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Uvod

/\ VAROVANI
Prectéte si letak Ddlezité bezpecnostni informace a informace o
produktu vlozeny v obalu s produktem. Obsahuje varovani a
dal$i dulezité informace.

Pfed zahajenim nebo Upravou kazdého cvi¢ebniho programu se

vzdy poradte se svym |Iékafem.

Tlacitka

GARMIN

GARMIN

Stisknutim a podrzenim zapnete nebo vypnete zafizeni.
Stisknutim zapnete a vypnete podsviceni.

z" Stisknutim spustite a zastavite stopky.
Stisknutim vyberete moznost nebo potvrdite zpravu.

Stisknutim oznacite novy okruh.
Stisknutim se vratite na pfedchozi obrazovku.

e o o ©
H
J

Stisknutim prochazite doplriky, datové obrazovky,
moznosti a nastaveni.

Po vybéru profilu aktivity oteviete menu vybérem
moznosti V.

Podrzenim moznosti A zobrazite menu s moznostmi.

Uzamcéeni a odemdéeni tlacitek zafizeni

Tlacitka zafizeni mazete zamknout, abyste je béhem aktivity
nebo v reZzimu hodinek omylem nestiskli.

1 Podrzte tlacitko A.

2 Vyberte moznost Lock Device.

3 Podrzenim ikony A tlacditka odemknete.

lkony stavu

Ikony se zobrazi v horni ¢asti domovské obrazovky. Blikajici
ikona signalizuje, Ze zafizeni vyhledava signal. Pokud bude
ikona svitit nepretrzité, znamena to, ze byl nalezen signal a

snimac je pfipojen.

.““ Stav GPS

Stav Bluetooth®

Stav srdec¢niho tepu

Stav nozniho snimace

Stav snimace rychlosti a kadence

Stav snimace tempe™

Stav kamery VIRB®

Do &yeQ

Otevieni menu
1 Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.

2 Vyberte ikonu V.

Trénink

Jdeme béhat

Prvni fitness aktivitou, kterou na zafrizeni zaznamenate, mlze
byt béh, jizda nebo jakakoli venkovni aktivita. Je mozné, ze
bude tfeba zafizeni pfed zahajenim aktivity dobit (Nabijeni
zarizeni, strana 10).

1
2

3

Vyberte moznost # a pak vyberte profil aktivity.

Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez zafizeni vyhleda
satelity.

Vybérem moZnosti #” stopky spustite.
Nyni miZete bézZet.

35:46
i

Po dokonéeni béhu vyberte moznost #* a stopky zastavte.
Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Resume a stopky se znovu spusti.

* Vyberte moznost Save, béh se ulozi a stopky se vynuluiji.
Vysledky vyhledavani zobrazite vybérem vyhledavani.

Dnes 10:25d.
Vzdil:

5.87 km
Cas: 30:28.0

5:11/km
420 kCal

v

Tempao:
Kalorie:

* Vybérem moznosti Discard > Yes zrusite béh.

Forerunner Pouze model 235

Pozice zafizeni pfi méreni tepové frekvence

Noste zafizeni Forerunner upevnéné nad zapéstnimi kostmi.
POZNAMKA: Noseni zatizeni by mélo byt pohodiné, mélo by
vSak zaroven byt Fadné pfipevnéné a nemélo by se pfi béhu
hybat.

Dbejte na to, aby nedoslo k poskozeni snimace srde¢niho
tepu na zadni strané zafizeni.

Dalsi informace o funkci sledovani tepové frekvence na
zapésti viz (Tipy pro nepravidelna data srdecniho tepu,
strana 2).

Prohlizeni dopliku tepové frekvence
Doplnék zobrazuje vasi momentalni tepovou frekvenci v tepech

vasi tepové frekvence.

1

Na obrazovce s dennim ¢asem stisknéte vyberte polozku V.

Uvod



Heart Rate

vb3

RHRAB

164

Last 4 Hours

2 Prdmérné klidové hodnoty za poslednich 7 dni zobrazite
vybérem polozky #’.

Tipy pro nepravidelna data srde¢niho tepu

Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se
nezobrazuji, mGzete vyuzit tyto tipy.

* Nez si zafizeni nasadite, umyjte si ruku a dobfe ji osuste.
» Nepouzivejte na pokozce pod zafizenim opalovaci krém.

+ Noste zafizeni upevnéné nad zapé&stnimi kostmi. Reminek
utédhnéte tésné, ale pohodiné.

POZNAMKA: Mzete zkusit zaFizeni nasadit vy$e nad
zapesti nebo vyzkouset druhou ruku.

» Doprejte si 5 az 10 minut na zahfati a zjistéte sv(j tep, nez
zacnete se samotnou aktivitou.

POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehfejte se uvnitf.
» Po kazdém tréninku zafizeni oplachnéte pod tekouci vodou.

Sledovani aktivity

Zapnuti sledovani aktivity

Funkce sledovani aktivity zaznamenava pocet krokd za den,
cilovy pocet kroku, urazenou vzdalenost a spalené kalorie (kCal)
pro kazdy zaznamenany den. VaSe spalené kalorie (kCal)
zahrnuji vas zakladni metabolismus a kalorie (kCal) spalené pfi
aktivitach.

Sledovani aktivity mGzete zapnout pfi po¢ate¢nim nastaveni

zafizeni nebo kdykoli jindy.

1 Vyberte moznost Menu > Settings > Activity Tracking >
Status > On.

Pocet krokl se neobjevi, dokud zafizeni neziska satelitni
signaly a automaticky nenastavi €as. Zafizeni bude mozna
potfebovat k vyhledani satelitnich signald nezastinény vyhled
na oblohu.

2 Na obrazovce hodin vyberte moznost V a zobrazte doplnék
sledovani aktivity.

Pocet krokU je pravidelné aktualizovan.

Pouzivani vyzvy k pohybu

Chcete-li zacit pouzivat vyzvu k pohybu, je tfeba nejdfive
zapnout sledovani aktivity.

Dlouhodobé sezeni mlze vyvolat nezadouci zmény
metabolického stavu. Vyzva k pohybu vam pfipomina, abyste se
neprestali hybat. Po jedné hodiné neaktivity se zobrazi vyzva
Move!. a Cervena lista. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje,
jestlize jsou zapnuty zvukové tony (Nastaveni zvuku zafizeni,
strana 10).

Vyzvu k pohybu resetujete tim, Ze se kratce projdete
(alespori par minut).

Automaticky cil

Zafizeni automaticky vytvari denni cilovy pocet krokd na
zakladé vasich pfedchozich urovni aktivity. BEhem vaseho
pohybu v pribéhu dne zafizeni zobrazuje, jak se blizite ke
svému cilovému poctu krok @.

62% of 8500 )

A21 81278

Jestlize se rozhodnete, Ze funkci automatického cile pouzivat
nechcete, mizete si nastavit vlastni cilovy pocet krokt na svém
Uctu Garmin Connect™.

Pouzivani rezimu Nerusit
Predtim nez budete moci pouzivat rezim Nerusit, musite

sparovat vase zafizeni se smartphonem (Parovani s vasim
smartphonem, strana 5).

Muzete si nastavit rezim Nerusit, kdy je vypnuto podsviceni,

tény upozornéni a vibrace. Tento rezim muazete naptiklad

pouzivat v noci nebo pfi sledovani filmu.

POZNAMKA: V uzivatelském nastaveni u&tu Garmin Connect si

muZzete nastavit béZnou dobu spanku. BE€hem této doby zafizeni

prejde do rezimu NerusSit automaticky.

1 Na obrazovce hodin vyberte moZnost A a zobrazte ovladaci
doplnék.

2 Vyberte moznost # > Do Not Disturb > On.
Rezim Nerusit mizete vypnout z ovladaciho doplriku.

Sledovani spanku

Béhem spanku zafizeni sleduje vase pohyby. Statistiky spanku
sleduji pocet hodin spanku, urover spanku a pohyby ve spanku.
V uzivatelském nastaveni U¢tu Garmin Connect si mlzete
nastavit béZnou dobu spanku. Statistiky spanku si mizete
zobrazit ve svém U¢tu Garmin Connect.

Indoorovy trénink

Zafizeni obsahuje profily pro indoorové aktivity, kdy je funkce
GPS je vypnuta. Systém GPS Ize pfi indoorovém tréninku
vypnout a Setfit tak energii baterie.

POZNAMKA: Jakakoli zmé&na nastaveni systému GPS je
uloZzena k aktivnimu profilu.

Vyberte moznost Menu > Activity Settings > GPS > Off.

Pfi béhu s vypnutym systémem GPS se rychlost a vzdalenost
pocitaji pomoci akcelerometru v zafizeni. Akcelerometr se
kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti a vzdalenosti se
zvySuje po nékolika pouzitich zafizeni venku se zapnutym
systémem GPS.

Tréninky

Muzete vytvorit uzivatelské tréninky, které obsahuiji cile pro
kazdy krok tréninku a pro rizné vzdalenosti, ¢asy a kalorie.
Muzete vytvofit tréninky pomoci Garmin Connect nebo vybrat
tréninkovy plan, ktery obsahuje preddefinované tréninky Garmin
Connect a pfenést je do svého zafizeni.

Tréninky mlzete naplanovat pomoci funkce Garmin Connect.
Tréninky je mozné naplanovat dopfedu a uloZit je na svém
zarizeni.

Sledovani tréninku z webové stranky

Chcete-li stahnout trénink ze sluzby Garmin Connect, musite mit
ucet Garmin Connect (Garmin Connect, strana 7).

1 Pripojte zafizeni k pocitadi.

2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.

3 Vytvoite a uloZte novy trénink.

Trénink


http://www.garminconnect.com

4 Vyberte moznost Odeslat do zafizeni a postupujte podle
pokynud na obrazovce.

5 Odpojte zafizeni.

Zahajeni tréninku

Chcete-li zahajit trénink, musite si jej stahnout ze svého uctu
Garmin Connect.

