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Pozrite si priruCku DéleZité informdcie o bezpecnosti a produkte v baleni s produktom, kde néajdete upozornenia
spojené s produktom a iné dolezité informacie.

Pred zahajenim alebo zmenou programu cvicenia sa zakazdym poradte s lekarom.
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Zapnutie a nastavenie zariadenia
Zariadenie musite pred pouzitim zapojit do zdroja napajania, aby sa zaplo.

Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia zariadenia vivomove 3/3S, zariadenie musi byt sparované priamo cez
aplikdciu Garmin Connect”, nie cez nastavenia Bluetooth® v smartfone.

1 V smartféne si z obchodu App Store nainstalujte aplikaciu Garmin Connect.
2 Mensi koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu na zariadeni.

3 Zapoijte kabel USB do zdroja napajania a zariadenie sa zapne (Nabijanie zariadenia, strana 22).
Hello! — po zapnuti zariadenia sa zobrazi tato sprava.

4 Vyberte moznost pridania zariadenia do konta Garmin Connect:

Ak ide o prvé zariadenie, ktoré ste spdrovali s aplikaciou Garmin Connect, postupujte podla zobrazenych
pokynov.

+ Ak ste s aplikaciou Garmin Connect uz sparovali iné zariadenie, vyberte polozky E alebo ®®* Zariadenia
Garmin > Pridat zariadenie a postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po UuspesSnom spdrovani sa zobrazi sprava a vase zariadenie sa automaticky zosynchronizuje so smartfénom.
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RezZimy zariadenia
Rychly pohlad Hodinové rucicky ukazuju aktualny ¢as a zariadenie je zamknuté.
Interaktivne  Hodinové rucicky zmiznu z dotykovej obrazovky a zariadenie sa odomkne.

Ked je uroven nabitia batérie nizka, hodinové rucicky ukazuju aktudlny ¢as a dotykova

Iba hodinky = ka je vypnuta, kym hodinky nenabijete.

Pouzivanie zariadenia

Dvojité tuknutie: dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku (D prebudite zariadenie.

POZNAMKA: ked sa obrazovka nepouziva, vypne sa. Zariadenie je stéle aktivne a zaznamendva Udaje, aj ked
je obrazovka vypnuta.

Pohyb zapastim: otocenim a nadvihnutim zapastia smerom k telu zapnete obrazovku. Oto¢enim zapastia
smerom od tela obrazovku vypnete.

Potiahnutie prstom: pri vypnutej obrazovke zariadenie odomknete prejdenim prstom po dotykovej obrazovke.
Potiahnutim prstom po dotykovej obrazovke mézete prechadzat cez miniaplikacie a mozZnosti ponuky.
PodrZanie: po odomknuti zariadenia mozete podrzanim dotykovej obrazovky otvorit ponuku.
Tuknutie: fuknutim na dotykovu obrazovku uskuto&nite vyber.
Tuknutim na polozku & sa vratite na predchadzajlcu obrazovku.
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Moznosti ponuky
Podrzanim dotykovej obrazovky moZete zobrazit ponuku.
TIP: potiahnutim prsta mo6Zete predchadzat cez moznosti ponuky.

W —»”—»@—»\f —»@
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Zobrazuje moznosti aktivity s meranim ¢asu.
Zobrazuje funkcie srdcového tepu.
Zobrazuje moznosti odpoctavaca, stopiek a alarmu.

Zobrazuje moznosti pre vas sparovany smartfon Bluetooth.

MR ONR:

Zobrazuje nastavenia zariadenia.

Nosenie zariadenia
+ Zariadenie noste nad zapastnou kostou.

POZNAMAKA: zariadenie by malo sediet tesne, ale pohodine. Presnej$ie merania srdcového tepu dosiahnete
vtedy, ked' sa zariadenie pocas behu alebo $portovania nebude na zépésti pohybovat. Pri merani pomocou
pulzného oxymetra by ste mali zostat v pokoji a nehybat sa.

POZNAMKA: opticky snima¢ sa nachadza na zadnej strane zariadenia.

