadza
vtedy, ked pocas jedného tyzdna alebo dihsieho
obdobia trénujete ovela menej ako zvy€ajne, a to
ma vplyv na Urover vaSej kondicie. Ak chcete
vidiet zlepSenie, mozete skusit zwySit svoju
tréningovll zataz.

Presahujete svoje hranice: vasa tréningova zataz je
velmi vysoka a neefektivna. \ade telo potrebuje
oddych. Zaradte do svojho.planu menej naroény
tréning, aby ste si dopriali ¢as na zotavenie.

Ziadny stav: zariadenie potrebuje na urdenie vasho
tréningového stavu jeden alebo dva tyzdne
histérie tréningov vratane aktivit s vysledkami
V02 max. z behu alebo bicyklovania.

Tipy na zistenie tréningového stavu

Ak chcete funkciu tréningového stavu vyuzit naplno, tu

je-niekofkortipov, ako na to.

«  Behajte vonku's monitorom srdcového tepu
najmenej dvakrat tyzdenne alebo najmenej
dvakrat tyzdenne bicyklujte s monitorom
srdcového tepu a meracom vykonu.
Tréningovy stav by malo zariadenie zistit po
tyzdni pouzivania.
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+ Pomocou zariadenia zaznamenavajte vetky
svoje fitness aktivity, aby mohlo ziskavat
informéacie o vadej vykonnosti:

Informécie o odhadovanych hodnotach

V02 max.

Hodnota VO2 max. oznaguje maximalny objem kyslika
(v mililitroch), ktory dokazete spotrebovat za minttu
na kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone.
Jednoducho povedané, hodnota VO2 max. je
ukazovatefom Sportovej vykonnosti a so zlepSujucou
sa Uroviiou kondicie by sa mala zvySovat. Aby bolo
mozné zobrazit vasu odhadovant hodnotu VO2 max.,
zariadenie Forerunner vyzaduje monitor srdcového
tepu na zapésti alebo kompatibilny hrudny monitor
srdcového tepu.

Vasa odhadovana hodnota VO2 max. sa zobrazi ako
Cislo a poloha na farebnom ukazovateli.

@ Purpurova Nadpriemerné
@ Vodra Vynikajice
58 Zelena Dobré

Qranzova Priemerné
BB Cervena Slabé

Udaje VO2 max. poskytuje FirstBeat. Analyza hodnot
V02 max. sa poskytuje so suhlasom organizécie The
Cooper Institute”. DalSie informacie najdete v prilohe
(strana 119) a na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.
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Cas zotavenia

Zariadenie Garmin méZete pouzivat spolu

s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo

s hrudnym monitorom srdcového tepu a zobrazit'si,
kolko ¢asu zostava, kym sa Uplne zotavite a budete
pripraveny/-& na dalSie naroéné cvicenie.
POZNAMKA: odpor(i¢any ¢as zotavenia vychadza
z vadej odhadovanej hodnoty VO2 max. a spoéiatku
sa moZze zdat nepresny. Zariadenie potrebuje; aby ste
absolvovali niekolko aktivit, aby ziskalo informécie

0 vadej vykonnosti.

Cas zotavenia sa zobrazi ihned' po skonceni aktivity.
Cas sa odpocitava do chvile, kedy je pre vas
optimalne pustit sa do dalSieho naroéného cvicenia.
Zobrazenie vasho ¢asu zotavenia

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie
profilu pouzivatela (strana 24)a nastavte vas
maximalny srdcovy tep (strana 25).

1 Chodte si zabehat.
2 Po behu vyberte polozku UloZit.

Zobrazi sa ¢as zotavenia. Maximalny ¢as
predstavuju 4 dni.

POZNAMKA: pri zobrazenej (vodnej obrazovke
hodiniek mozete stlacenim tlagidla UP alebo
DOWN zobrazit miniaplikéciu-na meranie
vykonnosti a stlaéenim tlagidla START sa mozete
postvat medzi jednotlivymi meraniami
vykonnosti, ktoré zobrazuju.vas ¢as zotavenia.

Srdcovy tep zotavovania

Ak trénujete s monitorom srdcového tepu na zapasti
alebo's kompatibilnym monitorom srdcového tepu na
hrudniku, po kazdej aktivite si moZzete pozriet hodnotu
vasho tepu pri zotavovani. Srdcovy tep zotavovania
predstavuje rozdiel medzi vasim srdcovym tepom
pocas cvitenia a vasim srdcovym tepom dve minity
po ukonceni cvicenia. Napriklad: Po beznom
tréningovom behu zastavite Casovag. Va$ srdcovy tep
je 140 uderov za minutu. Po dvoch mindtach
necinnosti alebo oddychového cvicenia je vas srdcovy
tep 90 Uderov za mindtu. Va$ srdcovy tep zotavovania
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je 50 uderov za minttu (140 minus 90). Niektoré
Studie spéjaju srdcovy tep zotavovania so zdravim
srdca. Vy$Sie hodnoty vo v§eobecnosti indikuju
zdravsie srdce.
TIP: ak chcete dosiahnut €o najlepsie vysledky, potas
dvoch minat, kym zariadenie vypocita hodnotu vasho
srdcového tepu zotavenia, by ste sa nemali hybat' Po
zobrazeni tejto hodnoty mozete aktivitu ulozit alebo
vymazat.
Tréningova zataz
Tréningova zataz je meradiom objemu tréningu za
poslednych sedem dni. Je to sucet merani nadmernej
spotreby kyslika po cviceni (EPOC) za uplynulych
sedem dni. Tento ukazovatel indikuje, ¢i je vasa
sUcasna zataz nizka, vysoka alebo sa pohybuje
v optimalnom rozsahu na udrZanie alebo zlepSenie
Urovne va$ej kondicie. Optimalny rozsah sa urCuje na
zéaklade vasej individualnej urovne kondicie a historie
tréningov. Tento rozsah sa meni podla toho, &i sa ¢as
a intenzita tréningu pred|zuje a zvySuje alebo skracuje
a znizuje.
Zobrazenie vasich odhadovanych ¢asov
pretekov
Pre ¢o najpresnejsi odhad dokongite nastavenie
profilu pouzivatela (strana 24) a nastavte vas
maximalny srdcovy tep (strana 25).
Vas$e zariadenie vyuziva odhadovanu hodnotu VO2
max. (strana 45) a zdroje zverejnenych Udajov na
vypocet cielového sttaznéha casu na zéklade vasej
aktuélnej kondicie. Tato prognéza zaroven
predpoklada, Ze ste absolvovali spravny tréning na
dané preteky:
POZNAMKA: odhady sa mozu spogiatku zdat
nepresné. Zariadenie vyzaduje niekolko behov, aby
zistilo viac informécii o vasej bezeckej vykonnosti.
1 Vyberom polozky UP alebo DOWN zobrazite
miniaplikaciu na meranie vykonnosti.
2 Vyberom polozky START sa mdZzete posuvat
medzi jednotlivymi meraniami vykonnosti.

Funkcie srdcového tepu 47



Va3e predpokladané Casy pretekov sa zobrazia
pre vzdialenosti 5 mil, 10 mil, polmaratén a
maraton.

Informacie o funkcii Training Effect

Funkcia Training Effect meria vplyv aktivity na vasu
aerébnu a anaerébnu kondiciu. Efekt tréningu sa
akumuluje pocas aktivity. Pri pokracovani v aktivite sa
hodnota Training Effect postupne zvySuje a ukazuje
vam, ako aktivita zlepSuje vasu kondiciu. Efekt
tréningu sa stanovuje na zéklade informéacii z vasho
profilu pouzivatela, srdcového tepu, trvania a intenzity
vasej aktivity.

Efekt aerébneho tréningu vyuZiva srdcovy.tep-na
meranie nahromadenej intenzity cvicenia.v.ramci
aerébnej kondicie a urcuje, ¢i mal tréning udrzujuci
alebo zlepujlci vplyv na troven vasej kondicie. Vase
EPOC akumulované pocas cvicenia samapuje v
rozsahu hodnét, ktore vysvetfuju Uroven vasej
kondicie a navyky pocas tréningu. Stabilné tréningy so
strednou ndmahou alebo tréningy s dihsimi intervalmi
(> 180 s) maju pozitivny vplyv na aerébny
metabolizmus a vedu k zlepSeniu efektu aerébneho
tréningu.

Efekt anaerébneho tréningu vyuziva srdcovy tep a
rychlost na stanovenie toho, ako'tréning ovplyviiuje
vadu schopnost vykonu pri velmi vysokej intenzite.
Hodnotu ziskate na zaklade anaerébneho prispevku k
EPOC a typu aktivity. Opakovang intervaly s vysokou
intenzitou a dizkou od 10 do 120-sekind maju velmi
priaznivy vplyv na vasu anaerébnu schopnost a
prinasaju zlepsenie efektu anaerobneho tréningu.
Je-dbleZité; aby ste vedeli, Ze pocas prvych aktivit sa
hodnoty vasho efektu tréningu (od 0,0 do 5,0) mdzu
zdat nezvygajne vysoké. Vase zariadenie az po
niekolkych akfivitach zisti vasu skutoént aerébnu a
anaerdbnukondiciu.

Funkciu Training Effect méZete pridat ako pole s
udajmi na jednu z vasich tréningovych obrazoviek, aby
ste tak mohli sledovat’ svoje hodnoty pocas aktivity.
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Farba zény Funkcia = Aerébny | Anaerébny
Training | prinos prinos

Effect

0d 0,0 do | Ziaden Ziaden
0.9 prinos. prings.
0d1,0do |Slaby Slaby.

19 prinos. prinos.
0d2,0do |Vasa Vasa

29 aerébna anaerébna

kondicia sa | kondicia sa
udrziava.  |udrziava.

0d3,0do |Vasa Vasa

39 aerébna anaerobna
kondicia sa | kondicia sa
zlepSuje. | zlepSuje.

0d4,0do |Vasa Vasa

49 aerobna anaerébna
kondicia sa. | kondicia sa
velmi velmi
zlepSuje:. | zlepSuje.

5,0 Prilig velka | Prili$ velka

8 8 8 800

namahas |namahas
potencialne | potenciaine
Skodlivym | Skodlivym
Ucinkom a | ¢inkom a
nedostatko | nedostatko
m¢asuna |mcasuna
regeneraciu | regeneraciu

Technoldgiu Training Effect poskytuje a dodava
spolo¢nost' Firstbeat Technologies Ltd. DalSie
informacie najdete na stranke www firstbeat.com.

Zobrazenie skore stresu na zaklade
variability srdcového tepu

Pred vykonanim stresového testu variability srdcového
tepu (heart rate variability - HRV) si musite nasadit
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Garmin monitor srdcového tepu na hrudniku a
sparovat ho so svojim zariadenim (strana 76).

Skore stresu HRV je vysledkom trojminttového testu
vykonaného v nehybnej polohe, pri€om zariadenie
Forerunner analyzuje variabilitu srdcového tepu na
uréenie vasho celkového stresu. Tréning, spanok,
stravovanie a bezny Zivotny stres, to vetko ma vplyv
na vas vykon. Skore stresu moze byt v rozsahu od 1
do 100, kde 1 je stav velmi nizkeho stresu a 100je
stav velmi vysokého stresu. Ak budete poznat svoje
skére stresu, budete sa moct fahsie rozhodn(t; ¢i je
vade telo pripravené na tvrdy tréningovy beh alebo
skor na jogu.

TIP: Garmin odportca, aby ste svoje skore stresu
merali pred cvicenim, kazdy den priblizne v-rovnakom
¢ase a za rovnakych podmienok. Predchadzajice
vysledky si mozete pozriet vo svojom Ucte Garmin
Connect.

1 Vyberte polozky START > DOWN > Zataz VST >
START.

2  Postupujte podra pokynov na obrazovke.

Vykonnostna podmienka

Pocas bezeckej aktivity funkcia vykonnostnej
podmienky analyzuje vase tempo,.srdcovy tep

a variabilitu srdcového tepu a v realnom Case
odhaduje vasu sposobilost podat vikon v porovnani
s vadou priemernou troviiou kondicie. Je to priblizne
vada aktuélna percentualna odchylka od vasej
zékladnej odhadovanej hodnoty VO2 max.

Rozpatie hodnét vikonnostnej podmienky je -20 az
+20. Zhruba po prvych 6 az 20 minutach aktivity
zariadenie zobrazi vase skore vykonnostnej
podmienky. Napriklad skore +5 znameng, ze ste
oddychnuty/-a, cerstvy/-a a schopny dobrého behu.
Funkciu.vykonnostnej podmienky mézete pridat ako
pole stidajmi na niektorti z vasich tréningovych
obrazoviek, aby ste tak mohli sledovat svoju
sposobilost pocas aktivity. \/ykonnostna podmienka
maze byt aj ukazovatelom Urovne Unavy, najmé na
konci dihého tréningového behu.
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POZNAMKA: ak m4 zariadenie poskytnit presny

odhad hodnoty VO2 max. a zistit vasu bezecku

spdsobilost, je potrebné, aby ste absolvovali niekolko

behov s nasadenym monitorom srdcového tepu

(strana 45).

Zobrazenie vykonnostnej podmienky

Této funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na

zapasti alebo kompatibilny hrudny monitor srdcového

tepu.

1 Pridajte polozku Podmienky vykonu na
obrazovku s tdajmi (strana 83).

2 Chodte si zabehat alebo zajazdit.

Po 6 aZ 20 mindtach sa zobrazi vasa
vykonnostna podmienka.

3 Posurite sa na obrazovku s Gdajmi a pozrite si
svoju vykonnostnt podmienku pocas behu alebo
jazdy.

Prah laktatu

Prah laktatu je intenzita cvicenia, pri ktorej sa v

krvnom obehu zaéina hromadit laktat (kyselina

mlie¢na). Pri behu je to odhadovana.uroven Usilia
alebo tempa. Ked bezec prekrocCi tento prah, zacne sa

v zrychlenej miere zvySovat nava..\ pripade

skusenych beZcov sa tento prah objavi priblizne pri

90 % ich maximalneho srdcového tepu a medzi

tempom pretekov na vzdialenost 10 mil alebo

polmaraténu. V pripade rekreaénych beZcov sa prah
laktatu ¢asto objavuje znaéne pod-hranicou 90 %
maximalneho srdcového tepu. Ak budete poznat' svoj
prah laktatu, budete moct [ahsie urcit, ako tvrdo mate

trénovat a kedy sa mate po¢as pretekov printtit k

vysSiemu vykonu.

Ak uz.poznate hodnotu svojho srdcového tepu pri

prahu laktatu, mozete ju zadat v nastaveniach vasho

profilu pouzivatela (strana 25).

Vykonanie asistovaného testu na urcenie vasho

prahu laktatu

Této funkcia vyzaduje Garmin monitor srdcového tepu

na hrudniku. Pred vykonanim asistovaného testu si
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musite nasadit monitor srdcového tepu a sparovat ho
S0 svojim zariadenim (strana 76).

Na odhad vasho prahu laktatu zariadenie pouziva
informéacie z vasho profilu pouZivatela, ktoré ste zadali
pri tvodnom nastaveni, a-odhad hodnoty VO2 max.
Zariadenie automaticky zisti vas prah laktatu pocas
behov pri stalej, vysoke] intenzite v kombinacii s
meranim srdcového tepu.

TIP: ak ma zariadenie poskytnit presny odhad
maximalnej hodnoty srdcového tepu a hodnoty VO2
max., je potrebné, aby ste absolvovali niekolko behov
s monitorom srdcového tepu nasadenym na hrudniku.
Ak mate problémy ziskat odhadovant hodnotu prahu
laktatu, skiste manualne znizit' vasu maximalnu
hodnotu srdcového tepu.

1 Na (vodne] obrazovke hodiniek vyberte polozku
START.

2 Vyberte vonkajSiu bezecky aktivitu.
Na dokoncenie testu sa vyZaduje systém GPS.
3 Podrzte tlacidlo UP.

4  Vyberte polozky Tréning > Test prahu laktatu
so sprievodcom.

5 Spustite ¢asovaé a postupuijte podia pokynov
zobrazenych na obrazovke:
Po zacati behu zariadenie zobrazi trvanie
kazdého kroku, ciel a idaje.c vasom aktualnom
srdcovom tepe. Po dokonéeni testu sa zobrazi
sprava.