1 Vyberte moznost Menu > Training > My Workouts.

2 Vyberte trénink.

3 Vyberte moznost Do Workout.

Po zahajeni tréninku zobrazi zafizeni kazdy krok tréninku, cil
(pokud né&jaky je) a aktualni data z tréninka.

Informace o tréninkovém kalendafri

Tréninkovy kalendar ve vaSem zafizeni je rozSifenim
tréninkového kalendare nebo planu, ktery jste nastavili v Garmin
Connect. Po pfidani nékolika tréninkd do kalendare Garmin
Connect je mizete odeslat do zafizeni. VSechny naplanované
tréninky odeslané do zafizeni se zobrazi v seznamu
tréninkového kalendare podle data. Pokud si v tréninkovém
kalendafi vyberte den, mlzete si trénink zobrazit nebo spustit.
Naplanovany trénink zGstane ve vasem zafizeni bez ohledu na
to, zda jej dokoncite nebo pfeskocCite. Pokud odeslete
naplanované tréninky z Garmin Connect, prepisi stavajici
tréninkovy kalendar.

Pouzivani tréninkovych planu Garmin Connect
Chcete-li stahnout a pouzivat tréninkovy plan, musite mit ucet
Garmin Connect (Garmin Connect, strana 7).

Pomoci svého uctu Garmin Connect muzete vyhledat tréninkovy
plan, planovat tréninky a odeslat je do svého zafizeni.

1 Pripojte zafizeni k pocitaci.

2 Ze svého uctu Garmin Connect vyberte a vytvorte tréninkovy
plan.

3 Zkontrolujte tréninkovy plan ve svém kalendafi.

4 Vyberte moznost [~] a postupujte podle pokynl na obrazovce.

Intervalové tréninky

Muzete si vytvorit intervalové tréninky na zakladé vzdalenosti
nebo €asu. Zafizeni ulozi vlastni intervalovy trénink, dokud
nevytvofite jiny intervalovy trénink. Mazete pouzit oteviené
intervaly pro bézecké tréninky nebo pokud se chystate ubéhnout
znamou vzdalenost. Pokud vyberete moznost €9, zafizeni
zaznamena interval a pfesune se na klidovy interval.

Vytvoreni intervalového tréninku
1 Vyberte moznost Menu > Training > Intervals > Edit >
Interval > Type.

2 Vyberte moznost Distance, Time nebo Open.

TIP: MGzZete vytvofit interval s otevienym koncem
nastavenim typu na moznost Open.

3 Vyberte moznost Duration, zadejte vzdalenost nebo hodnotu
Gasového intervalu pro trénink a vyberte moznost ©.

4 Vyberte moznost Rest > Type.
5 Vyberte moznost Distance, Time nebo Open.

6 V pFipadé potfeby zadejte vzdalenost nebo hodnotu ¢asu pro
klidovy interval a vyberte moznost @.

7 Vyberte jednu nebo vice moznosti:
» Pokud chcete nastavit po¢et opakovani, vyberte moznost
Repeat.

» Pokud chcete pfidat do svého tréninku rozehfati
s otevienym koncem, vyberte moznost Warm Up > On.

» Pokud chcete pfidat do svého tréninku zklidnéni
s otevienym koncem, vyberte moznost Cool Down > On.

Zahajeni intervalového tréninku
1 Vyberte moZnost Menu > Training > Intervals > Do
Workout.

2 Vyberte moznost #".

3 Pokud vas intervalovy trénink obsahuje zahfati, vybérem
moznosti € zahdjite prvni interval.

4 Postupuijte podle pokynu na obrazovce.

Jakmile dokongite vSechny intervaly, zobrazi se zprava.
Zastaveni tréninku

* Krok tréninku muzete kdykoli ukongit vybérem moznosti €.
* Vybérem moznosti # muzete stopky kdykoli zastavit.

Osobni rekordy

Po dokonc&eni aktivity zafizeni zobrazi vSechny nové osobni
rekordy, kterych jste b&€hem této aktivity dosahli. Osobni rekordy
zahrnuji vas nejrychlejsi ¢as na nékolika typickych zavodnich
vzdalenostech a vas nejdelsi béh nebo jizdu.

Zobrazeni osobnich rekordt

1 Vyberte moznost Menu > My Stats > Records.
2 Vyberte sport.

3 Vyberte rekord.

4 Vyberte moznost View Record.

Obnoveni osobniho rekordu

Kazdy osobni rekord mlzete nastavit zpét k jiz zaznamenanému
rekordu.

1 Vyberte moznost Menu > My Stats > Records.
2 Vyberte sport.
3 Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.
4 \Vyberte moznost Previous > Yes.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné ulozené aktivity.
Vymazani osobniho rekordu
1 Vyberte moznost Menu > My Stats > Records.
2 Vyberte sport.
3 Vyberte rekord, ktery chcete odstranit.
4 Vyberte moznost Clear Record > Yes.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani adné uloZené aktivity.
Vymazani vSech osobnich rekordi
1 Vyberte moznost Menu > My Stats > Records.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZené aktivity.
2 Vyberte sport.
3 Vyberte moznost Clear All Records > Yes.
Rekordy pro dany sport se odstrani.

Funkce pro srdeéni tep

Tato uzivatelska pfirucka je ur€ena pro modely Forerunner 230
a 235. Funkce pro srdecni tep popsané v této ¢asti se vztahuji
na oba modely Forerunner. Chcete-li vyuzit tyto funkce, musite
pouzit snima¢ srde¢niho tepu.

Forerunner Model 230: Toto zafizeni je kompatibilni se vSemi
snimadi srde¢niho tepu ANT+".

Forerunner Model 235: Toto zafizeni je vybaveno snimacem
srde¢niho tepu na zapésti a je kompatibilni se snimaci ANT+.

Nastaveni zén srdecniho tepu

Zafizeni pouziva informace profilu uzivatele z vychoziho
nastaveni pro ur€eni vasich vychozich zén srde¢niho tepu.
Muzete ruéné zadat hodnoty srde¢niho tepu a nastavit rozsah
pro kazdou zénu.

Funkce pro srde¢ni tep



-—

Vyberte moznost Menu > My Stats > User Profile > Heart
Rate Zones.

Vyberte moznost Max. HR a zadejte maximalni srdecni tep.
Vyberte moznost Resting HR a zadejte klidovy srdecni tep.
Vyberte moznost Zones > Based On.

Vyberte moznost:

» Pokud vyberete moznost BPM mUzZete prohliZzet a
upravovat zony v tepech za minutu.

+ Pokud vyberete moznost %Max. HR muizete prohlizet a
upravit zény jako procento svého maximalniho srde¢niho
tepu.

» Pokud vyberete moznost %HRR muzete prohlizet a
upravit zény jako procento své rezervy srde¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srdecni tep).

6 Vyberte rozsah a zadejte hodnotu pro kazdy rozsah
srde¢niho tepu.
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Nastaveni zén srdec¢niho tepu zarizenim
Vychozi nastaveni umozriuji zafizeni rozpoznat maximalni
srde¢ni tep a nastavit zony srde¢niho tepu jako procento
maximalniho srde¢niho tepu.

« Ujistéte se, Ze jsou vaSe nastaveni uzivatelského profilu
presna (Nastaveni uzivatelského profilu, strana 8).

» Beéhejte ¢asto s kompatibilnim snimacem tepové frekvence.

* VyzkouSejte nékolik tréninkovych pland pro tepovou
frekvenci, které jsou dostupné ve vaSem uctu Garmin
Connect.

* Ve vaSem uc¢tu Garmin Connect si prohlédnéte své trendy
srde¢niho tepu a €as v jednotlivych zénach.

Fyziologické udaje

Tyto fyziologické udaje vyzaduji kompatibilni snimac tepové
frekvence. Tyto odhadované udaje vam pomohou pochopit vas
vykon pfi tréninkovém béhu nebo zavodu.

POZNAMKA: Napoprvé se odhady mohou jevit jako nepresné.
Zafizeni potfebuje nékolik béh(, aby ziskalo informace o vasi
bézecké vykonnosti.

V02 maximalni: Hodnota VO2 maximalni pfedstavuje
maximalni objem kysliku (v milimetrech), ktery muZete
spotfebovat za minutu na kilogram télesné hmotnosti pfi
maximalnim vykonu.

Predpokladané zavodni €asy: Vase zafizeni pouziva odhad
maximalni hodnoty VO2 (vyuziti kysliku) a zdroje
zverejnénych dat k poskytnuti cilového zavodniho ¢asu na
zakladé vasi momentalni formy. Tato projekce rovnéz
pfedpoklada, ze jste absolvovali nalezity trénink pro tento
zavod.

Regeneracni asistent: Regeneracni asistent ukazuje, kolik
€asu zbyva do uplné télesné regenerace, kdy budete
pfipraveni na dalSi intenzivni trénink.

Informace o odhadech hodnoty VO2 maximalni
Hodnota VO2 maximalni pfedstavuje maximalni objem kysliku
(v milimetrech), ktery mizete spotfebovat za minutu na kilogram
télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. Jednoduse feceno,
hodnota VO2 maximaini je ukazatelem sportovni zdatnosti a se
zlepSujici se kondici by se méla zvySovat. Odhady maximalni
hodnoty VO2 poskytuje a podporuje spolecnost Firstbeat
Technologies Ltd. Zafizeni Garmin® muZete po sparovani

s kompatibilnim snimacem srdecniho tepu pouzit k zobrazeni
odhadu maximalni hodnoty VO2 pro béh.

Vas odhad maximalni hodnoty VO2 se zobrazuje jako ¢islo a
poloha na barevném méridle.

V02 maximalni
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Data a analyza parametru VO2 maximalni jsou poskytovana se
svolenim institutu The Cooper Institute®. Dal$i informace
naleznete v pfiloze (Standardni poméry hodnoty VO2
maximalni, strana 13) a na strankach
www.Cooperlnstitute.org.

Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pri béhu
Tato funkce vyzaduje snimac srde¢niho tepu.