+ Viac informacii o monitorovani srdcového tepu na zapasti ndjdete v Casti Riesenie problémov, strana 25.

+ Viac informacii o snimaci pulzového oxymetra najdete v Casti Tipy v pripade chybnych merani pulzového
oxymetra, strana 26.

- Dalsie informacie o presnosti najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

- Dal$ie informacie o tom ako nosit zariadenie a ako sa o zariadenie starat najdete na
adresewww.garmin.com/fitandcare.
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Miniaplikacie

Vase zariadenie sa dodava s vopred nahratymi miniaplikaciami, ktoré poskytuji okamzité informacie.
Miniaplikdciami moZete prechadzat potiahnutim prstom po dotykovej obrazovke. Niektoré miniaplikécie
vyzaduju sparovany smartfon.

POZNAMKA: pomocou aplikacie Garmin Connect mézZete vybrat Gvodnu obrazovku hodiniek a pridat alebo
odstranit miniaplikacie.

Stav a ¢as
"

G
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Aktuélny ¢as, datum a stav batérie. Cas a datum sa nastavia automaticky, ked' sa zariadenie
synchronizuje s vasim u¢tom Garmin Connect.

Celkovy pocet prejdenych krokov a vas ciel na dany den. Zariadenie sa uci a kazdy def vam
navrhne novy ciel krokov.

Celkovy pocet vyjdenych poschodi a vas ciel na dany der.

Celkovy pocet minut intenzivneho cvic¢enia a ciel na dany tyzden.

Aktudlna uroven Body Battery” namahy. Zariadenie vypocita vase aktualne zasoby energie na
zdaklade udajov o spanku, strese a aktivite. Vyssi daj naznacuje vyssSiu zasobu energie.

Aktudlna Uroven namahy. Zariadenie meria vasu variabilitu srdcového tepu pocas necinnosti, aby
odhadlo vasu uroven namahy. NiZSie Cislo znaci nizsiu Uroven namabhy.

Celkové mnozstvo vypitej vody a vas ciel na dany den.
Prejdena vzdialenost za dany den v kilometroch alebo v mil'ach.

Celkovy pocet kaldrii spalenych za dany den zahrfiajtci kaldrie spalené pri aktivite aj v pokoji.

Vas aktualny srdcovy tep v Gderoch za minutu (bpm) a priemerny srdcovy tep v pokoji za posled-
nych sedem dni.

Vasa aktudlna dychova frekvencia v poc¢te nddychov za minttu a priemer za sedem dni. Zaria-
denie meria vasu dychovu frekvenciu pocas vasej aktivity, aby zistilo akikolvek nezvycajnu
dychovu aktivita a tiez to, ako sa zmeni vo vztahu k namahe.

Ovladacie prvky hudobného prehravaca v smartfone.

Aktudlna teplota a predpoved pocasia zo sparovaného smartfénu.

Stav vasho aktualneho mesac¢ného menstruacného cyklu. MoZete zobrazit a zaznamenat svoje
kazdodenné symptémy.

Nadchadzajice schodzky z kalendara vasho smartfénu.

Upozornenia zo smartfénu vratane upozorneni na hovory, textové spravy, aktualizacie na social-
nych sietach a mnohych dalsich na zéklade nastaveni upozorneni smartfonu.

Miniaplikacie



Automaticky ciel

Vase zariadenie vytvara denny ciel v ramci pocCtu krokov automaticky na zaklade vasich predchadzajicich
urovni aktivity. Ako sa budete cez den pohybovat, zariadenie bude zobrazovat vas pokrok smerom k dennému

cielu @

_e_—

0830

/10000

Ak sa rozhodnete funkciu automatického nastavenia ciel'a nepouzivat, mézete si nastavit vlastny ciel v ramci
poctu krokov v ucte Garmin Connect.

Vyzva na pohyb

Dlhodobé sedenie mbze mat za nasledok neziaduce metabolické zmeny. Vyzva na pohyb vam pripomenie, aby
ste sa pohybovali. Vyzva na pohyb (@ sa zobrazi po jednej hodine bez aktivity. DalSie segmenty (5 sa budu
zobrazovat kazdych 15 minut bez aktivity.