6 Po dokonéeni asistovaného testu zastavte
¢asovac a aktivitu uloZtes

Ak je to'vés prvy odhad prahu laktatu, zariadenie
si.od vas vyziada aktualizaciu vasich zén
srdcového tepu na zéklade vasho srdcového tepu
pri-prahu laktatu. Pri kazdom dalSom odhade
prahu laktatu vas zariadenie vyzve na prijatie
alebo odmietnutie odhadu.
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Inteligentné funkcie

Funkcie s pripojenim cez Bluetooth
Zariadenie Forerunner disponuje niekolkymi funkciami
s pripojenim cez Bluetooth pre kompatibilny smartfén
pouzivajuci aplikéciu Garmin Connect Mobile. Viac
informécii najdete na stranke www.garmin.com
/manuals/forerunner645.

Upozornenia z telefonu: na zariadeni Forerunner sa
budu zobrazovat upozornenia a spravy
z telefonu.

LiveTrack: tato funkcia umoZiuje priatelom a rodine
sledovat vase preteky a tréningové aktivity
v redlnom ¢ase. Osoby, ktorym chcete:umoznit
sledovanie, mézete pozvat pomocou e-mailu
alebo socialnych sieti, €im im povolite zobrazenie
vasich Zivych Udajov na stranke sledovania
Garmin Connect.

GroupTrack: umoZfiuje vam zapojit sa do'skupiny
pomocou aplikacie LiveTrack; takze ostatni mézu
vidiet vasu polohu priamo na obrazovke
a v redlnom Case.

Nahravanie aktivity: automaticky odosle vasu aktivitu
do aplikacie Garmin Connect Mobile hned po
dokonéenf zaznamenavania.

Aktualizacie softvéru: sluzi naaktualizaciu softvéru
zariadenia.

Preberanie tréningov a ihrisk: umoziuje vam
prezerat si tréningy a ihriska v aplikacii Garmin
Connect Mobile a prostrednictvom bezdrétového
pripojenia ich zasielat na‘vae zariadenie.

Preberanie tréningov: umoziuje vam prezerat si
tréningy v aplikacii Garmin Connect Mobile a
prostrednictvom bezdrétového pripojenia ich
zasielat na vaSe zariadenie.

Connect IQ: tato funkcia umoziuje rozsirit funkcie
vasho zariadenia pomocou novych obrazkov
pozadia, miniaplikacii, aplikacii a datovych poli.

Interakcie prostrednictvom socialnych médii:
umozfiuje zverejiiovat najnovsie informécie na
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webovej stranke vasho oblibeného socialneho
média pri nahravani aktivity do aplikacie Garmin
Connect Mobile.

Aktualne spravy o pocasi: odosle informéacie
a upozornenia o aktualnych poveternostnych
podmienkach do vasho zariadenia.

Ovladanie hudby: umoziuje oviadat hudobny
prehrava¢ vo vaSom smartfone.

Zvukové signaly: umoziiuje; aby aplikacia‘Garmin
Connect Mobile prehrala vyzvy k hiaseniu o stave
na vaSom smartfone pocas behu alebo inej
aktivity.

Snimace Bluetooth: umozriuje pripojenie
k snima¢om kompatibilnym s technoldgiou
Bluetooth, napriklad monitoru srdcového tepu.

Najst' mj telefon: vyhlada vas strateny smartfon,
ktory je sparovany.s vasim zariadenim
Forerunner a nachadza sa v dosahu,

Najst moje hodinky: vyhada vase stratené
zariadenie Forerunner, ktoré je sparované
s vasim smartfonom a nachadza sa v dosahu.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom

aplikacie Garmin Connect Mobile

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom mobilnej

aplikacie Garmin Connect Mobile je potrebné

disponovat (i¢tom Garmin Connect a sparovat

zariadenie s kompatibilnym smartfonom (strana 3).
Synchronizujte svoje zariadenie s aplikaciou
Garmin Connect Mobile (strana 54).

Ked je k dispozicii novy-softvér, aplikacia Garmin
Connect Mobile automaticky odosle aktualizaciu
do zariadenia:

Manualna synchronizécia Gdajov s

aplikaciou Garmin Connect Mobile

1 Podrzanim tlagidla LIGHT zobrazte ponuku
oviadacich prvkov

2 Vyberte ikonu C.
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Vyhladanie strateného mobilného

zariadenia

Pomocou tejto funkcie mdzete vyhladat stratené

mobilné zariadenie, ktoré je sparované pomocou

bezdrétovej technoldgie Bluetooth a momentaine sa

nachédza v dosahu.

1 Podrzanim tla¢idla LIGHT zobrazte ponuku
ovladacich prvkov

2 Vyberte ikonu &.
Zariadenie Forerunner zaéne hladat sparované
mobilné zariadenie. Na mobilnom zariadeni
zaznie zvukové upozornenie a sila signalu
technoldgie Bluetooth sa zobrazi na obrazovke
zariadenia Forerunner. Sila signalu technoldgie
Bluetooth sa zvySuje, ako sa priblizujete
k mobilnému zariadeniu.

3 Ak chcete zastavit hfadanie, stlacte tla¢idlo
BACK.

Miniaplikacie

Vase zariadenie sa dodava s vopred nahratymi

miniaplikéciami, ktoré poskytuju okamzité informacie.

Niektoré miniaplikacie vyzaduju pripojenie cez

rozhranie Bluetooth s kompatibilnym smartfénom.

Predvolene nie st niektoré miniaplikacie vidite/né.

MbZete ich do slucky miniaplikacif pridat manuéine.

Kalendar: zobrazuje bliZiace sa stretnutia ulozené
v kalendari smartfonu.

Kalérie: zobrazuje informécie o kaloriach pre aktualny
deri.

Kompas:.zobrazuje elektronicky kompas.

Vysliapané poschodia: sleduje vase vysliapané
poschodia a vas pokrok smerom k cielu.

Srdcovy tep: zobrazuje vas aktualny srdcovy tep
vtepoch za minutu (bpm) a graf vasho srdcového
tepu.

Mindty intenzivneho cvi€enia: sleduje vas ¢as
straveny stredne intenzivnymi az vysoko
intenzivnymi aktivitami, va$ tyzdenny ciel v ramci
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mindt intenzivnej aktivity a vas pokrok smerom
k cielu.

Posledna aktivita: zobrazuje kratky sihrn vasej
poslednej zaznamenane] aktivity, ako je napr.
posledny beh, poslednd jazda alebo posledné
plavanie.

Posledny Sport: zobrazuje kratky suhrn vasho
posledného zaznamenaného Sportu a celkovu
vzdialenost za tyzden.

Ovladanie hudby: poskytuje oviadacie prvky:
prehravaca hudby pre vas smartfon.

Upozornenia: upozornia vas na prichadzajlice
hovory, textové spravy, aktualizacie na
socidlnych sietach a dalsie informécie na zaklade
nastaveni oznameni smartfonu.

Vykon: zobrazuje vas aktualny stav tréningu,
tréningovll zataz, odhady maximalneho vyuzitia
kyslika VO2, ¢as zotavenia, odhad FTP, prahovu
hodnotu laktatu a odhadované casy pretekov.

Kroky: sleduje vas$ denny pocet krokov, cielovy pocet
krokov a Udaje za poslednych 7 dni.

Stres: zobrazuje Urover namahy a poskytuje dychové
cvicenie ako pomacku pri relaxacii.

Ovladacie prvky VIRB: poskytuje oviadacie prvky
kamery po sparovani zariadenia VIRB s va$im
zariadenim Forerunner.

Pocasie: zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved
pocasia.

Zobrazenie miniaplikacii

Vase zariadenie sa dodava svopred nahratymi

miniaplikaciami, ktoré poskytuju okamzité informacie.

Niektoré miniaplikacie vyzaduju pripojenie cez

rozhranie Bluetooth s kompatibilnym smartfénom.

+ Naobrazovke zobrazenia ¢asu stlacte tlacidio UP
alebo DOWN.

Medzi dostupnymi miniaplikaciami su aj
miniaplikacie na sledovanie srdcového tepu
a aktivity. Miniaplikacia na meranie vykonu
vyzaduje, aby ste absolvovali viacero aktivit
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s monitorom srdcového tepu a viacero behov
vonku so zapnutou funkciou GPS.

+  Tlacidlom START zobrazite dalSie moznosti
a funkcie miniaplikacie.

Zobrazenie miniaplikacie s pocasim

Pocasie vyzaduije pripojenie cez rozhranie Bluetooth

s kompatibilnym smartfénom.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku
UP.

2 Stladenim tlacidla START zobrazite hodinové
(daje o pocasi.

3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite denné Udaje
0 pocasi.

Pripojenie k relacii GroupTrack

Pred pridanim sa ku relacii GroupTrack musite mat
et Garmin Connect, kompatibilny smartion

a aplikaciu Garmin Connect Mobile.

Tieto pokyny su-uréené na pripojenie.sa ku relacii
GroupTrack pomocou zariadeni Forerunner. Ak
pouzivatelia pripojenf ako kontakt maju.iné
kompatibilné zariadenie, mézu vas vidiet na mape. Na
svojom zariadeni si dalSich clenov relacie GroupTrack
nemézete zobrazit.

1 Vyjdite von a zapnite zariadenie Forerunner.

2 Sparujte svoj smartfon so zariadenim Forerunner
(strana 3).

3 Vponuke nastaveni v aplikéacii Garmin Connect
Mobile vyberte polozky LiveTrack >
GroupTrack.

4 - ~Ak'mate viac ako jedno kompatibilné zariadenie,
vyberte zariadenie, ktoré chcete pouzit pre
rel4ciu, GroupTrack.

5 Vyberte polozky Komu sa zobrazuje > VSetky
pripojenia.

6. Vyberte moznost Spustit’ LiveTrack.

T Spustite aktivitu na zariadeni Forerunner.
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Tipy na pripojenie sa k relaciam GroupTrack
Funkcia GroupTrack umoziuje prepojenie skupiny,
ktorej ¢lenovia nasledne mozu sledovat vasu aktivitu
v sluzbe LiveTrack priamo na svojich obrazovkach.
Clenovia skupiny musia byt pripojeni ako kontakt vo
vasom Ucte Garmin Connect.

+  Behajte vonku pomocou funkcie GPS.

+  Sparujte svoje zariadenie Forerunner so
smartfonom pomocou technologie Bluetooth.

+  Vponuke nastaveni v aplikacii Garmin Connect
Mobile vyberte polozku Pripojenie a aktualizujte
zoznam prepojeni pre relaciu GroupTrack.

+  PouZivatelia pripojeni ako kontakt musia
sparovat svoj smartfon a spustit relaciu LiveTrack
v aplikacii Garmin Connect Mobile.

+  VSetci pripojeni pouzivatelia sa musia-nachadzat
v dosahu (40 km alebo 25 mi.).

Connect 1Q Funkcie

Pomocou aplikacie Connect IQ Mobile si moZete do

svojich hodiniek od spoloénosti Garmin a inych

poskytovatelov pridat funkcie aplikacie.Connect 1Q.

Svoje zariadenie si mozete prisposobit pomocou

funkcii vzhlady hodin; datové policka, miniaplikacie

a aplikécie.

Vzhlady hodin: umoziiuje prispdsobit vzhlad hodin.

Datové polia: umozfiuje prevziat nové datové policka,
ktoré poskytuji novy sposob-zobrazenia Udajov
snimaca, aktivit a udajov histérie. Datové policka
aplikacie Connect |Q moZete pridat do
zabudovanych funkcii a.stranok.

Miniaplikacie: poskytuje okamzité informéacie vratane
Udajov snimaga.a upozorneni.

Aplikacie: umozriuje pridat do vasich hodiniek
interaktivne funkcie, ako napr. nové typy
exteriérovych a fitness aktivit.

Preberanie funkcii Connect IQ

Pred prevzatim funkcii z aplikacie Connect IQ Mobile
musite sparovat zariadenie Forerunner so
smartfénom.
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1 Zobchodu App Store prevezmite aplikaciu
Connect IQ Mobile, nainstalujte ju a otvorte.

2 Vpripade potreby vyberte svoje zariadenie.
3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect Q.
4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Preberanie funkcii Connect IQ pomocou

pocitaca

1  Pripojte zariadenie k pocitacu pomocou USB
kabla.

2  Prejdite na lokalitu www.garminconnect.com
a prihlaste sa.

3 Z miniaplikacii v zariadeni vyberte polozku
Obchod Connect IQ™.

4  Vyberte pozadovant funkciu Connect 1Q
a prevezmite ju.

5 Postupuijte podla pokynov na obrazovke.

Funkcie s pripojenim cez Wi-Fi
Zariadenie Forerunner obsahuje funkcie's pripojenim
cez siet Wi-Fi. PouZivanie funkcii s pripojenim cez
siet Wi-Fi nevyzaduje aplikéciu Garmin-Connect
Mobile.

Nahravanie aktivit na vase konto Garmin Connect:
va$a aktivita sa po dokoncenizaznamenavania
automaticky odo$le do vasho uctu Garmin
Connect,

Cvicenia a tréningoveé plany: umoziuje vam
prehliadat a vybrat si tréningové plany na webe
Garmin Connect. Pri najblizS8om pripojeni
zariadenia ku sieti Wi-Fi'sa stbory bezdrétovo
odo8li dovasho zariadenia.

Aktualizacie softvéru: ked je k dispozicii pripojenie
cez siet'Wi-Fi, zariadenie prevezme a nainstaluje
najnovsie aktualizacie softvéru.

Pripéjanie k sieti Wi-Fi

Musite najprv pripgjit svoje zariadenie k aplikacii

Garmin Connect Mobile vo vasom smartfone, aby ste

sa mohli pripojit K sieti Wi-Fi.
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Mdzete pripojit zariadenie k sieti Wi-Fi, ¢im sa zvysi

rychlost prenosu v&&Sich suborov.

1 Pohybuijte sa v dosahu siete Wi-Fi.

2 Vaplikacii Garmin Connect Mobile vyberte
moznost == alebo s e,

3 Zvolte polozku Zariadenia Garmin a vyberte
vade zariadenie.

4 Vyberte polozkyVSeobecne > Siete Wi-Fi >
Pridat’ siet.

5 Vyberte dostupnu siet Wi-Fi a zadajte
prihlasovacie Udaje.

Hudba

Prehravanie hudby na sparovanom smartféne mozete
ovladat pomocou svojho zariadenia Forerunner.

V pripade zariadenia Forerunner 645 Music si mbZete
prevziat audio obsah do svojho zariadenia z pocitaca
alebo od externého poskytovatela, aby ste'mohli
pocuvat hudbu, aj ked vas smartfon nie je v jeho
blizkosti. Ak chcete pocuvat audio obsah ulozeny vo
vaSom zariadeni, musite pripojit sluehadla pomocou
technoldgie Bluetooth.

Ovladanie hudby mézete pouzivat na ovladanie
prehravania hudby na vaSom smartféne alebo na
prehravanie hudby uloZenej vo vasom zariadeni.

Pripojenie k externému poskytovate-

Fovi

Pred prevzatim hudby alebo inych zvukovych siborov

do vasho zariadenia Forerunner 645 Music od

podporovaného externého poskytovatela sa musite

pripojit k danému poskytovatelovi pomocou aplikéacie

Garmin.Connect Mobile.

1V aplikacii Garmin Connect Mobile vyberte
moznost == alebo e <.

2 Zvolte polozku Zariadenia Garmin a vyberte
vase zariadenie.

3 Vyberte polozku Hudba.
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4 Vyberte moznost:

+  Vyberte externého poskytovatela a
postupuijte podla pokynov na obrazovke.

+  Vyberte polozku Ziskat hudobné aplikacie,
vyhladajte poskytovatela a postupuijte podia
zobrazenych pokynov.

Preberanie audio obsahu od externého

poskytovatela

Pred prevzatim audio obsahu od poskytovatela tretej

strany sa musite pripgjit ku sieti Wi-Fi (strana 59).