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,
strana 8) a nastavte sv(j maximalni srde¢ni tep (Nastaveni

z6n srdecniho tepu, strana 3). Napoprvé se odhady mohou jevit
jako nepresné. Zafizeni potfebuje nékolik béhu, aby ziskalo
informace o vasi bézecké vykonnosti.

1 Beéhejte venku alespor 10 minut.
2 Po béhu vyberte moznost Save.
3 Vyberte moznost Menu > My Stats > VO2 Max..

Zobrazeni predpokladanych zavodnich ¢ast
Tato funkce vyzaduje snimac srdecniho tepu.

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,
strana 8) a nastavte sv(j maximalni srde¢ni tep (Nastaveni

z6n srdecniho tepu, strana 3). Vase zafizeni pouziva odhad
maximalni hodnoty VO2 (Informace o odhadech hodnoty VO2
maximalni, strana 4) a zdroje zvefejnénych dat k poskytnuti
cilového zavodniho ¢asu na zakladé vasi momentalni formy.
Tato projekce rovnéz predpoklada, Ze jste absolvovali nalezity
trénink pro tento zavod.

POZNAMKA: Napoprvé se projekce mohou jevit jako nepresné.
Zarizeni potfebuje nékolik béh(, aby ziskalo informace o vasi
bézecké vykonnosti.

Vyberte moznost Menu > My Stats > Race Predictor.

Vase projektované zavodni Casy se zobrazi pro vzdalenosti
5 km, 10 km, pdlmaraton a maraton.

Regeneraéni asistent

Muzete pouzivat zafizeni Garmin se snimacem srdeéniho tepu

a zobrazit si, kolik ¢asu vam zbyva do uplIné regenerace, po

které budete pfipraveni na dalSi tvrdy trénink. Technologie

regeneracniho asistenta je poskytovana a podporovana
spole¢nosti Firstbeat.

Doba regenerace: Doba regenerace se zobrazi okamZité po
dokonéeni aktivity. Cas se odpocitava do chvile, kdy bude
optimalni zahajit dalsi tvrdy trénink.

Zapnuti regeneracniho asistenta

Pokud chcete ziskat co nejpfesné&jsi odhad, dokoncete

nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,

strana 8) a nastavte svij maximalni srde¢ni tep (Nastaveni

z6n srdecniho tepu, strana 3).

Funkce pro srde¢ni tep
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1 Vyberte moznost Menu > My Stats > Recovery Advisor >
Status > On.

2 Nyni mizete bézet.
3 Po béhu vyberte moznost Save.
Zobrazi se doba regenerace. Maximalni doba jsou 4 dny.

Doba regenerace
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Obnoveni srdecniho tepu

Pokud pfi tréninku pouzivate snimac srde¢niho tepu, mizete si
po kazdé aktivité zjistit hodnotu obnoveni srde¢niho tepu. Tato
hodnota urcuje rozdil mezi srde€nim tepem pfi tréninku a
srde¢nim tepem dvé minuty po jeho ukon&eni. Modelova
situace: Po béZeckém tréninku vypnete Casovac. Vase tepova
frekvence je v tu chvili 140 tepG/min. Po dvou minutach
odpocdinku je vase tepova frekvence 90 tepi/min. Hodnota
obnoveni srde¢niho tepu je tedy 50 tepi/min. (140 minus 90).
Nékteré studie davaji hodnotu obnoveni srde¢niho tepu do

zdravéjsi srdce.

TIP: NejlepSich vysledk( dosahnete, pokud se béhem
uvedenych dvou minut nebudete vibec pohybovat, aby zafizeni
mohlo vasi hodnotu obnoveni srde¢niho tepu vypocitat. Po
zobrazeni této hodnoty mlzete aktivitu ulozit nebo zrusit.

Vypnuti snimace srdeéniho tepu na zapésti
Vychozi nastaveni pro model Forerunner 235 je Auto. Zafizeni
vyuziva snimac srde¢niho tepu na zapésti automaticky, dokud
k nému neni pfipojen jiny snimac¢ srde¢niho tepu.
Vyberte moznost Menu > Settings > Heart Rate Monitor >
Off.

Chytré funkce

Parovani s vasim smartphonem

Chcete-li dokoncit nastaveni a vyuzivat vSechny funkce
zarizeni, méli byste pfipojit zafizeni Forerunner ke smartphonu.

1 Prejdéte na webovou stranku www.garmin.com/intosports
/apps a stahnéte si mobilni aplikaci Garmin Connect do
svého smartphonu.

2 Na zafizeni Forerunner vyberte moznost Menu > Settings >
Bluetooth > Pair Mobile Device.

Otevrete mobilni aplikaci Garmin Connect.

4 \Vyberte moznost pro pfidani zafizeni do u¢tu Garmin
Connect:

» Pokud se jedna o prvni zafizeni, které jste sparovali
s mobilni aplikaci Garmin Connect, postupujte podle
pokynU na obrazovce.

» Pokud jste s mobilni aplikaci Garmin Connect sparovali
jiné zafizeni, v nabidce nastaveni vyberte moZnost
Zafizeni Garmin > == a postupujte podle pokynt na
obrazovce.

w

Oznameni z telefonu

Oznameni z telefonu vyZaduji sparovani kompatibilniho
smartphonu se zafizenim Forerunner. Telefon po pfijeti zprav
zasle oznameni do vaseho zafizeni.

Aktivace oznameni Bluetooth
1 Vyberte moZnost Menu > Settings > Bluetooth > Smart
Notifications.

Vyberte moznost During Activity.

Vyberte moznost Off, Show Calls Only nebo Show All.
Vyberte moznost Not During Activity.

Vyberte moznost Off, Show Calls Only nebo Show All.
POZNAMKA: MiZete zménit zvuky pro upozornéni.
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Zobrazeni oznameni

» Pokud se na vaSem zafizeni Forerunner zobrazi oznameni,
mUzete si zobrazit jeho obsah pomoci tlacitka #°.

 Stisknutim tlacitka V oznameni smazete.

» Na obrazovce hodin si stisknutim tlacitka A zobrazite
v§echna oznameni na dopliku oznameni.

Sprava oznameni
Pomoci kompatibilniho smartphonu si miZete nastavit
oznameni, ktera se budou na zarizeni Forerunner zobrazovat.

Vyberte moznost:

« Pokud pouzivate zafizeni Apple®, pouzZijte nastaveni
centra oznameni ve svém smartphonu k vybéru polozek,
které se zobrazi v zafizeni.

* Pokud pouzivate zafizeni Android™, pouZijte nastaveni
aplikace v aplikaci Garmin Connect Mobile k vybéru
polozek, které se zobrazi v zafizeni.

Otevieni Ovladani hudby
Ovladani hudby vyzaduje sparovani kompatibilniho smartphonu
se zarizenim.

Pridrzte tlacitko A a vyberte moznost Music Controls.

Prehravani zvukovych vystrah pfi béhu

PFed nakonfigurovanim zvukovych vystrah potfebujete
smartphone s aplikaci Garmin Connect Mobile sparovanou
s vasim zafizenim Forerunner.

Aplikaci Garmin Connect Mobile mizete nakonfigurovat na
prehravani motivaénich oznameni na vasem smartphonu pfi
béhu. Zvukoveé vystrahy obsahuiji €islo okruhu a €as okruhu,
tempo nebo rychlost a data o srde¢nim tepu. Béhem prehravani
zvukové vystrahy mobilni aplikace Garmin Connect ztlumi
primarni zvuk smartphonu, aby se mohlo pfehrat oznameni.
Uroven hlasitosti je mozné pfizpUsobit v aplikaci Garmin
Connect Mobile.

1 V nastaveni aplikace Garmin Connect Mobile vyberte
moznost Zafizeni Garmin.

2 Vyberte své zaftizeni.
3 V piipadé potieby vyberte moznost Nastaveni zarizeni.
4 Vyberte moznost Zvukové alarmy.

Doplnky

V zafizeni jsou pfedem nahrané dopliiky nabizejici okamzité

informace. Nékteré doplriky vyzaduji pfipojeni Bluetooth ke

kompatibilnimu smartphonu.

Oznameni: Oznamuje pfichozi hovory a textové zpravy podle
nastaveni upozornéni ve smartphonu.

Kalendar: Zobrazuje nadchazejici schizky z kalendare
smartphonu.

Pocasi: Zobrazuje aktualni teplotu a pfedpovéd pocasi.
Sledovani aktivity: Sleduje pocet krokll za den, cilovy pocet
kroku, urazenou vzdalenost, spalené kalorie a statistiky

spanku.
Srdecni tep: Zobrazuje aktualni srdec¢ni tep v tepech za minutu

Chytré funkce
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Ovladaci prvky: Umoznuji zapinat a vypinat pfipojeni Bluetooth
a funkce, mezi které patfi rezim Nerusit, Najit muj telefon a
Ruéni synchronizace.

Ovladaci prvky VIRB: Ovladani kamery, pokud mate s vasim
zarizenim Forerunner sparované zarizeni VIRB.

Ovladaci doplnék Bluetooth

‘ Zapnuti nebo vypnuti rezimu Nerusit.

* Zapnuti nebo vypnuti technologie Bluetooth.

‘l:r Synchronizace dat s mobilni aplikaci Garmin Connect.

t:. Aktivace funkce Najit m0j telefon. Odesila signal do smartphonu,
ktery je sparovan a v dosahu vaseho zafizeni Forerunner.

Zobrazeni doplinku pocasi

1 Na obrazovce hodin vyberte moznost V a zobrazte doplnék
pocasi.

2 Vybérem moznosti # si zobrazte hodinovéa data pocasi.

3 Posunutim doll si zobrazite denni pocasi.

Dalkové ovladani VIRB

Funkce dalkového ovladani VIRB vam umozni ovladat akéni
kameru VIRB pomoci vaseho zafizeni. Akéni kameru VIRB
muzete zakoupit na webové strance www.garmin.com/VIRB.