Vyzvu na pohyb vynulujete prejdenim kratkej vzdialenosti.

Vypnutie funkcie Vyzva na pohyb

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
2 Vyberte polozky o-4>-A> Upoz.na poh..
Zobrazi sa preciarknuta ikona upozornenia.
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Minuty intenzivneho cvicenia

Aby sa zlepsil zdravotny stav obyvatel'stva, organizacie, ako Svetova zdravotnicka organizacia, odporucaju
150 minut stredne intenzivnej aktivity tyzdenne, napriklad rezkd chédzu, alebo 75 minuat vysoko intenzivnej
aktivity, napriklad beh.

Zariadenie monitoruje intenzitu vasej aktivity a sleduje ¢as straveny stredne intenzivnymi az vysoko
intenzivnymi aktivitami (vypocet vysokej intenzity si vyzaduje Udaje o srdcovom tepe). Svoj tyzdenny ciel minut
intenzivneho cvi¢enia moéZete dosiahnut najmenej 10 po sebe nasledujdcimi mindtami stredne intenzivnej az
vysoko intenzivnej aktivity. Zariadenie spocita pocet minut stredne intenzivnych aktivit a pocet minut vysoko
intenzivnych aktivit. Pri sCitavani sa pocet minut vysoko intenzivnych aktivit zdvojnasobuije.

Naberanie minut intenzivneho cviéenia

Zariadenie vivomove 3/3S vypocitava minuty intenzivnej aktivity porovnavanim udajov o vaSom srdcovom tepe
s vasim priemernym srdcovym tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté, zariadenie vypocitava minuty
stredne intenzivnej aktivity analyzou poc¢tu vasich krokov za mindtu.

+ Najpresnejsi vypocCet minut intenzivnej aktivity ziskate, ak spustite casovanu aktivitu.
+ CvicCte slvisle minimalne 10 minut stredne alebo vysoko intenzivne.
Ak chcete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy tep v pokoji, zariadenie noste cely den aj celu noc.

Body Battery

Vase zariadenie analyzuje variabilitu vasho srdcového tepu, Uroven namahy, kvalitu spanku a udaje o aktivite na
ucely urcenia vasej celkovej urovne Body Battery. Oznacuje mnozstvo dostupnej zasoby energie rovnakym
spésobom ako ukazovatel hladiny paliva vo vozidle. Urover Body Battery sa pohybuije v rozsahu od 0 do 100,
pricom 0 az 25 oznacuje nizku zasobu energie, 26 az 50 oznacuje strednu zasobu energie, 51 az 75 oznacuje
vysoku zasobu energie a 76 az 100 oznacCuje velmi vysoku zasobu energie.

Zariadenie moZete synchronizovat s vasim u¢tom Garmin Connect a zobrazit aktuélnu Uroven Body Battery,
dlhodobé trendy a dalsie podrobné informacie (Tipy pre Vylepsené Body Battery udaje, strana 26).

Zobrazenie miniaplikacie Body Battery
Miniaplikacia Body Battery zobrazuje vasu aktualnu droven Body Battery.
1 Potiahnutim prstom zobrazite miniaplikaciu Body Battery.
2 Tuknutim na dotykovu obrazovku zobrazite graf Body Battery.
Graf zobrazuje vasu nedavnu aktivitu Body Battery a vysoku a nizku Uroven ndamahy za poslednu hodinu.

ZlepsSenie presnosti vypoctu kalorii

Zariadenie zobrazuje odhadovany vypocet z celkového poctu spélenych kalérii za aktualny den. Presnost tohto

odhadovaného vypoctu mézete zvysit 15-mindtovou sviznou prechadzkou.

1 Potiahnutim prsta zobrazite obrazovku kalérii.

2 Vyberte ikonu (D
POZNAMEKA: ikona (D sa zobrazi, ked je potrebné kalibrovat kaldrie. Proces kalibracie treba vykonat iba raz.
Ak ste uz zaznamenali chédzu alebo beh na &as, ikona (D sa nemusi zobrazit.