1 Na zariadeni Forerunner 645 Music podrzte
tlacidlo DOWN a otvorte ponuku ovladania
hudby.

2  Vyberte polozky Sprava > Poskytovatelia
hudby.

3 Vyberte pripojeného poskytovatela:

4  Vyberte zoznam skladieb alebo inti-polozku, ktoré
cheete prevziat do zariadenia.

5 Podrzte tlacidlo BACK, kym sa nezobrazi vyzva
na synchronizaciu so sluzbou, a vyberte polozku
Ano.

Vybrané zoznamy skladieb a in¢ polozky sa

zaénu preberat do zariadenia:

Odpojenie od externého poskytovatela

1 Vaplikécii Garmin Connect Mobile vyberte
moznost == alebo * .

2  Zvolte polozku Zariadenia Garmin a vyberte
vade zariadenie.

3 Vyberte polozku Hudba:

4 Vyberte naindtalovaného externého
poskytovatefa a postupujte podfa zobrazenych
pokynov na odpojenie externého poskytovatela z
vasho zariadenia:
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Stiahnutie vlastného zvukového
obsahu pomocou aplikacie Garmin
Express™
Ak si chcete do zariadenia odoslat viastnd hudbu, na
pocitaci si musite nainStalovat aplikaciu Garmin
Express (www.garmin.com/express).
Z pocitaca si mdzete do zariadenia
Forerunner 645 Music preniest vlastné stbory..mp3
a .aac.
1 Zariadenie pripojte k pocitaéu pomocou
pribaleného kabla USB.
2 Na pocitai otvorte aplikaciu Garmin Express,
vyberte svoje zariadenie a potom polozku Hudba.
3 Oznacte zaciarkavacie policka pri skladbach,
zoznamoch skladieb a inych zvukowych suboroch
a vyberte polozku Odoslat do zariadenia.
Pocuvanie stiahnutej hudby
1 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlaidlo
DOWN, otvori sa ponuka oviadania hudby.
2  Pripojte sltchadla prostrednictvom technologie
Bluetooth (strana 64).
3 Vyberte polozky Zdroj > Hodinky.
Vyberte-moznost Vasa kniznica
5  Vyberte hudbu, ktorti chcete prehrat.
TIP: vyberom polozky Prehrat vietky skladby
spustite nahodné prehravanie vietkych skladieb
stiahnutych do zariadenia.
Ovladanie prehravania hudby na
pripojenom.smartfone
1 V.smartfone spustite prehravanie skladby alebo
zoznamu,skladieb;
2 Vyberte moznost:
¢+ Podrzanim tla¢idla DOWN na ktorejkolvek
obrazovke na zariadeni
Forerunner 645 Music otvorite ponuku
ovladania hudby.

~
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+  Stlacenim tlacidla DOWN na zariadeni
Forerunner 645 zobrazite miniaplikaciu na
ovladanie hudby.

POZNAMKA: mozno budete musiet
miniaplikaciu na-oviadanie hudby pridat do
okruhu miniaplikacii (strana 80).
3 Nazariadeni Forerunner 645 Music vyberte
polozku Zdroj > Ovladat’ hudbu v telefone.
4 Pomocou ikon mozete pozastavit a znovu spustit
prehravanie, preskocit skladby a nastavit
hlasitost (strana 63).

Ovladacie prvky prehravania hudby

POZNAMKA: nigktoré ovladacie prvky prehravania
hudby st dostupné len na zariadeni
Forerunner 645 Music.

OJ Vyberte, ak chcete spravovat obsah od
externych poskytovatefov.

::J Viyberte, ak chcete prepnut medzi
prehravanim audio stborov zo zariadenia a
ovlgdanim hudby na pripojenom smartféne.
Vyberte pri-prehravani audio siborov zo
zariadenia, aby ste si mohli prezerat audio
subory a zoznamy skladieb vo vadej
kniznici:
‘)) Viyberte, ak cheete upravit hlasitost.

> Viyberte, ak cheete prehrat a pozastavit
aktualny audio subor.
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>| Vyberte, ak chcete preskocit na nasledujuci
audio subor v zozname skladieb.
PodrZanim rychlo pretoCite dopredu
aktualny zvukovy stbor.

|< Vyberte, ak cheete znova spustit' aktualny
audio subor.

Vyberte dvakréat, ak cheete preskocit na
predchédzajlci audio subor v zozname
skladieb.

Podrzanim pretocite dozadu aktualny.
zvukovy subor.

O Vyberte, ak chcete zmenit rezim
opakovania.

x: Vyberte, ak chcete zmenit rezim ndhodného
prehravania.

Pripojenie sliichadiel pomocou

technoldgie Bluetooth

Ak chcete poéivat hudbu, ktori mate nahratti vo
vaSom zariadeni Forerunner 645 Music, musite
pripajit sliichadla pomocou technolégie Bluetooth.

1 Sluchadla sa musia nachadzat vo vzdialenosti
10 m (33 stdp) od zariadenia:

2 Spustite rezim parovania na slichadlach.
3 Podrzte tlacidlo UP.

4  Vyberte polozky Nastavenia > Snimace a
doplInky > Pridat nové > Slichadla.

5 Vyberte slichadla a dokongite proces parovania.

Garmin Pay

Funkcia Garmin Pay vam umozriuje pouzivat hodinky
na platbu za nakup vo vybranych predajniach
pomocou kreditnej alebo debetnej karty od vybranej
financnej institicie;

Nastavenie penazenky Garmin Pay

Do periazenky Garmin Pay mdzete pridat jednu alebo
viac kreditnych alebo debetnych kariet s podporou
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tejto funkcie. Finanéné institucie, ktoré podporuju tuto

funkciu najdete na adrese garmin.com/garminpay

/banks .

1 Nastranke Forerunner zariadenia v aplikécii
Garmin Connect Mobile vyberte moznost Garmin
Pay > Vytvorte si pefiazenku.

2 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Platba za nakup pomocou hodiniek

Skor nez budete méct pouZit hodinky na vykonavanie

platieb za nakupy, musite nakonfigurovat aspori jednu

platobnu kartu.

Hodinky méZete pouzit na vykonavanie platieb za

nakupy v niektorom z partnerskych obchodov.

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vyberte ikonu €.

3 Zadajte tvorciferny pristupovy kod.
POZNAMKA: ak trikrat zadate nespravny
pristupovy kéd, penazenka sa zablokuje a svoj
pristupovy kod budete musiet obnovit v aplikacii
Garmin Connect Mobile.

Zobrazi sa platobng karta, ktoru ste pouZili
naposledy.

\

~

4 Ak ste do svojej pefiazenky Garmin Pay pridali
viac kariet, stlacenim tlacidla DOWN prejdete na
ind kartu'(volitelné).

5 Do 60 sekind prilozte svoje hodinky do blizkosti
¢itacky platobnych kariet tak, aby boli hodinky
otoCené k ¢itacke celom.
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Ked sa komunikécia medzi hodinkami a citackou
dokongi, hodinky zavibruju a na ich displeji sa
zobrazi symbol zaciarknutia.
6 V pripade potreby dokon¢ite transakeiu podla
pokynov na displeji CitaCky kariet.
TIP: po uspe$nom zadani pristupového kodu mézete
vykonavat platby bez zaddvania pristupového kodu po
dobu 24 hodin, pokial budete mat hodinky neustéle na
ruke. Ak hodinky zloZite zo zapastia alebo
deaktivujete monitorovanie srdcového tepu, pred
vykonanim platby budete musiet znova zadat
pristupovy kod.
Pridanie karty do pefiazenky
Garmin Pay
Do periazenky Garmin Pay mdzete pridat' maximéalne
desat kreditnych alebo debetnych kariet.
1 Nastranke zariadenia Forerunner v aplikacii
Garmin Connect Mobile vyberte polozku Garmin
Pay > 5
2 Zadajte informacie o karte a pridajte kartu do
pefiazenky podla pokynov na obrazovke.
Po pridani karty moZete vybrat kartu-v. hodinkach, ked
potrebujete vykonat platbu.
Sprava penazenky Garmin Pay
MbZete zobrazit podrobné informacie o kazdej svojej
platobnej karte, kartu méZzete deaktivovat, aktivovat
alebo odstranit. Tiez moZzete deaktivovat alebo
odstranit celt pefiazenku Garmin Pay.
POZNAMKA: v niektorych krajindch mozu vybrané
finanéné institlcie obmedzovat funkcie pefiazenky.
1 Nastranke Forerunner zariadenia v aplikécii
Garmin Connect Mobile vyberte moznost Garmin
Pay > Spravuijte svoju penazenku.
2 Vyberte moznost:
+ Nadeaktivaciu konkrétnej karty vyberte danu
kartu a potom polozku Pozastavit'.
Karta musi byt aktivna na uskutocriovanie
nakupov. cez zariadenie Forerunner.
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* Ak cheete docasne deaktivovat vSetky karty
v pefiazenke, vyberte moznost
Pozastavenie penazenky.

Pomocou zariadenia Forerunner nemozete
platit, az kym pomocou aplikacie
neaktivujete aspon jednu kartu.

+ Ak cheete znova aktivovat deaktivovanu
pefiazenku, vyberte moznost Zrusenie
pozastavenia peiiazenky-

* Ak cheete odstranit konkrétnu kartu, vyberte
kartu, a potom polozku Vymazat'.
Karta bude Uplne odstranena z pefiazenky.
Ak budete v budtcnosti chciet tito kartu
znova pridat do pefiazenky, musite znova
zadat informacie o karte:

+ Ak cheete odstranit vSetky karty
v pefiazenke, vyberte polozku Odstranit
penazenku.

Pefiazenka Garmin Pay a v8etky informacie
o kartach, ktoré su s fiou spojené, budu
odstranené. Pomocou zariadenia Forerunner
nebudete moct platit, az kym nevytvorite
novi penazenku a nepridate kartu.

Zmena pristupového kodu Garmin Pay

Musite poznat' svoj aktualny pristupovy kéd, aby ste

ho mohli zmenit. Pristupovy kod nemozno obnovit. Ak

svoj pristupovy kod zabudnete, musite vymazat

pefiazenku, vytvorit novi a znova zadat informéacie

0 svojej karte.

MbZete zmenit pristupovy kéd potrebny na prihlasenie

do-penazenky Garmin Pay v zariadeni Forerunner.

1 Na stranke zariadenia Forerunner v aplikécii
Garmin Connect Mobile vyberte polozku Garmin
Pay > Resetovat’ pristupovy kod.

2 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Pri-najblizSej platbe realizovanej pomocou zariadenia
Forerunner budete musiet zadat novy pristupovy kod.
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Historia
Histéria zahffia tieto Udaje: €as, vzdialenost, kaldrie,
priemerné tempo alebo rychlost, idaje okruhu
a informéacie z volitelnych snimacov.
POZNAMKA: ked je pamat zariadenia pina, prepisu
sa najstarsie Udaje.
Vyuzivanie historie
Historia obsahuje predchadzajlce aktivity, ktore ste
ulozili do zariadenia.
1 Podrzte polozku UP.
2 Vyberte polozky Histéria > Aktivity.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost:

+ Ak chcete zobrazit dodatocné informécie o
aktivite, vyberte polozku Podrobnosti.

+ Ak chcete vybrat okruh a zobrazit dodatoéné
informacie o kazdom okruhu, vyberte
polozku Okruhy.

+ Ak chcete vybrat interval a zobrazit
dodatocné informacie o kazdom intervale,
vyberte polozku Intervaly.

+ _Aktivitu zobrazite na mape vyberom polozky
Mapa.

+ Ak cheete zobrazit vplyv aktivity na vasu
aerobnu a anaerobnu kondiciu, vyberte
polozku Training Effect (strana 48).

* Akchcete zobrazit ¢as v kazdej zone
srdcového tepu, vyberte polozku Casova
z6na (strana 69).

+ Ak cheete zobrazit graf vySky aktivity,
vyberte polozku Graf nadmorskej vysky.

« <~ Ak cheete vymazat vybranu aktivitu, vyberte
polozku Vymazat'
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Zobrazenie ¢asu v kazdej zéne srdcového
tepu

Pred zobrazenim tdajov zén srdcového tepu musite
dokondit' aktivitu s meranim srdcového tepu a tito
aktivitu ulozit.

Zobrazenie ¢asu v kazdej zéne srdcového tepu vam
moze pomdct pri Uprave intenzity tréningu.

1 Podrzte UP.

2  Vyberte polozky Historia > Aktivity.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte polozku Casové zéna.

Zobrazenie suhrnov tdajov

Mdzete si zobrazit zhromazdené Udaje o vzdialenosti
a Case ulozené vo vasom zariadeni.

1 Podrzte UP.

2 Vyberte polozky Histéria > Celkové hodnoty.

3V pripade potreby vyberte aktivitu.

4  Vyberte moznost na zobrazenie tyzdennych
alebo mesacnych sthrnov.

Pouzivanie pocitadla kilometrov

Pocitadlo kilometrov automaticky.zaznamenéva

celkovu prejdent vzdialenost, dosiahnutt nadmorskd

vySku a €as v ramci aklivit.

1 Podrzte tlaidlo UP.

2 Vyberte polozky Histéria > Celkové hodnoty >
Pocitadlo kilometrov.

3 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite
suhrpy. poCitadla kilometrov.
Vymazanie historie
1 Podrzte:UP.
2 Vyberte polozky Historia > Moznosti.
3 Vyberte moznost:
¢ ~.Vyberom polozky Odstranit vSetky aktivity
vymazete vSetky aktivity z historie.
+ Vyberom polozky Vynulovat' sihrny
obnovite vsetky suhrny vzdialenosti a ¢asov.
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POZNAMKA: nevymazi sa tym Ziadne
ulozené aktivity.

4 Potvrdte vas vyber.

Sprava udajov

POZNAMKA: zariadenie nie je kompatibilné so

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

Vymazavanie stiborov

OZNAMENIE.

Ak nepoznéte Ucel stboru, neodstrariujte ho. Paméat
vasho zariadenia obsahuje dolezité systémové
subory, ktoré by sa nemali vymazavat.

1 Otvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.

2V pripade potreby otvorte priecinok alebo
jednotku.

3 Vyberte stibor.

4 Na klavesnici stlacte klaves Vymazat'.
POZNAMKA: ak pouzivate poditac Apple, musite
vyprézdnit priecinok Kés, ak cheete subory Uplne
odstranit.

Odpojenie kabla USB

Ak je vade zariadenie pripojené kvasmu pocitatu ako

vyberatelna jednotka alebo mechanika, zariadenie

musite od pocitaca odpojit bezpeénym spdsobom,
aby ste zabranili strate Udajov. Ak je mate zariadenie
pripojené k pocitacu Windows ako prenosné
zariadenie, nemusite vykonat bezpecné odpojenie
zariadenia.

1 ~Dokencite. tkon:
+.. . Pre pocitace Windows vyberte ikonu

Bezpecne odpojit” hardvér, ktora sa
nachadza v systémovej liste a vyberte vase
zariadenie.

+ Vpripade pocitacov Apple, vyberte
zariadenia a vyberte polozky Subor >
Vysunut’:

2 ' Odpojte kabel od potitata.
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Garmin Connect

Pomocou zariadenia Garmin Connect sa mbZzete
spojit so svojimi priate/mi. Garmin Connect vam
poskytuje nastroje na vzajomné sledovanie,
analyzovanie, zdielanie a povzbudzovanie.
Zaznamenavajte udalosti vasho aktivneho Zivotného
Stylu vratane behu, jazdenia, plavania, triatlonu

a dalSich aktivit. Ak si cheete vytvorit bezplatny ucet,
prejdite na lokalitu www.garminconnect.com/start:

Ukladajte svoje aktivity: po dokonceni a uloZeni
aktivity pomocou zariadenia mozete tuto aktivitu
nahrat na va$ Ucet Garmin Connect a ponechat
si ju, ako dlho chcete.