Ovladani akéni kamery VIRB

Nez budete moci vyuzit funkci dalkového ovladani VIRB, musite
aktivovat nastaveni dalkového ovladani kamery VIRB. Dalsi
informace najdete v Navodu k obsluze k pristrojim rady VIRB.

1 Zapnéte kameru VIRB.

2 Sparujte kameru VIRB se zafizenim Forerunner (Parovani
snimacti ANT+, strana 8).

3 Na zafizeni Forerunner vyberte pfisluSenstvi VIRB.

Jakmile je pfisluSenstvi VIRB sparovano, pfida se obrazovka
VIRB k datovym obrazovkam pro aktivni profil.

4 Vyberte mozZnost:

» Vyberte Timer Start/Stop, chcete-li kameru ovladat
pomoci stopek #".

Nahravani videa se automaticky spousti a zastavuje se
stopkami zafizeni Forerunner.

Online funkce Bluetooth

Zafizeni Forerunner ma nékolik pfipojenych funkci Bluetooth pro
kompatibilni smartphone s aplikaci Garmin Connect Mobile.
Dal&i informace najdete na strance www.garmin.com/intosports
/apps.

LiveTrack: Umoznuje vasim pratelim a rodiné sledovat vase
zavodeéni a tréninky v realném Case. Mlzete pozvat sledujici
osoby prostfednictvim e-mailu nebo socialnich siti a umoznit
jim sledovat vaSe aktualni data na sledovaci strance sluzby
Garmin Connect.

Odeslani aktivit: Jakmile zaznam aktivit dokoncite, budou vase
aktivity automaticky odeslany do aplikace Garmin Connect
Mobile.

Aktualizace softwaru: Zarfizeni bezdratové stdhne nejnovéjsi
aktualizaci softwaru. PFi dalSim spusténi zafizeni mizete
postupovat podle pokynu na obrazovce a aktualizovat
software.

Stahovani tréninkt: Umozriuje prochazet tréninky v aplikaci
Garmin Connect Mobile a bezdratové je odesilat do vaseho
zafizeni.

Interakce se socialnimi sitémi: Umoznuje odeslani aktualizaci
pro vasi socialni sit sou¢asné s odeslanim do aplikace
Garmin Connect Mobile.

Oznameni: Zobrazuje oznameni a zpravy z telefonu na vasem
zarfizeni Forerunner.

Zapnuti upozornéni na pfipojeni smartphonu
V zafizeni Forerunner mlzete nastavit upozorfiovani na
pfipojeni a odpojeni sparovaného smartphonu pomoci
bezdratové technologie Bluetooth.
Vyberte Menu > Settings > Bluetooth > Connection Alert >
On.

Vyhledani ztraceného telefonu

Funkci Najit mdj telefon muzZete pouzit k nalezeni ztraceného
smartphonu sparovaného pomoci bezdratové technologie
Bluetooth, pokud se aktualné nachazi v dosahu.

1 Na obrazovce hodin vyberte moznost A a zobrazte ovladaci
doplnék.

2 Vyberte moznost # > Find My Phone.
Zafizeni Forerunner za¢ne vyhledavat vas sparovany
smartphone. Na obrazovce zafizeni Forerunner se zobrazuji
pruhy, které odpovidaji sile signalu Bluetooth a na vaSem
smartphonu zazni zvukové upozornéni.

3 Vyhledavani zastavite vybérem moznosti .

Vypnuti bezdratové technologie Bluetooth

1 Na obrazovce hodin vyberte moznost A a zobrazte ovladaci
doplnék.

2 Vyberte moznost # > Bluetooth > Off.

Ikona $ je Sedd, kdyz je vypnuta technologie Bluetooth.

Connect 1Q" Funkce

Prostfednictvim aplikace Garmin Connect Mobile muzete do

hodinek pfidat funkce Connect 1Q od spole¢nosti Garmin a od

jinych spole¢nosti. Zafizeni si muzete pfizpusobit podle svého

Upravou vzhledu displeje a vyuzitim riznych datovych poli,

widgetl a aplikaci.

Vzhledy hodinek: Umozriuje upravit vzhled hodinek.

Datova pole: Umoznuji stazeni novych datovych poli, ktera
nové znazornuji snimag, aktivitu a udaje o historii. Datova
pole Connect 1Q Ize pfidat do vestavénych funkci a na
stranky.

Pomiicky: Prinaseji okamzité informace, véetné udajl ze
snimace a upozornéni.

Aplikace: Vasim hodinkam pfidaji interaktivni funkce, napfiklad
noveé typy outdoorovych a fitness aktivit.

Stahovani funkci Connect IQ

Pred stazenim funkci Connect I1Q z aplikace Garmin Connect
Mobile je potfeba sparovat vase zafizeni Forerunner se
smartphonem.

1 V nastaveni aplikace Garmin Connect Mobile vyberte
Obchod Connect IQ.

2 V pfipadé potfeby vyberte zafizeni.

3 Vyberte funkci Connect Q.

4 Postupuijte podle pokynt na obrazovce.
Stahovani funkci Connect IQ pomoci pocitace
1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.

3 V pomiuckach zafizeni vyberte moznost Obchod Connect
Q.

4 Zvolte funkci Connect 1Q.

5 Vyberte moznost Odeslat do zafizeni a postupujte podle
pokyn(i na obrazovce.

Historie

Historie obsahuje Cas, vzdalenost, kalorie, primérnou rychlost,
udaje o okruhu a volitelné ANT+ informace ze snimace.

Historie
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POZNAMKA: KdyZ se pamét zafizeni zaplni, nejstarsi data se
prepisi.
Zobrazeni historie
1 Vyberte moznost Menu > History > Activities.
2 Ulozené aktivity si muZete zobrazit pomoci tlacitek A a V.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost:
» Vybérem moznosti Details zobrazite dalsi informace o
aktivité.
* Vyberte moznost Laps, pokud chcete vybrat okruh a
zobrazit dals$i informace o jednotlivych okruzich.

* Vyberte Time in Zone, pokud si chcete zobrazit Cas
v jednotlivych zénach srdecniho tepu.

* Vybérem moznosti Delete odstranite vybranou aktivitu.

Zobrazeni ¢asu v kazdém rozsahu srdec¢niho tepu
PFed prohlizenim dat rozsahu srdec¢niho tepu je nutné zafizeni
sparovat s kompatibilnim snimacem srdec¢niho tepu, dokoncit
aktivitu a ulozit ji.

Zobrazeni ¢asu v kazdém rozsahu srde¢niho tepu vam maze
pomoci upravit intenzitu tréninku.

1 Vyberte moZnost = > History > Activities.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte moznost Time in Zone.

Zobrazeni souhrnt dat

Muzete zobrazit celkové Udaje o vzdalenosti a Case ulozené ve
vasSem zafizeni.

1 Vyberte mozZnost Menu > History > Totals.

2 Vyberte moznost zobrazeni tydennich nebo mésic¢nich
souhrnd.

Odstranéni historie
1 Vyberte moznost Menu > History > Options.
2 Vyberte mozZnost:

* Vybérem moznosti Delete All Activities odstranite
z historie vSechny aktivity.

* Vybérem moznosti Reset Totals vynulujete vSechny
souhrny pro vzdalenost a ¢as.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné uloZzené
aktivity.
3 Potvrdte vybér.

Sprava dat
POZNAMKA: Toto zafizeni neni kompatibilni se systémy
Windows® 95, 98, Me, Windows NT® a Mac® OS 10.3 a star§imi.

Odstranéni soubort

OZNAMENI

Pokud neznate ucel souboru, neodstrariujte jej. Pamét zafizeni
obsahuje dilezité systémové soubory, které by nemély byt
odstranény.

1 Otevrete jednotku nebo svazek Garmin.

2 V pripadé potfeby otevrete slozku nebo svazek.
3 Vyberte soubor.

4 Stisknéte klavesu Delete na klavesnici.

Odpojeni kabelu USB

Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitaci jako vyménitelna jednotka
nebo svazek, je nutné zarfizeni bezpecné odpoijit od pocitace,
abyste predesli ztraté dat. Pokud je zafFizeni pfipojeno k pocitadi

v pfenosném rezimu, Windows neni tfeba je bezpecné
odpojovat.

1 Dokoncete nasledujici krok:

» V pocitaCi Windows vyberte ikonu Bezpe¢né odebrat
hardware v hlavnim panelu systému a zvolte zafizeni.

* V pocitaCi se systémem Mac pretahnéte ikonu svazku do
kose.

2 Odpojte kabel od svého pocitace.

Odeslani dat do uétu Garmin Connect
V8echny udaje o svych aktivitach mlzete odeslat na ucet
Garmin Connect pro provedeni komplexni analyzy. MUzete se
podivat na mapu vasi aktivity a sdilet vase aktivity s pFateli.

1 Pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com/start.
3 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Garmin Connect

Muzete se spojit se svymi prateli ve sluzbé Garmin Connect.
Garmin Connect vam nabizi nastroje pro sledovani, analyzu,
sdileni a vzajemnému povzbuzovani. Zaznamenavejte svij
aktivni Zivotni styl v€etné béhu, chuze, jizdy, plavani, turistiky,
triatlon(i a dal$ich aktivit. Pokud si chcete zaregistrovat
bezplatny ucet, pfejdéte na adresu www.garminconnect.com
/start.

Ulozte si své aktivity: Jakmile aktivitu s pouzitim zafizeni
dokoncite a ulozite, miZete ji nahrat na vas ucet Garmin
Connect a uchovat, jak dlouho budete chtit.

své aktivité, v€etné €asu, vzdalenosti, nadmorské vysky,
srde¢niho tepu, spalenych kalorii, zobrazeni vySkové mapy,
tabulek tempa a rychlosti a pfizpdsobeni zprav.

POZNAMKA: N&ktera data vyzaduji volitelné pislugenstvi,
napfiklad snima¢ srde¢niho tepu.

ccnnect

F 3Loop -
3.28 mi 30:32

- 0 18 369 FEETS

Naplanujte si svij trénink: MzZete si zvolit cil aktivit typu
fitness a nacist jeden z dennich tréninkovych planu.