3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Variabilita srdcového tepu a uroven namahy

Zariadenie analyzuje vasu variabilitu srdcového tepu pocas necinnosti, aby urcilo vasu celkovi namahu.
Tréning, fyzicka aktivita, spanok, vyziva a stres v beznom Zivote — to vSetko vplyva na vasu uroven namabhy.
Urover namahy sa vyjadruje v rozpati od 0 do 100, pri¢om 0 az 25 zodpoveda stavu oddychu, 26 az 50 nizkej
namahe, 51az 75 strednej namahe a 76 az 100 predstavuje stav vysokej ndmahy. Ak poznate svoju Uroven
namahy, mozete l'ahsie rozpoznat chvile namahy (stresu) v priebehu celého dna. Ak chcete dosiahnut ¢o
najlepsie vysledky, zariadenie by ste mali mat na sebe aj poCas spanku.

Zariadenie moZete zosynchronizovat so svojim G¢tom Garmin Connect a prezerat si svoju celodennt troven
namahy, dlhodobé trendy a dalSie podrobnosti.
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Pouzivanie miniaplikacie na meranie urovne namahy
Miniaplikacia urovne namahy zobrazi vasu aktualnu uroven namabhy.
1 Potiahnutim prstom zobrazite prvok Grovne namahy.
2 Tuknutim na dotykovi obrazovku zobrazite graf Grovne namahy.
Graf Urovne namahy zobrazi vase Gdaje o ndamahe, vysoku a nizku droven za poslednu hodinu.

Spustenie ¢asovaca oddychu

Spustenim ¢asovaca oddychu mézZete zacat asistované cviCenie dychania.
1 Potiahnutim prstom zobrazite prvok urovne namahy.

2 Tuknite na dotykovu obrazovku.

Zobrazi sa graf urovne namahy.

Potiahnutim prsta vyberte polozku Casovaé oddychu.

Tuknutim na dotykovy displej prejdete na d'al$iu obrazovku.

Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite ¢asova¢ oddychu.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite ¢asova¢ oddychu.

8 Zvolte \/ )

Zobrazi sa aktualizovana uroven namabhy.
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Zobrazenie miniaplikacie srdcového tepu

Miniaplikécia srdcového tepu zobrazuje vas aktuélny srdcovy tep v ideroch za minttu (bpm). Dalsie informacie
o presnosti vypoctu srdcového tepu najdete na lokalite garmin.com/ataccuracy.

1 Potiahnutim prstom zobrazite miniaplikdciu srdcového tepu.

Miniaplikacia zobrazuje vas aktualny srdcovy tep a vasu priemernd hodnotu srdcového tepu v pokoji (RHR)
za poslednych 7 dni.

2 Tuknutim na dotykovu obrazovku zobrazite graf srdcového tepu.
Graf zobrazuje vasu nedavnu aktivitu srdcového tepu a vysoky a nizky srdcovy tep za poslednu hodinu.

Pouzivanie miniaplikacie na sledovanie hydratacie

Miniaplikacia na sledovanie hydratacie zobrazuje prijem tekutin a vas denny ciel hydratacie.
1 Potiahnutim prstom zobrazite miniaplikaciu hydratacie.

2 Vyberte + pre kazdu davku tekutiny, ktord prijmete (1 $élka, 8 unca. alebo 250 ml).

TIP: vo svojom Ucte Garmin Connect mdZete prispdsobit nastavenia hydratécie, ako st pouzivané jednotky
a denny ciel.

Sledovanie menstruacného cyklu

Vas menstruacny cyklus je délezitou sucastou vasho zdravia. O tejto téme sa moZete dozvediet viac a tdto
funkciu moZete nastavit v nastaveniach Statistiky zdravia v aplikacii Garmin Connect.