Analyzujte svoje udaje: mozete zobrazit
podrobnejsie informacie o svojej aktivite, vratane
Casu, vzdialenosti, nadmorskej vysky, srdcového
tepu, spalenych kalorii, kadencie, dynamiky behu,
prehladného zobrazenia na mape, grafov tempa
a rychlosti a prispésobitelnych sprav.
POZNAMKA: niektoré (idaje si vyzadujl volitelné
prislusenstvo ako napriklad monitor srdcového
tepu.

Naplénujte si tréning: mozete si zvolit kondicny ciel
anacitat'jeden z kazdodennych tréningovych
planov.
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Sledujte svoj pokrok: moZete sledovat denne svoje
kroky, zapajit sa do priatel'skej sitaze so svojimi
pripojenymi priate/mi a plnit svoje ciele.

Zdiefajte svoje aktivity: moZete sa spojit s priatelmi
a sledovat si navzéjom aktivity alebo zverejfiovat
prepojenia na vade aktivity na vasich oblUbenych
socialnych sietach.

Spravuijte svoje nastavenia: na vaSom ucte Garmin
Connect mozete prisposobit nastavenia vasho
zariadenia a nastavenia pouzivatela.

Vstupte do obchodu Connect IQ: méZete stiahnut
aplikécie, vzhlady hodin, datové polia a
miniaplikacie.

Synchronizacia tidajov s aplikaciou Garmin

Connect Mobile

Zariadenie sa bude pravidelne synchronizovat

s mobilnou aplikéciou Garmin Connect. Udaje mozete

tieZ kedykolvek synchronizovat manualne.

1 Zariadenie umiestnite do vzdialenosti 3 m
(10 stop) od smartfonu.

2 Na ktorejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT
a zobrazi sa ponuka ovladacich prvkov.

3 Vyberte ikonu .

4  Prezrite si svoje aktualne tdaje v mobilnej
aplikacii Garmin Connect.

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na

vasom pocitaci

Aplikacia Garmin Express pripoji vase zariadenie

k Gctu Garmin Connect pomocou pocitata. Pomocou

aplikacie Garmin Express mozete nahrat svoje udaje

aktivit do Uctu Garmin Connect a posielat z webovej

stranky-Garmin Connect do zariadenia Udaje, ako

napriklad cvienia alebo tréningové plany. Taktiez

mozete instalovat aktualizacie softvéru zariadenie

a spravovat svoje aplikacie Connect IQ.

1 Zariadenie pripojte k pocitatu pomocou kabla
USB.

2 Prejdite na stranku www.garmin.com/express.

3 Stiahnite a naintalujte aplikaciu Garmin Express.
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4  Otvorte aplikaciu Garmin Express a vyberte
polozku Pridat’ zariadenie.

5 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
Navigacia

Funkcie navigacie GPS moZete pouzit na zobrazenie

trasy na mape, uloZenie lokalit a vyhladanie cesty

domov.

Drahy

Zo svojho Uctu mozete drahu odoslat Garmin Connect

na svoje zariadenie. Po uloZeni na zariadenie mozete
navigovat podfa drahy na vaSom zariadeni.

UloZenu drahu mdZzete sledovat jednoduche preto, Ze
je to dobré trasa. MoZzete si napriklad ulozit-a sledovat
trasu na dochadzanie do prace, ktoré je vhodna pre
bicykle.

Mdzete tieZ sledovat ulozent drahu a pokUsit sa

znova dosiahnut alebo prekonat predtym stanovené

vykonnostné ciele. Napriklad, ked ste povodnu drahu

presli za 30 minat, moZzete pretekat' proti €asu Virtual

Partner a pokUsit sa prejst drahu za menej ako 30

minut.

Vytvorenie a sledovanie drahy na vasom

zariadeni

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku
START.

2 \Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky Navigovat
> Drahy > Vytvorit novd.

Zadajte nazov drahy a vyberte «/.

Vyberte polozku Pridat’ polohu.
Vybertesmoznost,

V pripade potreby zopakuijte kroky 3 a 4.

Vlyberte polozky Hotovo > Vykonat' drahu.
Zobrazia sa navigaéne informéacie.

9  Vybranim polozky START spustite navigaciu.

w
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Ulozenie aktualnej polohy
MbZete si uloZit svoju aktualnu polohu a neskor sa k
nej spatne navigovat.
1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte ikonu 9.
POZNAMKA: mozno budete musiet pridat tiito
polozku do ponuky ovladacich prvkov
(strana 81).
3 Postupujte podlia pokynov na obrazovke.
Upravenie ulozenych poloh
UloZenu polohu mozete vymazat alebo upravit jej
nazov, nadmorsku vysku a informéacie o polohe.
1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozky
START > Navigovat’ > UloZené polohy.
2 Vyberte uloZenl polohu.
3 Vyberte moznost, aby ste upravili polohu.
Vymazanie vsetkych ulozenych poléh
Véetky svoje ulozené polohy mozete vymazat naraz.
Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozky

START > Navigovat'> Ulozené polohy >

Vymazat' vsetko.

Navigacia k po€iatocnému-bodu pocas
aktivity

MbZete sa spatne navigovat k po€iatoénému bodu
vase] aktualnej aktivity a to bud"priamou Ciarou, alebo
po celej dizke cesty, ktoru ste presli. Tato funkcia je k
dispozicii len na aktivity, ktoré pouZzivaju GPS.

1 Pocas aktivity vyberte polozku STOP > Spat’ na

Start.

2 Vyberte moZnost:

*  Ak'sachcete spatne navigovatk
pociatoénému bodu aktivity po celej dizke
cesty, ktoru ste presli, vyberte polozku
TracBack.

* Ak sa chcete spatne navigovat k
pociatoénému bodu aktivity po priamej Ciare,
vyberte polozku Vzdus$nou ¢iarou.
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Na mape sa zobrazi vasa aktualna poloha (1),
trasa na nasledovanie @) a ciel ().

Navigovanie do ciel'a
Zariadenie mozete pouzivat na navigaciu do ciela
alebo sledovanie drahy.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku
START > Navigovat'.

2 Vyberte kategoriu.
3 Podla vyziev na obrazovke vyberiete ciel.
4 Vyberte polozku Prejst na.
Zobrazia sa navigacné informacie.
5 Vybranim moZnosti START spustite navigaciu.
Zastavenie navigacie
1 Podas aktivity podrzte tlacidlo UP.
2  Vyberte polozku Zastavit’ navigaciu.
Mapa
4 predstavuje vasu polohu na mape. Na mape sa

zobrazia nazvy a symboly miest. Pri navigovani k cielu
sa vasa trasa oznaci ¢iarou na mape.

Navigécia na mape (strana 75)

+  Nastavenia mapy (strana 76)

Postvanie a priblizenie mapy

1 Ak chcete zobrazit' mapu pocas navigacie, stlacte
tlacidlo UP alebo DOWN.

2  Podrzte UP.
3 Vyberte polozku Posun/Zoom.
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4 Vyberte moznost:

+  Pomocou tla¢idla START prepinate medzi
postvanim nahor a nadol, postivanim viavo
a vpravo, alebo priblizenim.

+ Pomocou tlacidiel UP a DOWN posurite
alebo priblizte mapu.

« Ak chcete funkciu ukongit, stlacte tlacidlo
BACK.

Nastavenia mapy

MbZete si prisposobit, ako sa mapa zobrazi v aplikacii

mapy a obrazovkach s dajmi.

Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky Nastavenia >

Mapa.

Orientacia: nastavi orientaciu mapy. Moznost' Sever
hore zobrazi sever v hornej ¢asti obrazovky.
Moznost Trasa hore zobrazf vas aktualny smer
pohybu v hornej éasti- obrazovky.

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

Automatické zvacsovanie: automaticky vyber urovne
priblizenia na optimalne pouzitie vasej mapy. Ked
je tto moznost vypnuta, musite priblizovat alebo
oddalovat manuélne.

Snimace ANT+

VaSe zariadenie moZete pouzivat s bezdr6tovymi
snimaémi ANT+. DalSie informéacie o kompatibilite

a zakupeni volitelnych snimacov najdete na webovej
stranke http//buy.garmin.com.

Parovanie snimacovANT+

Parovat znamena prepojit bezdrotové snimace ANT+,
napriklad.pripojit'k zariadeniu Garmin monitor
srdcového tepu. Pri‘prvom pripojeni snimaca ANT+

k zariadeniu je potrebné zariadenie a snima¢
sparovat. Po (ivodnom sparovani zariadenie
automaticky nadvézuje spojenie so snimacom, ked'
spustite aktivitu a snimac aktivny a v dosahu.
POZNAMKA: ak bol snimag ANT+ stgastou balenia
zariadenia, snimac a zariadenie su uz sparované.
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1 Nainstalujte snima¢ alebo si nasadte monitor
srdcového tepu.

2  Zariadenie prilozte 1.cm od snimaca a pockajte,
kym sa pripoji k snimacu.
Ked zariadenie rozpozna snimac, zobrazi sa
sprava. Mozete si prisposobit niektoré Udajove
pole tak, aby sa v nom zobrazovali Gdaje
snimaca.

3 Ak potrebujete spravovat snimace ANT+, vyberte
polozky Ponuka > Nastavenia > Snimace a
doplinky.

Krokomer

Vase zariadenie je kompatibilné s krokomerom:

Krokomer moZzete pouzit na zaznamenavanie tempa

a vzdialenosti namiesto systému GPS, ked trénujete

v interiéri alebo v pripade slabého signalu. GPS.

Krokomer je v pohotovostnom reZime a je pripraveny

na odoslanie Udajov (ako monitor srdcového tepu).

Krokomer sa po 30 minutach necinnosti vypne, aby sa

Setrila energia batérie. Ked je Urovef nabitia batérie

nizka, v zariadeni sa zobrazi sprava. Zostavajica

vydrz batérie je priblizne pat hodin.

Beh s krokomerom

Pred zacatim behu musite sparovat krokomer so

svojim zariadenim Forerunner (strana 76).

Pri behani vnutri mozete pomocou krokomera

zaznamenavat tempo, vzdialenost a kadenciu. Pri

behani vonku mozete tiez pomocou krokomera

zaznamenavat Udaje o kadencii spolu s tempom a

vzdialenostou podla systému.GPS.

1 ~Krokomer nainstalujte v silade s pokynmi pre
dané prislusenstvo.

2 Vyberte:bezeckd aktivitu.

3 Chodte si zabehat'.

Kalibracia krokomera

Krokomer sa kalibruje sam. Presnost Udajov o

rychlosti a vzdialenosti sa zlepsi po niekolkych behoch
vonku so zapnutou funkeciou GPS.
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Vylep$enie kalibracie krokomera
Pred kalibréaciou zariadenia je potrebné vyhladat
signaly GPS a sparovat zariadenie s krokomerom
(strana 76).
Krokomer je vybaveny funkciou samokalibrécie.
Presnost Udajov o rychlosti a vzdialenosti mozete
zdokonalit tak, Ze si nickolkokrat zabehate vonku
a pouZzijete systém GPS.
1 Vyjdite von na miesto s priamym vyhladom na
oblohu a pockajte 5 mintt.
2 Spustite beZecki aktivitu.
3 Bez prestavky bezte po trase po dobu 10.minat.
4  Zastavte aktivitu a uloZte ju.
V pripade potreby sa na zaklade zaznamenanych
Udajov zmeni kalibraéna hodnota krokomera.
Krokomer by nemal vyzadovat opatovnti
kalibraciu, pokial nezmenite svoj $tyl behu.
Manuélna kalibracia krokomera
Pred kalibraciou zariadenia je potrebné sparovat vase
zariadenie so snimacom krokomera (strana 76).
Ak poznate kalibracny faktor, odpori¢ame vykonat
manudlnu kalibraciu. Ak ste vykonali kalibraciu
krokomera pomocou iného vyrobku Garmin,
kalibratny faktor pravdepodobne poznate.
1 Podrzte UP.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Snimace a
doplnky.
3 Vyberte krokomer.
4  Vyberte polozky Faktor kal. > Nastavit'
hodnotu,
5 Nastavte kalibracny faktor:
+  Ak’je hodnota vzdialenosti prili§ nizka,
zvyste kalibracny faktor.

¢« Akje hodnota vzdialenosti prili§ vysoka,
znizte kalibracny faktor.
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Nastavenie zaznamenavania udajov o
rychlosti a vzdialenosti prostrednictvom
krokomera
Pred upravenim na zaznamenavanie tdajov o
rychlosti a vzdialenosti prostrednictvom krokomera je
potrebné sparovat vase zariadenie so snimacom
krokomera (strana 76).
Zariadenie moZete nastavit tak, aby na vypocet
rychlosti a vzdialenosti pouzival Uidaje krokomera
namiesto Udajov GPS.
1 Podrzte polozku UP.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Snimace a
doplnky.
3 Vyberte krokomer.
Vyberte polozku Rychlost' alebo Vzdialenost’.
5  Vyberte moznost:
+  Ked trénujete s vypnutym systémom GPS
(zvycajne v-interiéri), vyberte polozku
Interiér.
+ Ak chcete pouzivat Udaje krokomera bez
ohladu na nastavenie GPS, vyberte polozku
Vidy.
Pouzivanie volitefného'snimaca

rychlosti alebo kadencie na bicykel
Na odoslanie tdajov do zariadenia mozete pouzit
kompatibilny snimag rychlosti-alebo kadencie na
bicykel.

+  Sparujte snfmac so zariadenim (strana 76).

+ . -Nastavte velkost kolesa (strana 120).

+  Zajazdite si (strana 8).

Prehl'ad o situacii

Zariadenie Forerunner moZete pouzivat spolu so
zariadenim Viaria Vision™, inteligentnymi cyklo-
svetlami Varia" a zadnym radarom na bicykel

a zdokonalif tak svoj prehlad o situacii. DalSie
informacie najdete v prirucke pouzivatela k vadmu
zariadeniu Varia!

~
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POZNAMKAL: pred sparovanim zariadeni Varia bude
pravdepodobne potrebné aktualizovat softvér
Forerunner (strana 106).

tempe

Zariadenie tempe je bezdrotovy teplotny snimac
ANT+. Snima¢ moZete pripevnit na bezpecnostnd
pasku alebo putko, kde bude vystaveny okolitému
vzduchu a slizit ako staly zdroj poskytovania
presnych tdajov o teplote. Ak cheete; aby sa
zobrazovali Udaje zo zariadenia tempe, je potrebné
zariadenie tempe sparovat s vasim zariadenim.

Prispdsobenie zariadenia

Prispdsobenie zoznamu aktivit
1 Podrzte polozku UP.
2 \Vyberte polozku Nastavenia > Aktivity

a aplikacie.

3 Vyberte moznost:

*  Vyberte aktivitu, aby ste mohli-prisposobit jej
nastavenia, nastavit aktivitu ako obltben,
zmenit poradie zobrazovania.a vykonat
dalsie zmeny.

+  Vyberte polozku Pridat’ aplikacie a pridajte
viac aktivit alebo vytvorte viastné aktivity.

Prispésobenie miniaplikéacii

Mbzete zmenit poradie miniaplikacif v okruhu
miniaplikacii, odstranit' miniaplikacie a pridat nové
miniaplikacie.

1 Podrzte tlaidlo UP.

2 - ~Vlyberte polozku Nastavenia > Miniaplikacie.
3 Vyberte pozadovant miniaplikaciu.

4 Vyberte'moznost:

* . Vyberte polozku Zmenit usporiadanie a
zmeiite miesto miniaplikacie v okruhu
miniaplikacii.

+Vyberte polozku Odstranit' a odstrarite
miniaplikéciu z okruhu miniaplikacii.

5  Vyberte polozku Pridat’ miniaplikacie.
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6 Vyberte pozadovan( miniaplikaciu.
Miniaplikacia sa prida do okruhu miniaplikacii.
Prispdsobenie ponuky ovladacich

prvkov

V ponuke ovladacich prvkov mdzete pridavat,
odstrafiovat a menit poradie moznosti ponuky so
skratkami (strana 6).

1 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlagidlo

LIGHT, otvori sa ponuka ovladacich prvkov.

2 Podrzte tlacidlo UP.
3 Vyberte moznost:

+  Vyberompolozky Pridat” ovladacie prvky
moZzete pridat do ponuky ovladacich prvkov
dalSiu skratku.