Sledujte své pokroky: Muzete sledovat pocet kroku za den,
pFipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a pInit své cile.

Sdilejte své aktivity: MUzete se spojit se svymi prateli a
vzajemneé sledovat své aktivity nebo zverejnit odkazy na své
aktivity na svych oblibenych socialnich sitich.

Spravujte sva nastaveni: Své zafizeni a uzivatelska nastaveni
muzete upravit ve svém uétu Garmin Connect.

Obchod Connect 1Q: MiZete stahovat aplikace, vzhledy
hodinek, datova pole a doplriky.

Prizplsobeni zarizeni

Snimace ANT+

Vase zafizeni Ize pouzivat s bezdratovymi snimaci ANT+. DalSi
informace o kompatibilité a nakupu volitelnych snimacu
naleznete na webovych strankach http://buy.garmin.com.

PFizpUsobeni zafizeni
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Parovani snimact ANT+

Parovani oznaduje pfipojovani bezdratovych snimacu ANT+,
napfiklad pfipojeni snimace srdec¢niho tepu k zafizeni Garmin.
PFi prvnim pfipojeni snimace ANT+ k zafizeni musite zafizeni
a snimac sparovat. Po provedeni prvniho sparovani se zafizeni
automaticky pfipoji k aktivnimu snimaci v dosahu, jakmile
zahdjite aktivitu.

POZNAMKA: Pokud bylo va$e zafizeni dodano se snimagem
ANT+, jsou jiz zafizeni sparovana.
1 Upevnéte snimac nebo si nasadte snimac srdec¢niho tepu.
2 Umistéte zafizeni ve vzdalenosti do 1 cm od snimace a
pockejte, az se zafizeni pfipoji ke snimadci.
Poté, co zafizeni snimac detekujte, zobrazi se zprava.
Datové pole miizete pfizpusobit tak, aby zobrazovalo data
snimace.

3 Pokud potfebujete spravovat snimace ANT+, vyberte
moznost Menu > Settings > Sensors and Accessories.

Nozni snimaé

Vase zafizeni je kompatibilni s noznim snimacem. Nozni
snimac¢ muzete pouzit k zdznamu tempa a vzdalenosti namisto
systému GPS v pfipadech, kdy trénujete uvnitf nebo kdy je
slaby signal GPS. Nozni snimac je v pohotovostnim rezimu,
pfipraveny k odesilani dat (podobné jako snimac srde¢niho
tepu).

Po 30 minutach necinnosti se nozni snimac¢ vypne, aby Setfil
energii baterie. Je-li baterie slab4, objevi se na zafizeni hlaseni.
Zbyva priblizné jesté pét hodin zivotnosti baterie.

Béhani s vyuZitim nozniho snimace

Nez se vydate béhat, musite sparovat nozni snimac se svym
zafizenim Forerunner (Parovani snimacu ANT+, strana 8).

Muzete béhat v hale a pouzit nozni snimac pro zaznamenani
tempa, vzdalenosti a kadence. MUzZete rovnéz béhat venku a
pouzit nozni snimac pro zaznamenani dat kadence pomoci
tempa a vzdalenosti GPS.

1 Upevnéte nozni snimac podle pokynu k pfislusenstvi.

2 Vyberte profil aktivity Run Indoor.

3 Nyni mlzete bézet.

Kalibrace nozniho snimace

Nozni snimac se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti
a vzdalenosti se zvySuje po nékolika pouzitich zafizeni venku se
zapnutym systémem GPS.

Nastaveni uzivatelského profilu

Muzete aktualizovat nastaveni pro pohlavi, rok narozeni, vysku,
hmotnost a zény srdeéniho tepu. Zafizeni pomoci téchto tdajd
vypocitava pfesné udaje o tréninku.

1 Vyberte moznost Menu > My Stats > User Profile.

2 Vyberte moznost.

Profily aktivity

Profily aktivity jsou souborem nastaveni umozriujicim
optimalizovat zafizeni podle toho, jakym zpGsobem ho
pouzivate. Napfiklad nastaveni a datové obrazovky se liSi podle
toho, zda pouzivate své zafizeni pro béh nebo pro jizdu kole.
Kdyz pouzivate profil a zménite nastaveni, jako jsou datova pole
nebo upozornéni, zmény se automaticky ulozi jako soucast
profilu.

Zména profilu aktivity

Zafizeni obsahuje vychozi profily aktivity. MGZete upravit
kterykoli z uloZenych profild aktivity.

TIP: Vychozi profily aktivity pouzivaji pro kazdy sport konkrétni
zdlraznénou barvu.

1 Vyberte moznost Menu > Settings > Activity Profiles.

2 \Vyberte profil.
Muzete zobrazit nebo skryt vychozi profily aktivity.

Nastaveni aktivity

Tato nastaveni vam umozni pfizplsobit zafizeni vlastnim
tréninkovym potfebam. MlzZete napftiklad pfizpusobit datové
obrazovky a aktivovat upozornéni a funkce tréninkd.

PrizpGsobeni datovych obrazovek
Datové obrazovky mUzete pfizplsobit na zakladé svych
tréninkovych cilt nebo volitelného pfislusenstvi. Mizete
napfiklad pfizpusobit jednu z datovych obrazovek tak, aby
zobrazovala vaSe tempo okruhu nebo zony srdecniho tepu.
1 Vyberte moznost Menu > Activity Settings > Data Screens.
2 Vyberte obrazovku.

Nékteré obrazovky Ize pouze zapnout a vypnout.
3 V pfipadé potfeby upravte pocet datovych poli.
4 Vyberte datové pole, které chcete zménit.

Upozornéni

Muzete pouzivat upozornéni pro trénink sméfujici ke konkrétnim
cilim v podobé srdec¢niho tepu, tempa, ¢asu, vzdalenosti,
kadence a intervalech béhu/chtze.

Nastaveni alarmi rozsahu

Upozornéni na rozsah vas upozorni, pokud se bude zafizeni
nachazet nad nebo pod stanovenym rozsahem hodnot. Pokud
mate napfiklad volitelny snima¢ srde¢niho tepu, mizete zafizeni
nastavit tak, aby vas upozornilo, jakmile se vas srde¢ni tep
dostane pod zénu 2 nebo nad zénu 5 (Nastaveni zon srdecniho
tepu, strana 3).

1 Vyberte moZnost Menu > Activity Settings > Alerts > Add
New.

2 Vyberte typ upozornéni.

V zavislosti na vasem pfisluSenstvi a profilu aktivity mohou
upozornéni zahrnovat srdecni tep, tempo, rychlost a kadenci.

3 V pfipadé potfeby upozornéni zapnéte.
4 \Vyberte zonu nebo zadejte hodnotu pro kazdé upozornéni.

Pokazdeé, kdyz prekrocite nebo se dostanete pod stanovenou
zbnu, zobrazi se zprava. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje,
jestlize jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni zvuk( zafizeni,
strana 10).

Nastaveni opakovaného upozornéni

Opakované upozornéni vas upozorni pokazdé, kdyz zafizeni
zaznamena konkrétni hodnotu nebo interval. MUzete napftiklad
zafizeni nastavit tak, aby vas upozorfiovalo kazdych 30 minut.

1 Vyberte moznost Menu > Activity Settings > Alerts > Add
New.

2 Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Custom, vyberte zpravu a vyberte typ
upozornéni.

» Vyberte moznost Time, Distance nebo Calories.
3 Zadejte hodnotu.

Pokazdé, kdyz dosahnete hodnoty nastavené v upozornéni,
zobrazi se zprava. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize
jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni zvukt zarizeni,

strana 10).

Nastaveni upozornéni na prestavky na chizi

Nékteré bézecké programy vyuzivaji v pravidelnych intervalech
prestavky na chuzi. Napfiklad béhem dlouhého bézeckého
tréninku mlzete nastavit zafizeni tak, aby vas opakované
upozornovalo, Ze mate 4 minuty béZet a potom 1 minutu jit.
Funkci Auto Lap® mlzZete pouzit pfi pouzivani upozornéni na
béh/chuzi.

Pfizpusobeni zafizeni



POZNAMKA: Upozornéni na prestavky na chiizi je k dispozici

pouze pro bé&zecké profily.

1 Vyberte moznost Menu > Activity Settings > Alerts > Add
New.

2 Vyberte moznost Run/Walk.

3 Zadeijte ¢as pro interval béhu.

4 Zadejte ¢as pro interval chlize.

Pokazdé, kdyz dosahnete hodnoty nastavené v upozornéni,

zobrazi se zprava. Zarizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize

jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni zvuk( zafizeni,
strana 10).

Uprava upozornéni
1 Vyberte moznost Menu > Activity Settings > Alerts.

2 \Vyberte upozornéni.
3 Upravte hodnoty nebo nastaveni upozornéni.

Pouzivani funkce Auto Pause®

Funkci Auto Pause Ize vyuzit k automatickému pozastaveni

stopek, kdyZz se zastavite nebo kdyz vase tempo &i rychlost

klesne pod urcitou hodnotu. Tato funkce je uzitena, jestlize
vase aktivita obsahuje semafory nebo jina mista, kde musite
zpomalit nebo zastavit.

POZNAMKA: Pokud je Casovac zastaven nebo pozastaven,
nedochazi k zaznamenavani historie.

1 Vyberte moznost Menu > Activity Settings > Auto Pause.
2 Vyberte moznost:

* Po vybéru moznosti When Stopped se stopky
automaticky zastavi, kdyZ se prestanete pohybovat.

* Po vybéru moznosti Custom se stopky automaticky
zastavi, kdyz va8e tempo klesne pod stanovenou
hodnotu.

Oznacovani okruhti podle vzdalenosti

Funkce Auto Lap umoziuje automaticky oznacovat okruhy na
urcité vzdalenosti. Tato funkce je uzitecna pro porovnani vasi
vykonnosti béhem riiznych usekl béhu (napfiklad kazdou 1 mili
nebo 5 kilometr().