+  Vyberom polozky Zmenit' poradie
ovladacich prvkov moZete presunit
skratku v ponuke ovladacich prvkov na iné
miesto.

+  Vyberom polozky Odstranit’ oviadacie
prvky mozete odstranit skratku z ponuky
ovladacich prvkov.

Nastavenia aktivit

Tieto nastavenia umozfiuju prispsobit aplikaciu

kazdej predinstalovanej aktivity v zavislosti od vasich

potrieb. Napriklad moZete prispésobit’ stranky s Gdajmi

a povolit upozornenia a tréningove funkcie. Nie v3etky

nastavenia st dostupné pre v8etky typy aktivit.

Stlacte tlacidlo START, vyberte aktivitu, podrzte

tlacidlo UP a zvolte nastavenia aktivity.

Obrazovky s tGidajmi: umozriuje prispdsobit
obrazovky s tidajmi a pridat nové obrazovky
s Udajmi pre akfivitu (strana 83).

Upozornenia: nastavi tréningové alebo navigaéné
upozornenia pre aktivitu.

Metronom: hra tony v stabilnom rytme, vdaka Comu
poméaha zlepSovat vas vykon prostrednictvom
tréningu pri rychlejSej, pomalsej alebo
zosuladenejSej kadencii (strana 23).
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Auto Lap: nastavi moznosti pre funkciu Auto Lap®
(strana 86).

Auto Pause: nastavi zariadenie tak; aby prestalo
zaznamenavat Udaje, ked' sa prestanete hybat
alebo vasa rychlost kiesne pod stanovenu
hodnotu (strana 87).

Automatickeé rolovanie: umozni automatické
prechadzanie vietkymi obrazovkami s udajmi
o aktivite, kym je spusteny Casovac (strana 88).

Upozornenia segmentu: aktivuje pokyny, ktoré vas
upozornia na bliziace sa segmenty.

GPS: nastavi rezim pre anténu GPS. PouZivanie
moznosti GPS + GLONASS poskytuje zvySeny
vykon v narocnych prostrediach a rychlejsie
ziskanie polohy. Pouzivanie moznosti GPS +
GLONASS moZze viest k skrateniu vydrze batérie
v porovnani so situaciami, ked sa pouziva iba
moznost' GPS. Pomocou volby UltraTrac sa body
na trase a Udaje snimaca zaznamenavaji menej
Casto (strana 89).

Velkost bazéna: nastavi dizku bazéna pre plavanie
v bazéne.

Spustenie odpoctu: aktivuje Casovaés
odpocitavanim pre intervaly pri plavani v bazéne.

Rozpoznanie zaberov: aktivuje detekciu zaberov pri
plavani v bazéne.

Zapnat Setrenie energie: aktivuje nastavenie
¢asového limitu na Setrenie energie pre danu
aktivitu (strana 89).

Farba pozadia: nastavi bielu alebo Ciernu farbu
pozadia kazdej aktivity.

Dominantna farba; nastavi dominantnt farbu pre
kazdt aktivitu's cielom lahsie identifikovat, ktora
aktivita je prave aktivna.

Premenovat’: nastavi nazov aktivity.

Vynul.: umozfiuje obnovit predvolené nastavenia
aktivity.
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Prisposobenie obrazoviek s udajmi
Pri jednotlivych aktivitich méZete zobrazit, skryt a
menit rozloZenie a obsah obrazoviek s tdajmi.

Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlagidlo UP.

Vyberte polozku Obrazovky s tidajmi.

Vyberte obrazovku s tidajmi, ktorl chcete

prispdsobit.

Vyberte moznost'

* Ak cheete nastavit pocet datovych poli na
obrazovke s tdajmi, vyberte polozku
RozloZenie.

+  Vyberte pole, v ktorom chcete zmenit
zobrazené Udaje.

+ Ak cheete zmenit umiestnenie obrazovky s
Gdajmi v sluéke, vyberte polozku Zmenit’
usporiadanie.

+ Ak cheete obrazovku s Udajmi odstranit zo
slucky, vyberte polozku Odstranit’.

7 Ak potrebujete obrazovku s.udajmi pridat do
slucky, vyberte polozku Pridat’ nové.

MoZzete si pridat viastn( obrazevku s udajmi
alebo si vybrat'jednu z vopred definovanych.

Pridanie mapy do aktivity

V ramei aktivity si mdzete pridat mapu do slucky

obrazoviek s Udajmi

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 "Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity
a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu, ktort chcete prispdsobit.

4  Zyolte nastavenia aktivity.

5 Vyberte polozky Obrazovky s tdajmi > Pridat’
nové > Mapa.

Upozornenia

Prekazdu aktivitu si mozete nastavit upozornenia,

ktoré vam mozu poméct zamerat sa pocas tréningu

A B WN =

(2]
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na konkrétne ciele, poskytnt vam viac informacii

o okolitom prostredi a navedu vés do ciela. Niektoré
upozornenia su k dispozicii len na konkrétne aktivity.
Existuju tri typy upozomen: upozornenia udalosti,
upozornenia rozsahu a opakujlce sa upozornenia.

Upozornenie na udalost’: upozornenie na udalost’
vas upozorni raz. Udalost méa konkrétnu hodnotu.
Napriklad mdzete nastavit, aby vas zariadenie
upozornilo, ked dosiahnete uriti nadmorsku
vysku.

Upozornenie rozsahu: upozornenie rozsahu vas
upozorni vzdy, ked'je zariadenie nad alebo pod
stanovenym rozsahom hodnét. Zariadenie
moZzete napriklad nastavit, aby vas upazomilo,
ked sa vas srdcovy tep klesne pod 60 uderov za
mindtu (bpm) alebo stipne nad 210 Uderov za
mindtu.

Opakujuce sa upozornenie: opakujuce sa
upozornenie vas upozorni vzdy, ked zariadenie
zaznamena stanoven( hodnotu alebo interval.
Zariadenie moZete napriklad nastavit tak, aby
vés upozorfiovalo kazdych 30 mint.

Nazov Typ Popis

upozornenia upozornenia

Kadencia Oblast/Pasmo_.| MéZete nastavit
minimalnu a
maximalnu
hodnotu kadencie.

Kalorie Udalost, MoZete nastavit

opakujuca sa | pocet kalorii.
Vlastne Opakovat MbZete vybrat

existujucu spravu
alebo si vytvorit
vlastnd spravu a
vybrat typ
upozornenia.
Vzdialenost = | Opakovat MdzZete nastavit

interval vzdiale-
nosti.
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Nazov
upozornenia
Nadmorska
vySka

Typ .
upozornenia

Oblast/Pasmo

Popis

MbZete nastavit
minimalnu

a maximalnu
hodnotu
nadmorskej vysky:

Srdcovy tep

Oblast/Pasmo

Mozete nastavit
minimalnu a
maximalnu
hodnotu srdecového
tepu alebo. vybrat
zmeny z6n. Pozrite
si Casti strana 25

a strana27.

Tempo

Oblast/Pasmo

Mdzete nastavit
minimalnu a
maximalnu
hodnotu tempa.

Blizkost

Udalost

MbZete nastavit
okiuh okolo
uloZenej polohy.

Beh/chddza

Opakovat

Mézete nastavit
Casované
prestavky v chodzi
v pravidelnych
intervaloch.

Rychlost

Oblast/Pasmo

MoZete nastavit
minimalnu a
maximalnu
hodnotu rychlosti.

Pocet zaberov

Oblast/Pasmo

Mdzete nastavit
najvyssi alebo

zaberov za min(tu.

Cas

Udalost,
opakujuca sa

MbZete nastavit
Casovy interval.
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Nastavenie upozornenia
Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity
a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je.dostupna pre
v3etky aktivity.

4 Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Upozornenia.

6 Vyberte moznost:

* Ak cheete pre aktivitu vybrat nove
upozornenie, vyberte polozku Pridat’ nové.

* Ak cheete upravit uz existujuce upozornenie,
vyberte nazov upozornenia.

7V pripade potreby vyberte typy upozornenia.

8 Vyberte zonu, zadajte minimalnu @ maximalnu
hodnotu, pripadne zadajte vlastnu hodnotu
upozornenia.

9 V pripade potreby upozorenie aktivuite.

Pre udalost a opakujuce sa upozornenia sa zobrazi

hlasenie vzdy, ked dosiahnete hodnotu upozornenia.

Pre rozsah upozorneni sa zobrazi hlasenie vzdy, ked

prekrocite alebo klesnete mimo uréeného rozsahu

(minimalna a maximalna hodnota).

Auto Lap

Oznacovanie okruhov podla vzdialenosti

Funkciu Auto Lap méZete pouzit na automatické

oznacovanie okruhu po urcitej vzdialenosti. Tato

funkcia je uzitoéna pri porovnavani vykonu v ramei

jednotlivych tisekov aktivity (napriklad po kazdej mili

alebo.po 5 kilometroeh).

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity
a aplikacie.

3. Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre
v3etky aktivity.

[3,]
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4  Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte poloZku Auto Lap.
6 Vyberte moznost:

+  Vyberom poloZky Auto Lap zapnete alebo
vypnete funkciu Auto Lap.

+ Ak cheete upravit vzdialenost medzi
jednotlivymi okruhmi, vyberte polozku
Automaticka vzdialenost'.

Vzdy, ked dokoncite okruh, zobrazi sa sprava s
¢asom daného okruhu. Ak st zapnuté zvukové tény,
zariadenie zéroven pipa alebo vibruje (strana 91):
V pripade potreby si moZete sami nastavit; aby sa na
strankach s udajmi zobrazovali dal$ie (daje okruhu
(strana 83).
Prispdsobenie hiasenia upozornenia na okruh
Jedno alebo dve tdajove polia, ktoré sa-zobrazuji v
hlaseni upozornenia na okruh, si mozete prispdsobit.
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity
a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre
v3etky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
5 Vyberte polozky Auto Lap > Upozornenie
na kolo.
6 Vyberte pole, ktoré chcete zmenit.
7 Vyberte polozku Ukazka (volitelné).
Zapnutie Auto Pause
Pomocou funkcie Auto Pause méZzete automaticky
pozastavit €asovac, ked sa prestanete pohybovat.
Tato funkcia je uzitocna pri aktivitach, ktorych
sucastou st semafory alebo iné miesta, na ktorych
musite zastavit.
POZNAMKAL: ked je casovac zastaveny alebo
pozastaveny, histéria sa nezaznamenava.
1 ' Podrzte tlagidlo UP.

(3]
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2  Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity

a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre

v3etky aktivity.

4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Auto Pause.
6 Vyberte moznost:

* Ak cheete, aby sa Gasovac automaticky
pozastavil, ked sa prestanete pohybovat,
vyberte moznost Pri zastaveni.

* Ak chcete, aby sa Casovac automaticky
pozastavil, ked vase tempo alebo rychlost
klesne pod urcitt troven, vyberte- moznost
Vlastné.

Pouzivanie automatického rolovania
Pomocou funkcie automatického rolovania sa
automaticky zobrazuju vSetky obrazovky s Udajmi o
aktivite, ked bezi €asovac.
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity
a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre
vSetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
5 Vyberte polozku Automatické rolovanie.
6 Vyberte rychlost zobrazovania.

Zmena nastavenia GPS

Zariadenie predvolene vyuziva na vyhladavanie
satelitov systém GPS. Na zvySenie vykonu v
naro¢nyeh podmienkach a na rychlejsie vyhladavanie
polohy prostrednictvom systému GPS méZete povolit
nastavenie GPS + GLONASS. Pouzivanie systémov
GPS + GLONASS skracuje vydrz batérie viac nez
pouzivanie samotného systému GPS. Pomocou volby
UltraTrac sa body na trase a udaje snimaca
zaznamenavajl mengj €asto (strana 89).

(3]
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1 Podrzte polozku UP.

2 Vyberte polozku Nastavenia > Aktivity
a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu, ktort chcete prispasobit.

4 Zvolte nastavenia aktivity.

5  Vyberte polozku GPS a vyberte pozadovanu
moznost.

UltraTrac

Funkcia UltraTrac je nastavenie GPS, pri ktorom sa

body na trase a (idaje snimaca zaznamenavaji menej

¢asto. Zapnutim funkcie UltraTrac prediZite vydrz
batérie, znizi sa v3ak kvalita zaznamenanych akiivit.

Funkciu UltraTrac by ste mali pouzivat pri aktivitach,

ktoré vyzaduju dihSiu vydrz batérie a pri ktoryeh casté

aktualizacie Udajov snimaca nie su az také délezité.

Nastavenia €asového limitu na Gsporu

energie

Nastavenia ¢asového limitu ovplyvriuju, ako diho

zostava zariadenie v tréningovom rezime, napriklad

ked Cakate na Start pretekov. Podrzte tlacidlo UP,
vyberte polozky Nastavenia > Aktivity.a aplikacie,
vyberte aktivitu a nasledne nastavenia aktivity. Ak
chcete upravit nastavenia Casoveho limitu pre dand
aktivitu, vyberte polozku Zapnit' Setrenie energie.

Normélne: nastavi zariadenie tak, aby vstupilo do
rezimu hodin s nizkou spotrebou energie po 5
mindtach necinnosti.

Rozsirené: nastavi zariadenie tak; aby vstupilo do
rezimu hodin's nizkou spotrebou energie po 25
mindtach necinnosti. Roz&freny rezim méze viest
ku'skréteniu vydrze batérie medzi nabijaniami.

Odstranenie aktivity alebo aplikacie

1 Podrzte tlagidlo UP,

2 Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity
a aplikacie.

3. Vyberte aktivitu.
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4 Vyberte moznost:

+ Ak chcete odstranit aktivitu zo zoznamu
obltbenych, vyberte polozku Odstranit' z
Obfubenych.

+ Ak chcete vymazat aktivitu zo zoznamu
aplikacii, vyberte polozku Odstranit’

Nastavenia vzhFadu hodiniek

Vzhlad hodiniek si mozete prisposobit

prostrednictvom vyberu rozloZenia, farieb a

doplnkovych udajov. Mézete si tiez prevziat viastné

vzhlady hodiniek z obchodu Connect IQ.

Prisposobenie vzhladu hodiniek

Pred aktivaciou vzhladu hodiniek Connect 1Q musite

naindtalovat vzhfad hodiniek z obchodu Connect 1Q

(strana 58).

MoZete si prisposobit informéacie a zobrazovanie

vzhladu hodiniek alebo aktivovat naindtalovany vzhlad

hodiniek Connect 1Q.

1 Ked sa zobrazuje Gvodnd obrazovka hodiniek,
podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Obrazok pozadia:

3 Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN si moZete
prezriet moznosti vzhladu hodiniek.

4 Pomocou polozky Pridat’ nové mozete
prechadzat cez dodatocne nacitané vzhlady
hodiniek.

5 Vyberom poloZiek START > Pouzit aktivujete
vopred nahraty vzhlad hediniek alebo
nainstalovany vzhlad hodiniek Connect 1Q.

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

7  Vybertemoznost:

+ Ak cheete zmenit §tyl Cisiel analdgového
vzhladu hodiniek, vyberte polozku Vyto€it'.

Ak chcete zmenit Styl ruciciek analégového
vzhladu hodiniek, vyberte polozku Ru€icky.
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+ Ak cheete zmenit $tyl Cisiel digitalneho
vzhladu hodiniek; vyberte poloZku
RozloZenie.

+ Ak chcete zmenit $tyl sekind digitaineho
vzhladu hodiniek; vyberte polozku Sekundy.

+ Ak chcete zmenit Udaje; ktoré zobrazuje
vzhlad hodiniek, vyberte polozku Udaje.

+ Ak cheete pridat alebo zmenit farbu motivu
vzhladu hodiniek; vyberte poloZku
Dominantna farba.

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

+ Ak cheete ulozit zmeny, vyberte polozku
Hotovo.

Nastavenia systému

Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky Nastavenia >

Systém.

Jazyk: sl0zi na nastavenie zobrazovaného jazyka
zariadenia.

Cas: sluzi na nastavenie ¢asu (strana 92).

Podsvietenie: slizi na nastavenie podsvietenia
(strana 93).

Zvuky: slizi na nastavenie zvukov zariadenia, ako su
tony tlacidiel, upozornenia a.vibracie.

Nerusit' sluZi na zapnutie alebo vypnutie rezimu
nerudenia. Pomocou moznosti Dizka spanku
mozete zapnit v zariadeni-automatické prepnutie
do rezimu Nerusit pocas vasho spanku. Svoje
normalne hodiny spanku moZete nastavit v Ucte
Garmin Connect.

Automaticky zamknut’: umoZziiuje aktivovat
automatické uzamykanie tlacidiel, aby nedo$lo
k nahodnému stlageniu tlacidiel. Pomocou
moznosti Pocas aktivity moZete uzamknut
klavesy pocas Casovanej aktivity. Pomocou
moznosti Nie pocas aktivity mdzete uzamknat
klavesy vtedy, ked nezaznamenavate Ziadnu
€asovanu akfivitu,
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Jednotky: sliZi na nastavenie mernych jednotiek
pouzivanych na zariadeni (strana 93).

Format: nastavuje vSeobecné predvolby formatu,
napriklad tempo a rychlost zobrazené pocas
aktivit, zadiatok tyZdiia @ moznosti geografickej
polohy a datumu.

Zaznam udajov: umoznuje nastavit, ako zariadenie
zaznamendva Udaje aktivit. Moznost Inteligentné
z&znamu (predvolena) umoziiuje dlhsie
zaznamenavanie aktivit. Moznost zaznamu
Kazdu sekundu poskytuje podrobnejsie zdznamy
aktivit, no nemusi zaznamenat cely priebeh
dlhsie trvajlcej aktivity.

Rezim USB: umoZzfiuje nastavit zariadenie tak, aby po
pripojeni k pocitacu pouzivalo rezim
velkokapacitného Ulozného zariadenia alebo
rezim Garmin.

Na zariadeni Forerunner 645 Music tato moznost
nastavi zariadenie na pouzivanie rezimu
protokolu prenosu médii (MTP) alebo rezimu
Garmin pri pripojeni k pocitacu.

Vynul.: umozni vam obnovit Udaje a nastavenia
pouzivatela (strana 106).

Aktual.softvéru: umoziuje nainstalovat aktualizacie
softvéru prevzaté pomocou aplikécie Garmin
Express.

Nastavenia ¢asu

Podrzte tlagidlo UP a vyberte poloZky Nastavenia >

Systém > Cas.

Format ¢asu: umoznuje nastavit zariadenie tak, aby
zobrazovalo ¢as v 12-hodinovom alebo 24-
hodinovom formate.

Nastavit"€as: UmoZiuje nastavit ¢asové pasmo pre
dané zariadenie. Pomocou volby Automaticky sa
¢asové pasmo nastavi automaticky na zaklade
vasej polohy GPS:

Cas: umoziiuje nastavit Gas, ak je zvolena moznost
Mantane.

Upozornenia: umoziuje nastavit, aby sa ozvalo
upozornenie na vychod a z&pad sinka, a to v
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Specifickom ¢ase podia zadaného poctu minit
alebo hodin pred samotnym vychodom alebo
zapadom sinka.

Synchronizovat' pomocou GPS: umoziiuje
manudlnu synchronizaciu ¢asu s GPS pri
prechode do iného €asového pasma alebo pri
zmene zimného ¢asu na letny ¢as:

Zmena nastaveni podsvietenia

1 Podrzte tlacidlo Ponuka:

2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém >
Podsvietenie.

3 Vyberte moznost Pocas aktivity alebo Nie
pocas aktivity.

4 Vyberte moznost:

* Ak chcete; aby sa podsvietenie zapinalo pri
stlaceni tlacidiel a pri upozorneniach, vyberte
moznost Tlacidla a upozornenia.

* Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri
zdvihnuti a otoceni ruky, teda ked sa chcete
pozriet na zapastie, vyberte moznost Gesto.

« Vyberom moznosti Casovy limit mozete
nastavit, po akom dlhom ase sa ma
podsvietenie vypnut.

Zmena mernych jednotiek

Mbzete prisposobit jednotky merania vzdialenosti,

tempa a rychlosti, nadmorskej vy8ky, hmotnosti, vysky

a teploty.

1 Podrzte UP.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém >
Jednotky.

3 Vyberte typ merania.

4  Vybertemernd'jednotku.

Hodiny

Manuélne nastavenie ¢asu

1. Podrzte polozku UP;

2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Cas >
Nastavit’ ¢as > Manualne.
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3 Vyberte polozku Cas a zadajte aktualny ¢as.

Nastavenie budika

Nastavit moZete az desat' samostatnych budikov.
Kazdy budik moZete nastavit tak, aby zaznel iba raz
alebo aby sa pravidelne opakoval.

1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlagidlo
UP.

2 Vyberte polozky Budik > Pridat’ alarm.
3 Vyberte polozku Cas a zadajte &as budika.

4 Vyberte polozku Opakovat' a zvolte, kedy.sa ma
budik opakovat (volitelné).

5  Vyberte polozku Zvuky a zvolte typ upozornenia
(volitelné).

6 Ak cheete spolu s budikom zapnut aj
podsvietenie, vyberte polozky Podsvietenie >
Zapnat.

7 Vyberte polozku Stitok a zvolte popis budika
(volitelné).

Vymazanie budika
1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo
UP.

Vyberte polozky Hodiny > Budik.
Vyberte budik.
Vyberte polozku Vymazat'.
pustenie ¢asovaca odpocitavania
Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.
Vyberte polozku Casovat:

POZNAMKA: mozno budete musiet pridat tito
polozku do-ponuky ovladacich prvkov (strana 81).

3 Zadajte Cas.

4V pripade potreby vyberte moznost Restartovat’
> Zapnut' na automatické opétovné spustenie
¢asovaca po skonéeni odpocitavania.

5.V pripade potreby vyberte polozku Zvuky a
zvolte typ upozomenia.

6  Zvolte moznost Spustit’ stopky.

NS s WN
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Pouzivanie stopiek

1
2

Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.
Vyberte polozku Stopky.

POZNAMKA: mozno budete musiet pridat tiito
polozku do ponuky oviadacich prvkov (strana 81).

Vyberom polozky START spustite Casovac.

Vyberom polozky BACK znovu spustite ¢asovaé
okruhu(D.

7

Celkovy ¢as namerany stopkami (2) bezi dale.

Vyberom polozky START zastavite oba
¢asovace.

Vyberte moznost.

UloZte si zaznamenany C¢as ako aktivitu vo vasej
historii (volitené):

Synchronizacia ¢asu s GPS

Po kaZdom zapnuti zariadenia a vyhladani satelitov
zariadenie automaticky zisti €asové pasma a aktualny
¢as. Synchronizaciu ¢asu s GPS mézete vykonat aj
manuélne pri prechode do iného casového pasma
alebo pri zmene zimného ¢asu na letny &as.

1
2
3

Na-Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo
UP.

Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Cas >
Synchronizovat’ pomocou GPS.

Pockajte, kym zariadenie vyhlada satelity
(strana105)
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VIRB dialkové ovladanie

VIRB Funkcia dialkového ovladania vam umozni
ovladat vasu akénu kameru VIRB pomocou vasho
zariadenia. Na adrese www.garmin.com/VIRB si
moZzete zakupit VIRB akénd kameru.

Ovladanie VIRB akcnej kamery

Pred pouzitim VIRB funkcie dialkového ovladania
musite aktivovat dialkové oviadanie navasej VIRB
kamere. Dal$ie informacie najdete v VIRB prirucke
pouZivatela. Okrem toho je potrebné nastavit
zobrazovanie miniaplikacie VIRB v miniaplikaciach
(strana 80).

1 Zapnite VIRB kameru.

2 Na zariadeni Forerunner pomocou tlacidla UP
alebo DOWN na tvodnej obrazovke hodiniek
zobrazte miniaplikaciu VIRB.

3 Pockajte, kym sa zariadenie pripoji kukamere

4 Stlacte tlacidlo START.
5 Vyberte moznost:
* Ak chcete zaznamenat video, vyberte
poloZku Spustit’' zaznam.
Na obrazovke zariadenia Forerunner sa
zobrazi pocitadlo videa.
* Ak chcete nasnimat fotografiu po¢as
nahravania videa, stlacte tlacidlo DOWN.
+ Ak chcete zastavit nahravanie videa, stlacte
tlacidlo STOP.
+ Ak chcete nasnimat fotografiu, vyberte
polozku Odfotit’.
*_ Ak chcete zmenit nastavenia videa a
fotografie, vyberte polozku Nastavenia.
Ovladanie akénej kamery VIRB pocas
aktivity
Pred pouzitim VIRB funkcie dialkového oviadania
musite aktivovat' dialkové oviadanie na vasej VIRB
kamere. DalSie informacie najdete v VIRB prirucke
pouzivatela. Okrem toho je potrebné nastavit
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zobrazovanie miniaplikacie VIRB v miniaplikaciach

(strana 80).

1 Zapnite VIRB kameru.

2 Na zariadeni Forerunner pomocou tlacidla UP.
alebo DOWN na tvodnej obrazovke hodiniek
zobrazte miniaplikaciu VIRB:

3 Pockajte, kym sa zariadenie pripoji ku kamere
VIRB.

Ked je pripojend kamera, obrazovka s tidajmi
VIRB sa automaticky prida do aplikacii aktivit.

4  Pocas aktivity moZete stlaéenim tlacidla UP alebo
DOWN zobrazit obrazovku s udajmi'VIRB:

5 Podrzte tlacidlo UP.

6 Vyberte polozku Ovladat' VIRB.

7  Vyberte moznost:

+ Ak cheete ovladat kameru prostrednictvom

Casovaca aktivity, vyberte polozky
Nastavenia > Spu./zast.Casov..
POZNAMKA: zaznamenavanie videa sa
automaticky spusti alebo zastavi, ked
spustite alebo zastavite aktivitu.

+ Ak cheete oviadat kameru prostrednictvom

moznosti ponuky, vyberte polozky
Nastavenia > Manualne:

* Ak chcete video zaznamenat manuélne,
vyberte polozku Spustit' zaznam.
Na obrazovke zariadenia Forerunner sa
zobrazi poCitadlo videa:

Ak chcete nasnimat fotografiu po¢as
nahravania videa, stlacte tla¢idlo DOWN.

¢ . Ak chcete manualne zastavit nahravanie
videa, vyberte polozku STOP.

¢ . Ak chcete nasnimat fotografiu, vyberte
polozku Odfotit’.
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Informacie o zariadeni

Zobrazenie informacii o zariadeni
MbZete zobrazit informécie o zariadeni, napr. ID
jednotky, verziu softvéru, informacie o predpisoch
a licenénd zmluvu.

1 Podrzte tlacidlo UP.

2  Vyberte polozky Nastavenia > Info.

Zobrazenie elektronického Stitku s
informaciami o predpisoch a ich
dodrziavani

Stitok pre toto zariadenie je poskytovany elektronicky.
Elektronicky Stitok méze poskytovat informécie o
predpisoch, ako napr. identifikacné Cisla poskytnuté
FCC alebo regionalne oznagenia zhody, ako aj
informacie o prislusnom produkte a licenciach.

1 Podrzte tlacidlo UP.

2  Z ponuky nastaveni vyberte polozku Info.
Nabijanie zariadenia

[l AVERovangE™~ |

Toto zariadenie obsahuije litium-ionovi batériu. Pozrite
si prirucku DéleZité informacie o bezpecnosti 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
pocitacu dokladne vycistite @ vysusite kontakty a ich
okolie: Pregitajte si pokyny na istenie uvedené
v prilohe.

1 Zarovnajte koliky nabijacky s kontaktmi na zadnej
strane zariadenia a pevne pripojte napajaciu
svorku'(D) k zariadeniu.
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2 Zapojte kabel USB do nabijacieho portu USB.

3 Uplne nabite zariadenie.

4 Nabijacku odpojite stlacenim v bode (2).

Tipy na nabijanie zariadenia

1 Pomocou kéabla USB bezpecne pripojte nabijacku
k zariadeniu a nabijajte (strana 98).
Zariadenie moZete nabijat zapojenim kabla USB
do sietového adaptéra schvaleného
spoloénostou Garmin so tandardnoustenovou
zésuvkou alebo do portu USB na pogitaci. Nabitie
Uplne vybitej baterie trva najviac.dve hodiny.

2  Ked sa batéria nabije na 100 %, vyberte
nabijacku zo zariadenia.

Technickeé tdaje

batérie, rezim hodiniek

Typ batérie Nabijatelna zabudovana
litium-iénova batéria
Forerunner 645 vydrz AZ 7 dni so sledovanim

aktivity, upozorneniami
zo0 smartfonu a
monitorom srdcového
tepu na zapésti

Forerunner 845 yydrz
batérie, rezim aktivit

AZ 14 hodins GPS a
monitorom srdcového
tepu na zapasti

Forerunner 645/Music
vydrZ batérie, rezim
hodiniek

AZ 7 dni so sledovanim
aktivity, upozorneniami
z0 smartfonu a
monitorom srdcového
tepu na zapésti
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Forerunner 645 Music
vydrz batérie, reZim
hodiniek s hudbou

Az 8 hodin so
sledovanim aktivity,
upozorneniami zo
smartfénu, monitorom
srdcového tepu na
zapasti a prehravanim
hudby

Forerunner 645 Music
vydrz batérie, rezim
aktivit

Az 14 'hodin s GPS a
monitorom srdcového
tepu na zapasti

Forerunner 645 Music
vydrZ batérie, rezim
aktivit s hudbou

Az 5 hodin s GPS;
monitorom srdcového
tepu na zapastia
prehravanim hudby

Odolnost voci vode

Plavanie, 5 ATM*

Forerunner 645 Music
pamét na ulozenie
medialnych suborov

3,5 GB (priblizne
500 skladieb)

Rozsah prevadzkovej

0d-202d0.60°C (od -

teploty 4°do 140.°F)

Rozsah teploty pri 0d 0°do 45°C (od 32°

nabijani do 113.°F)

Radiova frekvencial/ 2,4 GHz pri menovitom

protokol zariadenia vykone 9 dBm

Forerunner 645 * " ANT+ protokol
bezdrétovej
komunikacie

*._Bluetooth

Technoldgia 4.2

*  Bezdrétova
technoldgia Wi-Fi
13,56 MHz pri
menovitom vykone
-40 dBm, bezdrotova
technoldgia NFC
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Radiova frekvencia/ 2,4 GHz pri menovitom

protokol zariadenia vykone 8 dBm

Forerunner 645 Music +  ANT+ protokol
bezdrétovej
komunikacie

* Bluetooth
Technologia 4.2

+ Bezdr6tova
technoldgia Wi-Fi

13,56 MHz pri

menovitom vykone

-40 dBm, bezdrotova

technoldgia NFC

*Zariadenie vydrzi tlak, ktory zodpoveda hibke 50 m.
Viac informécii néjdete na stranke www.garmin.com
|waterrating.

Starostlivost' o zariadenie

OZNAMENIE

Zabrarte prudkym narazom a so zariadenim
zaobchadzajte opatrne, v opacnom pripade sa moze
skrétit zivotnost produktu.

Nestlacajte tlacidla pod vodou.
Na Cistenie zariadenia nepouzivaite ostré predmety.

Nepouzivajte chemicke Cistiace prostriedky,
rozpustadla ani repelenty proti hmyzu, ktoré mézu
poskodit' plastové stcasti a povrchovu Upravu.

Po kontakte zariadenia s chiérom, slanou vodou,
opalovacim krémom, kozmetikou, alkoholom alebo
inymi agresivnymi chemikaliami zariadenie dokladne
oplachnite sladkou vodou. Pri dhodobom vystaveni
zariadenia tymto latkam sa moze poskodit kryt.
Zariadenie neskladujte na miestach, kde méZze dojst k
jeho dIhsiemu vystaveniu extrémnym teplotam,
pretoze to moze sposobit trvalé poskodenie.
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Cistenie zariadenia

OZNAMENIE

Aj malé mnoZstvo potu alebo vihkosti moze pri
pripojeni k nabijacke sposobit koroziu elektrickych
kontaktov. Kor6zia moZe branit v nabijani a prenose
(dajov.