1 Vyberte moznost Menu > Activity Settings > Laps > Auto
Distance.

2 Vyberte vzdalenost.

Pokazdé, kdyz dokoncite okruh, zobrazi se zprava s ¢asem pro
dany okruh. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou
zapnuty zvukoveé tony (Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 10).

V pfipadé potfeby mizete pfizplsobit datové obrazovky tak, aby
zobrazovaly dal$i udaje o okruzich.

Pouziti funkce Automatické prochazeni

Funkci automatického prochazeni mizete pouzit k tomu, aby
prochazela vS§echny datové obrazovky trénink, jestlize jsou
zapnuty stopky.

1 Vyberte moznost Menu > Activity Settings > Auto Scroll.
2 Vyberte rychlost zobrazovani.

Zména nastaveni GPS

Ve vychozim nastaveni pouziva zafizeni pro vyhledani satelitt
systém GPS. Chcete-li zvySit pfesnost ve ztizenych podminkach
a rychleji vyhledavat pozici GPS, mUzete zapnout systém GPS i
systém GLONASS. Pokud pouzijte systém GPS i systém
GLONASS snizite zivotnost baterie vice, nez kdybyste pouzili
pouze systém GPS.

Vyberte moznost Menu > Activity Settings > GPS > GPS +
GLONASS.

Nastaveni casového limitu isporného rezimu
Nastaveni prodlevy ovlivni, jak dlouho vaSe zafizeni ziistane
v rezimu tréninku, napfiklad kdyz ¢ekate na start zavodu.

Vyberte moznost Menu > Activity Settings > Power Save
Timeout.

Normal: Nastavi zafizeni pro pfechod do rezimu sledovani
s nizkou spotifebou energie po 5 minutach necinnosti.

Extended: Nastavi zafizeni pro pfechod do rezimu sledovani
s nizkou spotfebou energie po 25 minutach necinnosti.
RozSiteny rezim mlze zpUsobit kratSi Zivotnost baterie mezi
jednotlivymi nabijenimi.

Nastaveni sledovani aktivity
Vyberte moznost Menu > Settings > Activity Tracking.
Status: Slouzi k zapnuti funkce sledovani aktivity.

Move Alert: Slouzi k zobrazeni zpravy a vyzvy k pohybu na
obrazovce s denni dobou. Zafizeni také zapipa nebo
zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové tony (Nastaveni
zvuk( zafizeni, strana 10).

Nastaveni systému
Vyberte Menu > Settings > System.
» Nastaveni jazyka (Zména jazyka zafizeni, strana 9)
» Nastaveni ¢asu (Nastaveni ¢asu, strana 9)
» Nastaveni podsviceni (Nastaveni podsviceni, strana 10)
» Nastaveni zvuku (Nastaveni zvuki zafizeni, strana 10)
» Nastaveni jednotek (Zména mérnych jednotek, strana 10)
* Nastaveni formatu (Nastaveni formatu, strana 10)
» Nastaveni nahravani dat (Nastaveni nahravani dat,
strana 10)
Zména jazyka zarizeni
Vyberte moznost Menu > Settings > System > Language.

Nastaveni €asu
Vyberte Menu > Settings > System > Clock.

Watch Face: Umozhuje vybrat vzhled hodinek.

Use Profile Color: Nastavi zddraznénou barvu pro obrazovku
s denni dobou tak, aby byla stejna jako barva profilu aktivity.

Background: Nastavi barvu na pozadi na ¢ernou nebo bilou.

Time Format: Nastavi zafizeni na 12hodinovy nebo 24hodinovy
format.

Set Automatically: Umozriuje nastavit ¢as ru€né nebo
automaticky na zakladé vasi pozice GPS.

Casové zény

PFi kazdém zapnuti zafizeni a vyhledani druZic zafizeni

automaticky detekuje ¢asovou zénu a aktualni denni dobu.

Rucni nastaveni ¢asu

Ve vychozim nastaveni je ¢as nastaven automaticky, jakmile

zafizeni ziska satelitni signaly.

1 Vyberte mozZnost Menu > Settings > System > Clock > Set
Automatically > Off.

2 Vyberte moznost Set Time a zadejte aktualni ¢as.
Nastaveni alarmu

Vyberte Menu > Settings > Alarms > Add New > Status >
On.

2 Vyberte moznost Time a zadejte Cas.

3 Vyberte moznost Sounds a zvolte moznost.
4 \Vyberte moznost Repeat a zvolte moznost.
Odstranéni alarmu

1 Vyberte Menu > Settings > Alarms.

2 Vyberte alarm.

3 Vyberte moZnost Remove > Yes.

PFizpUsobeni zafizeni



Nastaveni podsviceni
Vyberte moznost Menu > Settings > System > Backlight.
Keys and Alerts: Zapnuti podsviceni pro stisk tlacitek
a upozornéni.
Wrist Turn: Nastaveni automatického zapnuti podsviceni, kdyz
natoCite zapésti smérem k télu.

Timeout: Umoznuje nastavit, za jak dlouho bude podsviceni
vypnuto.

Nastaveni zvukt zarizeni
Zvuky zafizeni zahrnuji tony klaves, tony upozornéni a vibrace.
Vyberte moznost Menu > Settings > System > Sounds.

Zména mérnych jednotek

Mduzete upravit mérné jednotky vzdalenosti, tempa a rychlosti,
hmotnosti, vySky a teploty.

1 Vyberte moznost Menu > Settings > System > Units.

2 Vyberte typ mérné jednotky.

3 Vyberte mérnou jednotku.

Nastaveni formatu
Vyberte moznost Menu > Settings > System > Format.

Pace/Speed Preference: Nastavi zafizeni tak, aby zobrazovalo
rychlost nebo tempo pro béh, jizdu na kole nebo ostatni
aktivity. Tato pfedvolba ma vliv na nékolik tréninkovych
moznosti, historii a upozornéni.

Start of Week: Umozriuje nastavit prvni den tydne pro historii
tydennich souhrnd.

Nastaveni nahravani dat
Vyberte polozku Menu > Settings > System > Data
Recording.

Smart: Zaznamenava hlavni mista, kdy dojde ke zméné sméru,
tempa ¢i srde¢niho tepu. Zaznam vasi aktivity je mensi a do
pameéti zafizeni Ize ulozit vice aktivit.

Every Second: Zaznamenava kazdou sekundu. Vytvari velmi
podrobny zaznam vasi aktivity a zvySuje velikost zaznamu
cinnosti.

Informace o zarizeni
Nabijeni zarizeni
Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Pfectéte si letak
Ddlezité bezpecénostni informace a informace o produktu

vlozeny v obalu s produktem. Obsahuje varovani a dalsi dilezité
informace.

OZNAMENI
Pfed nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dikladné vycistéte a
vysuste kontakty a okolni oblast; zabranite tak korozi. Pokyny
tykajici se Cisténi naleznete v pfiloze.

1 Pfipojte kabel USB k portu USB na pocitaci.

2 Zarovnejte kontakty nabijecky s kontakty na zadni strané
zarizeni a k zafizené bezpecné pfipojte nabijeci klip @.

3 Zafizeni zcela nabijte.

4 Stisknutim tla¢itka @ nabijecku vyjméte.

Technické udaje

Technické udaje k zafizeni Forerunner

Typ baterii

Dobijeci vestavéna lithiova baterie

Forerunner Vydrz baterie
modelu 230, rezim hodinek

AZ 12 tydnu

Az 11 tydna se sledovanim aktivit
Az 5 tydnl se sledovanim aktivit a
oznamenimi smartphonu

Forerunner Vydrz baterie
modelu 230, rezim aktivity

AZ 16 hodin v rezimu GPS
Az 12 hodin v rezimu GPS + GLONASS

Forerunner Vydrz baterie
modelu 235, rezim hodinek

AZ 9 tydnl

Az 8 tydnu se sledovanim aktivit

Az 4 tydny se sledovanim aktivit a
oznamenimi smartphonu

Az 9 tydnl se sledovanim aktivit,
oznamenimi smartphonu a mérenim
tepové frekvence na zapésti

Forerunner Vydrz baterie
modelu 235, rezim aktivity
se sledovanim tepové
frekvence na zapésti

AZ 11 hodin v rezimu GPS
Az 9 hodin v rezimu GPS + GLONASS

Stupen vodotésnosti

5 ATM*

Rozsah provoznich teplot

Od -20 do 60 °C (od -4 do 140 °F)

Rozsah nabijeci teploty

Od 0 do 45 °C (od 32 do 113 °F)

Radiova frekvence/protokol

Protokol pro bezdratovou komunikaci
2,4 GHz ANT+

Bluetooth Chytra bezdratova technologie

*Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 50 m. DalSi informace
najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.

Technické udaje snimace srdeéniho tepu

Typ baterie

Vymeénitelna baterie CR2032, 3 volty

Zivotnost baterie

Az 4,5 roku pfi 1 hodiné denné

Odolnost proti vodé

3 ATM*

POZNAMKA: B&hem plavani nepfenasi tento
produkt srde¢ni tep.

Rozsah provoznich

Od -5° do 50 °C (od 23° do 122 °F)

teplot
Radiova frekvence/ Protokol pro bezdratovou komunikaci ANT+
protokol 2,4 GHz

*Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 30 m. Dalsi informace
najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.

Péce o zarizeni

OZNAMENI

Nevystavuijte zafizeni plsobeni extrémnich otfesd a hrubému
zachéazeni, protoze by mohlo dojit ke snizeni Zivotnosti

produktu.

Nemackejte klavesy pod vodou.

K Cisténi zafizeni nepouzivejte ostré pfedméty.

Nepouzivejte chemickeé Cistice, rozpoustédla a odpuzovace
hmyzu, protoZe by mohly poskodit plastové sou&asti a

koncovky.