1 Zariadenie Cistite handrickou navihéenou
roztokom $etrného Cistiaceho prostriedku.

2 Utrite ho dosucha.

Po vy€isteni nechajte zariadenie Upine vyschnut.

TIP: viac informacii najdete na webovej stranke

www.garmin.com/fitandcare.

Vymena remienkov

Zariadenie je kompatibilné s remienkami Sirokymi

20 mm. Informécie o volitelnom prislusenstve najdete

na stranke buy.garmin.com alebo vam ich poskytne

predajca produktov znacky Garmin.

1 Posuite uvolfiovaci koligek (1) na pruzinovom
koliku a odpojte remienok.

2 Zasufite jednu stranu pruzinového kolika nového
remienka do zariadenia.

3 Posurite uvolfiovaci kolicek a zarovnajte
pruzinovy kolik s naprotivnou stranou zariadenia.

4" Zopakuijte kroky 1 az 3 a vymerite aj druhu Cast
remienka.
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Riesenie problémov

Aktualizacie produktov

Do svojho pocitaca si nainstalujte aplikaciu Garmin

Express (www.garmin.com/express). Do svojho

smartfonu si naindtalujte mobilnd aplikaciu Garmin

Connect.

Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam pre

zariadenia Garmin:

+  Aktualizacie softvéru

+ Udaje sa nahrajti do aplikacie Garmin Connect

*  Registracia produktu

Nastavenie aplikacie Garmin Express

1 Zariadenie pripojte k po¢itacu pomocou USB
kabla.

2  Prejdite na stranku www.garmin.com/express.

3 Postupujte podfa pokynov.na obrazovke.

Ako ziskat daiSie informacie

+  Dal3ie prirucky, ¢lanky a aktualizacie softvéru
néjdete na webovej stranke
support.garmin.com.

*  Prejdite na stranku www.garmin.com
lintosports.

*  Prejdite na stranku www.garmin.com
[learningcenter.

+  Informécie o volitelnom prislusenstve
a nahradnych dieloch najdete na webovej stranke
buy.garmin.com alebo vam ich poskytne
predajca produktov znacky Garmin.

Sledovanie aktivity

DalSie-informéacie o presnosti sledovania aktivity
najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.
Pocet krokov prejdenych za den sa
nezobrazuje

Pocet krokov za def prejdenych sa vzdy o polnoci
vynuluje.
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Ak sa namiesto poctu prejdenych krokov zobrazia
pomlcky, pockajte, kym zariadenie vyhlada
satelitné signaly a automaticky nastavi Cas.

Maj krokomer sa javi nepresny

Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny, vyskusajte

tieto tipy.

+  Nasadte si zariadenie na lavé zapastie.

+  PritlaCeni ko¢ika alebo kosacky noste zariadenie
Vo vrecku.

+  Zariadenie noste vo vrecku, len ak mate
zamestnané ruky.

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

Pocty krokov na zariadeni a v mojom ucte

Garmin Connect sa nezhoduju.

Pocet krokov vo vasom ticte Garmin Connect sa

aktualizuje po synchronizécii so zariadenim.

1 Vyberte moznost:

+  Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou
Garmin Connect ( (strana.72)).

+ _Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou
Garmin Connect Mobile ( (strana 54)).

2 Pockajte, kym zariadenie zosynchronizuje udaje.
Synchronizacia méze trvat niekolko minat.
POZNAMKA: obnovenim aplikacie Garmin
Connect Mobile alebo aplikacie Garmin Connect
sa Udaje nezosynchronizujd, ani sa tym
neaktualizuje pocet krokov.

Sucet prejdenych poschodi je podfa

vSetkého nepresny

Zariadenie vyuZiva vstavany barometer, ktorym meria

zmeny nadmorskej vysky pri zdolavani poschodi.

Jedno zdolané poschodie zodpoveda 3 m (10 ft)

prevyseniu.

«/Pri vystupovani po schodoch sa nepridfzajte
zabradlia a schody zdolavajte po jednom.
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* Vo veternych podmienkach zakryte zariadenie
rukavom alebo bundou, pretoZe silné poryvy
vetra mdzu zapri¢init chybné merania.

Minuty intenzivneho cviCenia blikaju

Mindty intenzivneho cvicenia blikaju, ked cvicite na

stupni intenzity, pri ktorom sa vam cvicenie zapoCitava

do celkového poétu mindt intenzivnej aktivity.
Cvicte suvisle minimalne 10 mintt stredne alebo
vysoko intenzivne:

Vyhladanie satelitnych signalov
Toto zariadenie moZze na vyhiadanie satelitnych
signélov vyzadovat priamy vyhlad na oblohu:Cas a
datum sa nastavi automaticky na zéklade polohy
GPS.
1 Vyjdite na otvorené priestranstvo.

Predné Cast zariadenia musi smerovat k oblohe.
2 Cakajte, kym zariadenie najde satelity.

Vyhladanie satelitnych signalov méze trvat 30 -
60 sekund.

ZlepSenie prijmu satelitného signalu GPS
+  Opakovane synchronizujte zariadenie so svojim
kontom Garmin Connect:
o -Pomocou kabla USB a.aplikacie Garmin
Express pripojte zariadenie'k po€itacu.
. Synchronizujte zariadenie s aplikaciou
Garmin Connect Mobile.pomocou smartfénu
s rozhranim Bluetooth:
o Pripojte zariadenie ku-kontu Garmin Connect
pomocou bezdrotovej siete Wi-Fi.
Pocas pripojenia ku kontu Garmin Connect
zariadenie preberie satelitné udaje za niekolko
dni a umozni rychle vyhladanie satelitnych
signalov.
+  Vyjdite na otvorené priestranstvo, kde sa
nenachadzajli vysoké budovy ani stromy.
* . Zostarite niekolko minut bez pohybu.
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Restartovanie zariadenia

Ak zariadenie prestane reagovat, mozno ho budete
musiet restartovat.

POZNAMKA: retartovanie zariadenia moze mat za
nasledok vymazanie Udajov alebo nastaveni.

1 & podrzte stlacené 15 sekiind.
Zariadenie sa vypne.

2 Zariadenie zapnite podrzanim () na jednu
sekundu.

Obnovenie vSetkych predvolenych
nastaveni

POZNAMKA: vymaz sa tym vietky ldaje zadané
pouzivatefom a histéria aktivity. Ak ste si-vytvorili
pefiazenku Garmin Pay, obnovenim predvolenych
nastaveni sa zaroven tato periazenka odstrani zo
zariadenia.

MbZete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vietkych
nastaveni zariadenia.

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Vynul..
3 Vyberte moznost:

+ Ak cheete obnovit predvolené vyrobné
hodnoty vSetkych nastaveni zariadenia a
odstranit vSetky informacie o aktivite a
uloZené hudobné stbory, vyberte polozku
Odstran. udajov a obnov. nastaveni.

+ Ak chcete obnovit predvolené vyrobné
hodnoty véetkych nastaveni zariadenia a
uchovat vsetky informéacie o aktivite a
ulozené hudobné stbory, vyberte polozku
Obnovit predv. nastavenia.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom

Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru zariadenia je potrebné
disponovat ictom Garmin Connect a stiahnut si
aplikaciu Garmin Express:

106 RieSenie problémov



1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla
USB.

Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru,
Garmin Express ju odosle do vasho zariadenia.

2 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

3 Pocas aktualizacie zariadenie neodpajajte od
pocitaca.
POZNAMKA: ak ste si uz na zariadeni nastavili
pripojenie Wi-Fi, aplikacia Garmin Connect dori
moZze automaticky stiahnut dostupné aktualizacie
softvéru, ked sa zariadenie pripoji cez Wi-Fi,

Moje zariadenie je v nespravnom

jazyku

Vyber jazyka zariadenia mozete zmenit v pripade, ak

ste na zariadeni nelimyselne vybrali nespravny jazyk.

1 Podrzte tlacidlo UP.

2  Posurite sa nadol na poslednt polozku v
zozname a vyberte moznost START.

3 Posurite sa nadol na predposlednu polozku v
zozname a vyberte moznost START.

4 Vyberte moznost START.

5  Vyberte jazyk.

Je moj smartfon kompatibilny s mojim

zariadenim?

Zariadenie Forerunner je kompatibilné so smartfonmi,

ktoré pouzivaniu bezdrotovu technoldgiu Bluetooth
Smart.

Dalsie informécie o kompatibilite najdete na

webovej stranke www.garmin.com/ble.
Tipy-pre existujucich pouzivatelov
Garmin Connect

1 Vaplikécii Garmin Connect Mobile vyberte
moznost == alebg eee.

2. Vyberte polozku Zariadenia Garmin > Pridat’
zariadenie.
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MOj telefon sa nepripoji k zariadeniu
Povolte bezdrétovl technologiu Bluetooth
v smartfone.

+  Telefon umiestnite do vzdialenosti najviac 10-m
(33 stop) od zariadenia.

+ Vsmartfone otvorte aplikaciu Garmin Connect
Mobile, vyberte ikonu ==alebo *** a vyberom
poloziek Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie
prejdite do reZimu parovania.

+  Podrzanim tlagidla LIGHT na zariadeni a
vyberom ikony & zapnete technolégiu Bluetooth
a vstupite do rezimu parovania.

Maximalizovanie vydrze batérie

Existuje niekofko spasobov, ako mozete predizit vydrz

batérie.

+  Znizte asovy limit podsvietenia (strana 93).

+  Pouzivajte pre svoju aktivitu rezim UltraTrac GPS
(strana 89).

+ Ak nepouzivate funkcie vyzadujlice pripojenie,
vypnite bezdrotovi technolégiu Biuetooth
(strana 53).

+  Ked pozastavite svoju aktivituna dihsiu dobu,
pouzite moznost vratenia sa k-nej neskor
(strana 9).

+  Vypnite funkciu sledovania aktivity (strana 31).

+  PouZivajte vzhlad hodin Connect IQ, ktory sa
neaktualizuje kazdu sekundu.

Pouzivajte napriklad vzhfad hodiniek bez
sekundovej rucicky (strana90).

+ ~ Obmedzte upozornenia smartfonu, ktoré
zariadenie zobrazuje (strana 4).

+  Zastavte prenos tidajov o srdcovom tepe do
sparovanych zariadeni Garmin (strana 34).

+ Vypnite'monitorovanie srdcového tepu na zapésti
(strana 35).

POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu na
zé&pasti sa pouziva na vypocet minut vysoko
intenzivneho cviéenia a spalenych kalorii.
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Hodnota teploty nie je presna
Teplota vasho tela ovplyvriuje hodnotu teploty na
internom teplotnom snimaci. Ak chcete ziskat'
najpresnejSiu hodnotu teploty, mali by ste sfiat
hodinky zo z&péstia a pockat 20 az 30 minut.
Ak chcete zobrazovat presné hodnoty okolitej teploty
pocas nosenia hodiniek, mdZete tiez pouZit' voliteny
externy teplotny snimac tempe.
Ako mézem manualne sparovat' ANT+
snimace?
Ak chcete ANT+ snimace sparovat manualne, mdzete
tak urobit pomocou nastaveni zariadenia: Pri prvom
pripojeni snimaca k va$mu zariadeniu pomoecou
bezdrétovej technolégie ANT+ je potrebné zariadenie
a snimac sparovat. Po sparovani sa zariadenie
automaticky pripoji k snimacu, ked spustite aktivitu
a ked je snimac aktivny-a v dosahu.
1 Pocas parovania udrzujte vzdialenost-10 m
(33 stop) od dalSich snimacov ANT+.
2 Pocas parovania monitora srdcového tepu si
monitor srdcového tepu nasadte:
Monitor srdcového tepu odosiela.alebo prijima
informacie az po jeho nasadent:
3 Podrzte UP.
4  Vyberte polozky Nastavenia > Snimace a
doplnky > Pridat’ nové:
5  Vyberte moznost:
+ Vyberte polozku Hradat' vsetko.
+  Vyberte typ snimaca:
Po sparovani snimaca so zariadenim sa zobrazi
sprava. Udaje snimaca sa zobrazia v slucke
stranok s (dajmi alebo vo vlastnom datovom poli.
Mé6zem's hodinkami pouzit’ snimac
Bluetooth?
Zariadenie je kompatibilné s niektorymi snimacmi
Bluetooth. Pri-prvom pripojeni snimaca k vasmu

zariadeniu Garmin je potrebné zariadenie a snima¢
sparovat. Po sparovani sa zariadenie automaticky
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pripoji k snimacu, ked spustite aktivitu a ked je
snimac aktivny a v dosahu.
1 Podrzte polozku UP.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Snimace a
doplinky > Pridat’ nové.
3 Vyberte moznost:
+  Vyberte polozku Hfadat' vSetko.
*  Vyberte typ snimaca.
MbZete si prisposobit volitelné idajové polia
(strana 83).
Hudba sa prerusi alebo moje sliichadla

nezostanu pripojené

Pri pouZivani zariadenia Forerunner 645 Music

pripojeného k slichadlam pomocou technolégie

Bluetooth je signal najsilnejsi vtedy, ked st zariadenie

a anténa slichadiel v priamom vzajomnom-dohlade.

+  Priprechode signalu vasim telom sa méze stat,
Ze dojde k strate signalu alebo odpojeniu
slichadiel.

+  Odportca sa, aby ste nosili sluchadla s anténou
umiestnenou na rovnakej strane, kde nosite
zariadenie Forerunner 645 Music.

Priloha

Datové polia

Niektoré datové polia vyzaduji nazobrazenie Udajov

prislusenstvo ANT+.

%HRR: percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu
(maximalny srdcovy tep'minus srdcovy tep
v pokajiy.

%HRR posledného kola: priemerna percentuéina
hodnota rezervy stdcového tepu (maximalny
srdcovy tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci
posledného dokonéeného okruhu.

%max. ST: percentualna hodnota maximélneho
srdcového tepu.

%RS8T okruhu: priemerna percentudina hodnota
rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep
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minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktuaineho
okruhu.

Aerdébny TE: vplyv aktuélnej aktivity na Urover vasej
aerobnej kondicie.

Anaeroébny TE: vplyv aktualnej aktivity na troveri
vadej anaerébnej kondicie.

Cas intervalu: &as odmerany stopkami v rami
aktuélneho intervalu.

Cas k nasledujiicemu: odhadovany éas zostavajici
do prichodu do nasledujiiceho zemepisného
bodu na trase. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked
pouzivate navigaciu.

Cas kola: &as odmerany stopkami pre aktudlny okruh.

Cas oddychu: dasovac, ktorym sa stopuje aktualny
oddych (pri plavani v bazéne).

Casovaé: ¢as odmerany stopkami pre aktualnu
aktivitu.

Casova zona: ¢as uplynuty v kazdej zone srdcového
tepu alebo vykonnostnej zéne.

Cas posled. okruhu: &as odmerany stopkami pre
posledny dokonceny okruh.

Celkové klesanie: celkové klesanie vo vzdialenosti
nadmorskej vySky od posledneho vynulovania.

Celkové sttipanie: celkové stipaniewvo vzdialenosti
nadmorskej vysky od posledného vynulovania.

Celkovy hemoglobin: odhadované celkové mnozstvo
kyslika privadzaného do svalov v ramci aktuélnej
aktivity.

Cielovy zemepisny bod: posledny bod na trase do
ciela; Tieto Udaje sa zobrazujd, len ked pouzivate
navigaciu.

Dizkalpoget zaberov v intervale: priemerny pocet
zaberov na dizku bazéna pocas aktualneho
intervalu.

Dizka kroku: dizka kroku od jedného do$lapu po
dal$i, merana v metroch.

Dizka kroku poéas okruhu: priemerna dizka kroku
v ramci aktualneho okruhu.
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Dizky: pocet dizok bazéna dokongenych pocas
aktuélnej aktivity.

Dizky intervalu: poget dizok bazéna dokongenych
pocas aktualneho intervalu.