Pokud je zafizeni vystaveno pusobeni chlérované vody, slané
vody, ochrany proti slunci, kosmetiky, alkoholu nebo jinych
nesetrnych chemickych latek, oplachnéte je dikladné gistou
vodou. Del$i pusobeni téchto latek mize zpusobit poskozeni

pouzdra.

Neskladujte zafizeni na mistech, ktera jsou vystavena
zvy$enému pusobeni extrémnich teplot, protoZe by mohlo dojit

k jeho poSkozeni.
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Cisténi zarizeni

OZNAMENI

| malé mnoZstvi potu nebo vlhkosti mize pfi pfipojeni
k nabijecce zpUsobit korozi elektrickych kontaktl. Koroze mlze
branit nabijeni a pfenosu dat.

1 Offete zafizeni pomoci tkaniny namocené v roztoku jemného
Cisticiho prostfedku.

2 Offete zafizeni do sucha.
Po vycisténi nechejte zafizeni zcela uschnout.

Péce o snimac srdec¢niho tepu
OZNAMENI
Pred pranim $nidrky musite $rilirku odepnout a odstranit modul.

Nahromadéni potu a soli na pasku muaze snizit schopnost
snimace srdecniho tepu hlasit spravné udaje.

» Prejdéte na weboveé stranky www.garmin.com/HRMcare, kde
se dozvite podrobné informace pro prani.

Pasek po kazdém pouziti oplachnéte.

Po kazdych sedmi pouzitich pasek vyperte v pracce.
Nedavejte pasek do susicky.

PFi suSeni pasek povéste nebo jej polozte.

Zivotnost snimade srdeéniho tepu Ize prodlouzit tim, Ze jej
odepnete, kdyz neni pouzivan.

Vymeénitelné baterie

K vyjmuti baterii nepouzivejte ostré pfedméty.
Baterie udrzujte mimo dosah déti.

Baterie nikdy nevkladejte do ust. Pokud by doslo ke spolknuti,
obratte se na svého Iékafe nebo mistni centrum pro otravy.

Vyménitelné knoflikové baterie mohou obsahovat chloristanovy
material. MUZe byt vyZadovana specialni manipulace. Dalsi
informace naleznete na adrese www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

/\ UPOZORNENI
Chcete-li baterie spravné recyklovat nebo zlikvidovat,
kontaktujte mistni stfedisko pro likvidaci odpadu.

Podpora a aktualizace

Sluzba Garmin Express™ (www.garmin.com/express) poskytuje
snadny pristup k nasledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin.

* Registrace produktu
* Navody k produktiim
» Aktualizace softwaru
» Odeslani dat do sluzby Garmin Connect

Zobrazeni informaci o zarizeni

Muzete zobrazit identifikacni ¢islo pfistroje, informace o
predpisech, verzi softwaru a licenéni dohodu.

Vyberte moznost Menu > Settings > System > About.

Dalsi informace
» Prejdéte na adresu www.garmin.com/intosports.
» Prejdéte na adresu www.garmin.com/learningcenter.

» Prejdéte na adresu http://buy.garmin.com nebo pozadejte
svého prodejce Garmin o informace o volitelném
prisluSenstvi a nahradnich dilech.

Vynulovani zafizeni
Pokud zafizeni pfestane reagovat, bude zfejmé nutné je
vynulovat.

POZNAMKA: Vynulovani zafizeni miize vést k vymazani dat
nebo nastaveni.

1 Podrzte tlacitko ¢) po dobu 15 sekund.
Zarizeni se vypne.

2 Podrzenim tlacitka ¢) po dobu jedné sekundy zafizeni
zapnéte.

Odstranéni problému

Podpora a aktualizace
Sluzba Garmin Express (www.garmin.com/express) poskytuje
snadny pFistup k nasledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin.

» Registrace produktu
* Navody k produktiim
» Aktualizace softwaru
* Odeslani dat do sluzby Garmin Connect

Dalsi informace
» Prejdéte na adresu www.garmin.com/intosports.
» Prejdéte na adresu www.garmin.com/learningcenter.

» Prejdéte na adresu http://buy.garmin.com nebo pozadejte
svého prodejce Garmin o informace o volitelném
pfislusenstvi a nahradnich dilech.

Vyhledani druzicovych signalu

Zafizeni bude mozna potiebovat k vyhledani druzicovych
signalll nezastinény vyhled na oblohu. Udaje o datu a ¢ase jsou
automaticky nastaveny podle pozice GPS.

1 Vezméte pfistroj ven, do oteviené krajiny.
Predni ¢ast zafizeni by méla sméfovat k obloze.
2 Pockejte, az zafizeni nalezne druzice.
Vyhledani druzicovych signalt muze trvat 30-60 sekund.

Zlepsenl prijmu satelitd GPS

Pravidelné synchronizujte zafizeni s u¢tem Garmin Connect:

o PFipojte zafizeni k pocitaci prostfednictvim kabelu USB a
aplikace Garmin Express.

o Synchronizujte zafizeni s mobilni aplikaci Garmin Connect
prostfednictvim smartphonu s technologii Bluetooth.

Kdyz je zafizeni pfipojeno k u¢tu Garmin Connect, stahne si
nékolikadenni historii satelitnich dat, coz mu usnadni
vyhledavani satelitnich signald.

* Prejdéte se zafizenim ven na oteviené prostranstvi, nekryté
vysokymi budovami ani stromy.

» Stujte v klidu po dobu nékolika minut.

Vynulovani zafizeni
Pokud zafizeni pfestane reagovat, bude zfejmé nutné je
vynulovat.

POZNAMKA: Vynulovani zaFizeni mize vést k vymazani dat
nebo nastaveni.

1 Podrzte tlacitko ¢) po dobu 15 sekund.
Zafizeni se vypne.

2 Podrzenim tlacitka ¢) po dobu jedné sekundy zafizeni
zapnéte.

Odstranéni problému
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Vymazani uzivatelskych dat

VSechna nastaveni zafizeni |ze vratit na vychozi nastaveni
vyrobce.

POZNAMKA: Tato operace odstrani véech informace zadané
uzivatelem, ale neodstrani vasi historii.

1 Podrzte tlagitko ¢h, zvolte moznost Yes a zafizeni se vypne.

2 Soucasnym podrzenim ikony €D a tlagitka ¢) zafizeni
zapnete.

3 Vyberte moznost Yes.

Obnoveni vychozich hodnot vSech nastaveni

POZNAMKA: Tato operace odstrani informace zadané
uzivatele a historii aktivity.

VeSkera nastaveni Ize vynulovat na vychozi hodnoty od
vyrobce.

Vyberte moznost Menu > Settings > System > Restore
Defaults > Yes.

Zobrazeni informaci o zafizeni

Muzete zobrazit identifikacni Cislo pfistroje, informace o
predpisech, verzi softwaru a licenéni dohodu.

Vyberte moznost Menu > Settings > System > About.

Aktualizace softwaru

Pred aktualizaci softwaru zafizeni je tfeba mit ucet Garmin
Connect a stahnout aplikaci Garmin Express.

1 Pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.

Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express
jej odesle na vasSe zafizeni.

2 Postupujte podle pokynl na obrazovce.
3 Béhem aktualizace neodpojujte zafizeni od pocitace.

Maximalizace zivotnosti baterie

» Zkratte prodlevu podsviceni (Nastaveni podsviceni,
strana 10).

» Zkratte prodlevu pro rezim sledovani (Nastaveni ¢asového
limitu asporného rezimu, strana 9).

* Vypnéte sledovani aktivity (Sledovani aktivity, strana 2).

* Vyberte interval nahravani Smart (Nastaveni nahravani dat,
strana 10).

* Vypnéte systém GLONASS (Zména nastaveni GPS,
strana 9).

» Vypnéte bezdratovou technologii Bluetooth (Vypnuti
bezdratové technologie Bluetooth, strana 6).

*  Vypnéte méfeni srde¢niho tepu na zapésti (Vypnuti snimace
srdec¢niho tepu na zapésti, strana 5).

Nezobrazuje se muj pocet krokti za den
Pocet krokl za den se vzdy o pulnoci vynuluje.

Pokud se misto poc¢tu krokll zobrazuji ¢arky, umoznéte
zafizeni pfijmout satelitni signal a automaticky nastavit Cas.

Tipy pro nepravidelna data srde¢niho tepu
Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se
nezobrazuji, muzete vyuzit tyto tipy.

» Znovu navlhcete elektrody a kontaktni plosky (pokud je jimi
snimac vybaven).

» Upevnéte pasek na hrudnik.

* Nechte snima¢ 5 az 10 minut zahfat.

» Dodrzujte pokyny ohledné péce (Péce o snimac srdec¢niho
tepu, strana 11).

» Obléknéte si bavinéné triko nebo diikladné navlhcete obé
strany pasku.
Syntetické tkaniny, které se otiraji nebo pleskaji o snimac¢
srdecniho tepu, mohou vytvofit statickou elektfinu, ktera rusi
signaly snimace srdec¢niho tepu.

» Premistéte se z dosahu zdrojl, které by mohly snimac¢
srde¢niho tepu rusit.
Zdroji ruseni mohou byt napfiklad silna elektromagneticka
pole, nékteré bezdratové snimace s frekvenci 2,4 GHz,
vedeni vysokého napéti, elektrické motory, trouby,
mikrovinné trouby, bezdratové telefony s frekvenci 2,4 GHz a
bezdratové pristupové body sité LAN.

Dodatek

Datova pole

Néktera datova pole vyzaduji pro zobrazeni dat pFisluSenstvi
ANT+.

%HRR: Procento rezervy srde¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep
minus klidovy srdecni tep).

24-Hour Max.: Maximalni teplota zaznamenana za poslednich
24 hodin.

24-Hour Min.: Minimalni teplota zaznamenana za poslednich
24 hodin.

Average %HRR: Primérné procento rezervy srde¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srde¢ni tep) pro
aktualni aktivitu.

Average Cadence: Jizda na kole. Primérna kadence pro
aktualni aktivitu.