Doba kontaktu so zemou: ¢asovy Usek pri kazdom
kroku, po¢as ktorého dochadza pocas behu ku
kontaktu so zemou. Meria sa v milisekundach.
Cas kontaktu so zemou sa nepoéita pocas
chodze.

Doba kontaktu so zemou v okruhu: priemerna doba
kontaktu so zemou v ramci aktualneho okruhu.

Draha: smer z vychodiskového bodu do ciefového
miesta. Drahu mozno zobrazit ako planovanu
alebo nastavend trasu. Tieto Udaje sa zobrazuju,
len ked pouzivate navigaciu.

ETA: odhadovany €as prichodu do koneéného ciela
(vyjadreny v miestnom ¢ase ciefa). Tieto Udaje sa
zobrazujU, len ked pouzivate navigaciu.

ETE: odhadovany ¢as zostavajlci do prichodu do
kone¢ného ciela. Tieto Udaje sa zobrazujd, len
ked pouzivate navigaciu.

Frekvencia poslednej dizky: celkovy pocet zaberov
v ramei poslednej dokoncenej dizky bazéna.

GPS: sila satelitného signalu GPS.

Hodiny: denny ¢asna zéklade aktualnej polohy
a nastaveni ¢asu (format, asové pasmo, letny
cas).

Kadencia: beh. Pocet krokov za minttu (prava a lava
noha).

Kadencia: bicyklovanie. Potet otacok ramena kluky.
Ak cheete; aby sa zobrazovali tieto Udaje, vase
zariadenie musi byt pripojené k prisludenstvu
kadenCie,

Kadencia okruhu: beh. Priemerna kadencia v ramci
aktualneho okruhu.

Kadencia okruhu: bicyklovanie. Priemerna kadencia
v ramei aktualneho okruhu.
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Kadencia posledného kola: beh. Priemerna
kadencia v rdmci posledného dokonéeného
okruhu.

Kadencia posledného kola: bicyklovanie. Priemerna
kadencia v rdmci posledného dokonéeného
okruhu.

Kalorie: celkovy pocet spalenych kaldrii.

Klesanie v kole: vertikalna vzdialenost prekonana
klesanim v ramci posiedného okruhu.

Klesanie v posl. kole: vertikalna vzdialenost
prekonana klesanim v ramci posledného
dokoné&eného okruhu.

Kizavost’: pomer prejdenej horizontalnej a vertikalne]
vzdialenosti.

Kizavost' do ciefa: kizavost potrebna na zostup
z aktualneho miesta do nadmorskej vysky ciela.
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

Kurz: smer vasho pohybu.

Kurz GPS; smer vasho pohybu podla GPS.

Kurz kompasu: smer vasho pohybu podia kompasu.

Max. klesanie: maximalna rychlost klesania v stopach
za minUtu alebo v metroch za-minttu od
posledného vynulovania.

Max. stipanie: maximélna rychlost’ stupania
v stopach za mindtu alebo v metroch za minatu
od posledného vynulovania.

Max. teplota za 24 hodin: maximalna teplota
zaznamenana za poslednych 24 hodin.

Maximalna nadmorska vyska: najvy$sia nadmorska
vyska dosiahnuta od posledného vynulovania.

Maximalna rychlost: maximaina rychlost v ramci
aktualnej aktivity.

Mimo kurz: vzdialenost smerom dolava alebo
doprava, o ktoru ste sa odchylili od pévodnej
trasy.cesty. Tieto tdaje sa zobrazuju, len ked
pouzivate navigaciu.

Min. nadmorska vyska: najnizsia nadmorska vyska
dosiahnuta od posledného vynulovania.
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Min. teplota za 24 hodin: minimalna teplota
zaznamenana za poslednych 24 hodin.

Nadmorska vyska: nadmorska vyska vadej aktuélnej
polohy nad alebo pod morskou hladinou.

Nadmorska vyska GPS: nadmorska vySka miesta
vadej aktualnej polohy zistena pomocou GPS:

Nasledujuci zemepisny bod: nasledujuci bod na
trase. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked
pouzivate navigaciu.

Odh. ¢as v nasled.: odhadovany €as prichodu.do
nasledujuceho zemepisného bodu na trase
(vyjadreny v miestnom ¢ase zemepisného bodu).
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked' pouzivate
navigaciu.

Odhadovana celkova vzdialenost” odhadovana
vzdialenost z vychodiskového bodu do
kone¢ného ciela. Tieto idaje sa zobrazuijd, len
ked pouzivate navigéciu.

Okruhy: pocet okruhov dokon€enych v ramci
aktualnej aktivity.

Poéet zaberov poslednej dizky: priememy pocet
zaberov za minttu (zab./min.) pocas poslednej
dokonéenej dlizky bazéna.

Podmienky vykonu: Skére podmienky vykonu
predstavuje aktualny odhad vaSej sposobilosti
podat vykon.

Poloha: aktualna poloha vyjadrena na zéklade
vybratého nastavenia formatu pozicie.

Poloha ciefa: poloha vasho konecného ciela.

Pomer DKZ: pomer doby kontaktu pravej a lavej nohy
S0 zemou pocas behu.

Pomer DKZ pocas okr.: priemerny pomer doby
kontaktu so zemou v ramci aktuélneho okruhu.

Priem.vert.pomer: priemerny pomer vertikélnej
oscilacie a dizky kroku v ramci aktualneho
tréningu.

Priem. vertikdlna oscilacia: priemerna miera
vertikalnej oscilacie v ramci aktualnej aktivity.
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Priemerna dizka kroku: priemema dizka kroku
v ramci aktualneho tréningu.

Priemerna doba kontaktu so zemou: priemerna
doba kontaktu so zemou v ramci aktuélnej
aktivity.

Priemerna kadencia: beh. Priemerna kadencia
v ramci aktualnej aklivity.

Priemerna kadencia: bicyklovanie. Priemerna
kadencia v ramci aktuainej aktivity.

Priemerna rychlost’: priemerna rychlost v ramci
aktualnej aktivity.

Priemerné klesanie: priemernd vertikalna vzdialenost
prekonana klesanim od posledného vynulovania.

Priemerné skore Swolf: priemerné Swolf skére
v ramci aktualnej aktivity. Swolf skore je stucet
¢asu, za ktory ste odplavali jednu dlZku, plus
pocet zaberov na danu dizku (strana 11). Pri
plavani na otvorenej vodnej ploche sa.na vypocet
Swolf skére pouziva vzdialenost 25 metrov.

Priemerné stupanie: priemerna vertikalna
vzdialenost prekonana stipanim.od posledného
vynulovania.

Priemerné tempo: priemerné tempo.v ramci aktuéinej
aktivity.

Priemerny %HRR: priemerna percentudina hodnota
rezervy srdcoveho tepu (maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep v pokoji).v.ramci aktuainej
aktivity.

Priemerny €as kola: priemerny-&as okruhu pre
aktualnu aktivitu.

Priemerny poéet,zéberovldiika: priemerny pocet
zaberov na dlzku bazéna pocas aktualnej aktivity.

Priemerny pomer DKZ: priemerny pomer doby
kontaktu so zemou v ramci aktualneho tréningu.

Priemerny srdcovy tep: priemerny srdcovy tep
v ramci aktualnej aktivity.

Priemerny tep %max.: priemerna percentualna
hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci
aktudinej aktivity:
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Rychlost” aktuélna rychlost jazdy.

RYCHLOST CIEL: rychlost; akou sa priblizujete
k cielu na trase. Tieto Udaje sa zobrazujd, len ked
pouzivate navigaciu.

Rychlost’ okruhu: priemerna rychlost v ramci
aktuélneho okruhu.

Rychlost' posledného okruhu: priemerna rychiost
v rdmci posledného dokonc¢eného okruhu.

Saturacia 02 vo svaloch %: odhadované percento
saturacie kyslika v svaloch v ramci aktualnej
aktivity.

Sila zaberu v intervale: priemerny pocetzaberov za
minttu (zab./min.) pocas aktualneho intervalu.

Sklon: vypocet stlpania (prevysenie) v rémei behu
(vzdialenost). Ak napriklad na kazdé 3 m
(10 stop) prevysenia pripada horizontaina
vzdialenost 60 m (200 stop), sklon je 5%.

Smer k ciefu: smer z aktualnej polohy do cielového
miesta. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked
pouzivate navigaciu.

Srdcovy tep: vas srdcovy tep v Uideroch za minutu
(bpm). Zariadenie musf byt pripojené ku
kompatibilnému monitoru srdcoveho tepu.

Srdcovy tep okruhu: priemerny sidcovy tep v ramci
aktualneho okruhu.

ST% max. okruhu: priemerna percentualna hodnota
maximalneho srdcového tepu.v rdmci aktuélneho
okruhu.

ST %Max posledného kola: priemerna percentuéina
hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci
posledného dokonéeného okruhu.

Stu.v.okr.: vertikalna vzdialenost prekonan stipanim
v ramci posledného okruhu.

Stapanie'v posl. kole; vertikalna vzdialenost
prekonana stlpanim v ramci posledného
dokonc&eného okruhu.

Stradnice: aktualna poloha vyjadrena zemepisnou
Sirkou a dizkou bez ohladu na vybraté nastavenie
forméatu pozicie.
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Swolf intervalu: priemerné Swolf skore v ramci
aktuélneho intervalu.

Swolf poslednej dizky: priememé Swolf skore
v rami poslednej dokoncenej dizky bazéna.

Tempo: aktualne tempo:

Tempo intervalu: priemerné tempo v ramci
aktudlneho intervalu.

Tempo okr.: priemerné tempo v ramci aktualneho
okruhu.

Tempo posledného kola: priemerné tempo.v ramci
posledného dokonéeného okruhu.

Tempo poslednej dizky: priemerné tempo.v rémci
poslednej dokonéenej dizky bazéna.

Teplota: teplota vzduchu. Teplota vasho tela
ovplyviiuje teplotny snimag.
priemerny srdcovy tep v ramci posledneho
dokonéeného okruhu.

Typ zaberov poslednej dizky: typ zéberov pouZitych
podas poslednej dokoncene] dizky bazéna.

Typ zaberu v intervale: aktualny typ zaberov
v intervale.

Uplynuty cas: celkovy zaznamenany Eas. Napriklad:
Ak spustite ¢asovac a bezite 10. minat, potom
€asovac na 5 minit zastavite anasledne ho
spustite a bezite 20 minat, vas uplynuty ¢as je
35 minat.

Uroven batérie: zostavajlica kapacita batérie.

Vert.pom.okr.: priemerny pomer vertikalnej oscilacie
a dizky kroku v ramci aktuaineho okruhu.

Vert.vzd. dociela: vertikalna vzdialenost medzi
vadou aktualnou polohou a kone€nym ciefom.
Tieto udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

Vertik. osc. kola: priemerna miera vertikéinej
oscilacie v ramci aktuélneho okruhu.

Vertikalna oscilacia: miera nadskakovania pri behu.
Zvisly pohyb trupu merany v centimetroch pri
kazdom kroku.
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Vertikalna rychlost’: rychlost stipania alebo klesania
v priebehu ¢asu.

Vertikalna rychlost’ do ciefa: rychlost stipania alebo
klesania k vopred urcenej nadmorskej vyske.
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked' pouzivate
navigaciu.

Vertikalny pomer: pomer vertikalngj oscilacie a dizky
kroku.

Vychod sinka: ¢as vychodu sinka na zaklade vasej
GPS polohy.

Vzd. k nasl. bodu: zostavajuca vzdialenost
k nasledujucemu zemepisnému bodu na trase.
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked' pouzivate
navigaciu.

Vzd. posl. ok.: prejdena vzdialenost v ramei
posledného dokonéeného okruhu.

Vzdialenost’; prejdena vzdialenost v ramciaktualnej
trasy alebo aktivity.

Vzdialenost'intervalu: prejdena vzdialenost v ramci
aktuélneho intervalu.

Vzdialenost’ okruhu: prejdend vzdialenost v ramci
aktuélneho okruhu.

Zapad sinka: ¢as zapadu sinkana zaklade vasej GPS
polohy.

Zéna srdcového tepu: aktualny rozsah vasho
srdcového tepu (1 az 5). Predvolené zony su
nastavené podia vasho pouzivatelského profilu
a maximalneho srdcového tepu (220 minus va$
vek).

Zopakovat' o: Casovac, ktorym sa stopuje posledny
interval plus aktualny oddych (pri plavani
v.bazéne).

Zostavajuca vzdialenost zostavajlica vzdialenost
do kenecného ciela. Tieto udaje sa zobrazujd, len
ked pouzivate navigaciu.
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Standardna klasifikacia na zaklade
hodnoty VO2 Max.

V tychto tabulkéch je uvedena Standardizovana
klasifikacia odhadovanych hodn6t VO2 Max podla
veku a pohlavia.

Muzi Perc 20 - 0— 40 — 60- 70-
entil 29 49 59 69 79

Nad |95 |[554 |54 [525 (489 457 |42.1
prie
memn

Vyni |80 |51,1 [48,3 |464 434 [395 |36,7
Kaju
ce
Dobr |60 |454 |44 |42.4 392355 |323

Pekn|40 | 41,7 40,5 1385 |356 32,3 |29,4
poca
sie
Slab |0 | <41, <40, | <38, |<35, |<32, |<29,
5 5 5 6 3 4

Zen/ Perc [20=130=|40- 50— | 60—

y entil'29 | 39 49,59 |69 79
Nad |95 |49,6 (474 (453 (411 378 36,7
prie
mern

Vyni |80 439 [424 (397 (36,7 |33 [30,9
kajt
ce
Dobr |60 395 |37,81(363 |33 |30 |28,1
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Zen Perc 20- |30- 40- 50- [60- 70-

y entil 29 |39 4959 169 79

Prie {40 36,1 |344 33 301 |275|259

Slab |0- |<36, |<34, <83 [<30, |<27, (<25,
é 40 |1 4 1 5 9

Udaje pouZité so stihlasom organizacie The Cooper
Institute. DalSie informacie néjdete na webove] lokalite
www.Cooperlnstitute.org.

Velkost a obvod kolesa

Velkost kolesa je 0znacena na oboch stranach
pneumatiky kolesa: Toto nie je kompletny zoznam.
MbZete pouzit aj jednu z kalkulaciek dostupnych na
internete.

Verkost kolesa D (mm)

12x1,75 935

14x15 1020
14x1,75 1055
16x1,5 1185
16 x 1,75 1195
18x1,5 1340
18 x 1,75 1350
20x1,75 1515
20%1=318 1615
22x4=3/8 1770
22x1-112 1785
24 xA 1753
24 x 3/4 - tubularna pneumatika 1785
24x1-1/8 1795
24x1-1/4 1905
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Velkost kolesa D (mm)

24x1,75 1890
24x 2,00 1925
24x2,125 1965
26x7/8 1920
26x1(59) 1913
26 x 1 (65) 1952
26x 1,25 1953
26x1-1/8 1970
26x1-3/8 2.068
26x1-112 2100
26x 140 2005
26x 1,50 2010
261,75 2023
26x 195 2050
26 x 2,00 2055
262,10 2068
262,125 2070
262,35 2083
26 x 3,00 2170
27x1 2145
271-18 2155
2 x1-1/4 2161
27x1-308 2169
650 X 35A 2090
650 x-38A 2125
650,% 388 2105
700x 18C 2070
700 19C 2080
700 x 20C 2086
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Velkost kolesa D (mm)

700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2185
700C - tubulérna pneumatika 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

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

~ | Striedavy prad. Toto zariadenie je uréené na
napédjanie striedavym pradom.

—— | Jednosmerny prud. Toto zariadenie je uréené
na napajanie jednosmernym pradom.

= | Poistka. Oznacuje technické parametre alebo
umiestnenie poistky.

& | Symbol likvidacie a recyklacie odpadu OEEZ.
= | Symbol OEEZ sa nachédza na produkte

v stilade so smemicou EU 2012/19/EU

o odpade z elektrickych a elektronickych
zariadenf (OEEZ). Jeho UCelom je zabranit
nespravnej likvidacii tohto produktu a podpo-
rovat'opatovné vyuzivanie zdrojov a recy-
klaciu.
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