Average Cadence: Béh. Primérna kadence pro aktualni
aktivitu.

Average HR: Primérny srdecni tep pro aktualni aktivitu.

Average HR %Max.: Primérné procento maximalniho
srde¢niho tepu pro aktualni aktivitu.

Average Lap Time: Prumérny ¢as okruhu pro aktualni aktivitu.
Average Pace: Primérné tempo pro aktualni aktivitu.
Average Speed: Primérna rychlost pro aktualni aktivitu.

Cadence: Jizda na kole. Pocet otacek kliky pedall. Aby bylo
mozné tato data zobrazit, musi byt zafizeni pfipojeno
k pFisluSenstvi pro sledovani kadence.

Cadence: Béh. PocCet krokd za minutu (prava i leva).
Calories: Celkovy pocet spalenych kalorii.

Distance: Ujeta vzdalenost pro aktualni pro$lou trasu nebo
aktivitu.

Elapsed Time: Celkovy zaznamenany ¢as. Napfiklad, pokud
spustite odpocet a pobézite 10 minut, poté odpocet na
5 minut zastavite, poté odpocet znovu spustite a pobé&zite
20 minut, bude vas uplynuly ¢as 35 minut.

Elevation: Vy3Ska vasi sou¢asné polohy nad mofskou hladinou
nebo pod morskou hladinou.

Heart Rate: Vas srdecni tep udavany v tepech za minutu (bpm).
Zafizeni musi byt pfipojeno ke kompatibilnimu snimaci
srdec¢niho tepu.

HR %Max.: Procento maximalniho srde¢niho tepu.

HR Zone: Aktualni rozsah srde¢niho tepu (1 az 5). Vychozi
zb6ny vychazeji z vaseho uzivatelského profilu a maximalniho
srde¢niho tepu (220 minus vas vek).

Lap %HRR: Primérné procento rezervy srde¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srde¢ni tep) pro
aktualni okruh.

Lap Cadence: Jizda na kole. Primérna kadence pro aktualni
okruh.

Lap Cadence: Béh. Primérna kadence pro aktualni okruh.
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Lap Distance: Urazena vzdalenost pro aktualni okruh.
Lap HR: Pramérny srde¢ni tep pro aktualni okruh.

Lap HR %Max.: Primérné procento maximalniho srde¢niho
tepu pro aktualni okruh.

Lap Pace: Primérné tempo pro aktualni okruh.

Laps: Pocet dokon&enych okruhl pro aktualni aktivitu.
Lap Speed: Primérna rychlost pro aktualni okruh.
Lap Time: Cas zmé&feny stopkami pro aktualni okruh.

Last Lap Cadence: Jizda na kole. Primérna kadence pro
posledni dokon&eny okruh.

Last Lap Cadence: Béh. Primérna kadence pro posledni
dokonc&eny okruh.

Last Lap Distance: Ujeta vzdalenost pro posledni dokonéeny
okruh.

Last Lap Pace: Primérné tempo pro posledni dokonéeny
okruh.

Last Lap Speed: Primérna rychlost pro posledni dokonceny
okruh.

Last Lap Time: Cas zméFeny stopkami pro posledni dokondeny
okruh.

Maximum Speed: NejvysSi rychlost pro aktualni aktivitu.
Pace: Aktualni tempo

Speed: Aktualni cestovni rychlost.

Sunrise: Cas vychodu Slunce uréeny podle vasi pozice GPS.
Sunset: Cas z&padu Slunce ureny podle vasi pozice GPS.

Temperature: Teplota vzduchu. Va$e télesna teplota ovliviiuje
snimac teploty.

Time in Zone: Cas uplynuly v kaZdé zéné& srdegniho tepu nebo
vykonu.

Time of Day: Cas v ramci dne podle aktualni polohy a
nastaveni ¢asu (format, Casové pasmo a letni ¢as).

Timer: Cas zmé&Feny stopkami pro aktualni aktivitu.

Training Effect: Aktualni dopad (1,0 az 5,0) na vasi aerobni
kondici.

Softwarova licen¢ni dohoda

POUZIVANIM ZARIZENI SE ZAVAZUJETE RESPEKTOVAT
PODMINKY NASLEDUJICI SOFTWAROVE LICENCNI
DOHODY. TUTO DOHODU SI PROSIM PECLIVE PROCTETE.

Spolecnost Garmin Ltd. a jeji dcefiné spole¢nosti (dale jen
»Garmin“) vam poskytuji omezenou licenci na uzivani softwaru
zabudovaného v tomto zafizeni v binarni pouzitelné podobé
(dale jen ,Software®) pfi béZzném provozu pfistroje. Pravni narok,
vlastnicka prava a prava souvisejici s dusevnim vlastnictvim
tohoto Softwaru zlstavaji majetkem spole¢nosti Garmin a/nebo
poskytovatell tfetich stran.

Timto potvrzujete, Ze Software je majetkem spole€nosti Garmin
a/nebo poskytovatell tfetich stran a je chranén americkymi
zakony o autorskych pravech a mezinarodnimi Umluvami

o autorskych pravech. Déle potvrzujete, Ze struktura, organizace
a kod softwaru, pro ktery neni poskytnut zdrojovy kéd, jsou
cennym obchodnim tajemstvim spole¢nosti Garmin anebo
poskytovatelu tfetich stran, a Ze zdrojovy kod softwaru zdstava
cennym obchodnim tajemstvim spole¢nosti Garmin anebo
poskytovatell tfetich stran. Souhlasite s tim, ze Software ani
jeho &asti nebudete dekompilovat, rozebirat, upravovat,
provadét zpétné sestaveni nebo prevadét do formy citelné pro

Standardni poméry hodnoty VO2 maximalni

¢lovéka a nebudete je vyuzivat k vytvareni odvozenych dél.
Souhlasite s tim, Ze nebudete exportovat nebo reexportovat
Software do jinych zemi, a tim poruSovat zakony o kontrole
exportu Spojenych stati americkych nebo zakony o kontrole
exportu jakychkoli jinych pfislusnych zemi.

Licence BSD 3-Clause
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
VSechna prava vyhrazena.

Redistribuce a pouzivani zdrojové nebo binarni podoby

(s upravou ¢i bez) je povoleno, jsou-li splnény nasledujici

podminky:

» Redistribuce zdrojového kédu musi obsahovat vySe uvedené
oznameni o autorskych pravech, tento seznam podminek a
nasledujici upozornéni ohledné omezeni zaruk.

» Redistribuce v binarni podobé& musi v dokumentaci a
ostatnich pfiloZzenych materidlech obsahovat vySe uvedené
oznameni o autorskych pravech, tento seznam podminek a
nasledujici upozornéni ohledné omezeni zaruk.

» Bez pfedchoziho vyslovného pisemného svoleni nelze
pouzivat jméno autora ani nikoho z pfispévatell k propagaci
nebo podpore produktll odvozenych od tohoto softwaru.

TENTO SOFTWARE JE POSKYTOVAN VLASTNIKY

AUTORSKYCH PRAV ,TAK, JAK JE*. NEJSOU

POSKYTOVANY ZADNE VYSLOVNE Cl DOMNELE ZARUKY,

NAPRIKLAD PREDPOKLADANE ZARUKY

OBCHODOVATELNOSTI NEBO VHODNOSTI PRO URCITY

UCEL. VLASTNIK AUTORSKYCH PRAV ANI PRISPEVATELE

NEJSOU ZA ZADNYCH OKOLNOSTi ODPOVEDNI ZA ZADNE

PRIME, NEPRIME, NAHODNE, ZVLASTNI, NASLEDNE C|

EXEMPLARNI SKODY (NAPRIKLAD ZA ZTRATU DAT, USLY

ZISK, NEMOZNOST POUZIVANi NEBO PRERUSENI

OBCHODNI CINNOSTI; NEJSOU ODPOVEDNI ANI ZA

ZAJISTENI NAHRADNIHO ZBOZi NEBO SLUZEB) BEZ

OHLEDU NA PRICINU, ANI V PRIPADE TEORETICKE

ODPOVEDNOSTI ZAJISTENE SMLOUVOU, PLNOU

ODPOVEDNOSTI NEBO PORUSENIM ZAKONA (VCETNE

NEDBALOSTI A PODOBNE), KTERE BY MOHLY VZNIKNOUT

POUZIVANIM SOFTWARU, A TO ANI V PRIPADE

PREDCHOZIHO UPOZORNENI NA MOZNE SKODY.

Vypoéty rozsaht srdeéniho tepu

Rozsah % maximalniho Vnimana namaha  Vyhody
srdec¢niho tepu

1 50-60 % Uvolnéné, lehké Aerobni trénink
tempo, rytmické zakladni drovné,
dychani snizuje stres

2 60-70 % PohodIné tempo, Zakladni kardiova-
mirné hlubsi skularni trénink,
dychani, je mozné vhodné regeneraéni
konverzovat tempo

3 70-80 % Stfedni tempo, ZvySena aerobni
udrzovani kapacita, optimalni
konverzace je kardiovaskularni
obtiznéjsi trénink

4 80-90 % Rychlé tempo, mirné |ZvysSena anaerobni
nepohodiné, kapacita a hranice,
intenzivni dychani zvy$ena rychlost

5 90-100 % Tempo sprintu, Anaerobni a svalova
neudrzitelné po delsi |vytrvalost, zvySena
dobu, namahavé vykonnost
dychani

Tyto tabulky obsahuji standardizované klasifikace odhady hodnoty VO2 maximalni podle véku a pohlavi.

Dodatek
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Percentil

Skvélé 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Vynikajici 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Uspokojivé 40 417 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Spatné 0-40 <417 <40,5 <38,5 35,6 32,3 294
Percentil
Skvélé 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Vynikajici 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Uspokojivé 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Spatné 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Data jsou reprodukovana se svolenim institutu The Cooper Institute. DalSi informace naleznete na webové strance
www.Cooperlnstitute.org.
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srde¢ni tep 3, 4
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