Podrobnosti a sledovanie menstruacného cyklu
Telesné a emocné priznaky
Predpokladané obdobie menstruacie a plodnosti
Informacie o zdravi a vyZive
POZNAMKA: pomocou aplikacie Garmin Connect mézete pridat alebo odstranit innosti.
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Ovladanie prehravania hudby

Miniaplikacia na ovladanie hudby vdm umoznuje ovladat hudbu na smartféne pomocou zariadenia

vivomove 3/3S. Miniaplikacia ovlada aktualne aktivhu alebo naposledy aktivnu aplikaciu prehravaca médii na
smartféne. Ak nie je aktivny ziadny prehrava¢ médii, miniaplikacia nezobrazi informacie o skladbach a
prehravanie je potrebné spustit na smartfone.

1 V smartféne spustite prehravanie skladby alebo zoznamu skladieb.
2 Potiahnutim prstom na zariadeni vivomove 3/3S zobrazte miniaplikaciu na ovladanie hudby.

Zobrazenie upozorneni

Ked je zariadenie pripojené k aplikacii Garmin Connect, mézete na nom zobrazovat upozornenia zo smartfénu,
ako su napr. textové a e-mailové spravy.

1 Potiahnutim prstom zobrazte miniaplikaciu s upozorneniami.
2 Vyberte polozku Zobraz..
Najaktualnejsie upozornenie sa zobrazi v strede dotykovej obrazovky.
3 Tuknutim na dotykovl obrazovku vyberiete prislusné upozornenie.
TIP: potiahnutim prstom zobrazite starSie upozornenia.
Na zariadeni sa zobrazi celd sprava.
4 Upozornenie zrusite tuknutim na dotykov( obrazovku a vyberom polozky V.

Odpovedanie na textové spravy
POZNAMEKA: tato funkcia je k dispozicii len pre smartfény so systémom Android".

Ked na zariadeni vivomove 3/3S prijmete upozornenie na textovu spravu, mozete odoslat rychlu odpoved
vyberom zo zoznamu sprav.

POZNAMEKA: tato funkcia posle textovu spravu z vasho telefonu. Mozu sa uplatnovat bezné obmedzenia
textovych sprav a poplatky. DalSie informdcie vdm poskytne vas mobilny operator.

Potiahnutim prstom zobrazte miniaplikaciu s upozorneniami.

Vyberte polozku Zobraz..

Tuknutim na dotykovi obrazovku vyberte upozornenie na textovu spréavu.
Tuknutim na dotykov( obrazovku zobrazite moznosti tykajlice sa upozornenia.
Stlacte tlagidlo Il

Vyberte spravu zo zoznamu.

Telefén posle vybratid spravu ako textovu spravu.

Ul A WN =
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Tréning

Zaznamenanie aktivity s meranim ¢asu
MoZete zaznamendvat aktivitu s meranym ¢asom a potom ju ulozit a odoslat do u¢tu Garmin Connect.
1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
2 Vyberte 7(
3 Posunutim prechadzajte cez zoznam aktivit a vyberte moznost:
Pre chodzu vyberte ;§
Pre beh vyberte 3’.
Pre cyklistiku vyberte o%.
Pre kardio aktivitu vyberte ;S_
Pre silovy tréning vyberte o,
Pre jégu vyberte A.
Pre iné typy aktivit vyberte X.
Pre elipticky tréning vyberte A
Pre plavanie v bazéne vyberte £
Pre cvicenie na stepperi vyberte 5.
Pre krokovu vyzvu Toe-to-Toe" vyberte X
POZNAMKA: pomocou aplikacie Garmin Connect mozete pridat alebo odstranit aktivity.
Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite ¢asovac aktivity.
Zacnite s aktivitou.
Potiahnutim prsta zobrazite dalSie obrazovky s udajmi.
Po skonceni aktivity dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku zastavte Casovac aktivity.
Vyberte moznost:
Na uloZenie aktivity vyberte /]
Na odstranenie aktivity vyberte <]
Na obnovenie aktivity vyberte >

0 N O g h

Nahravanie aktivity pomocou pripojeného GPS
Zariadenie moZzete pripojit k smartfénu a zaznamenavat tak Gdaje GPS pre prechadzku, beh alebo bicykel.
1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
2 Vyberte X
3 Vyberte ﬁ, 3.' alebo oﬂ‘.b.
4 Vyberom v pripojite zariadenie k svojmu G¢tu Garmin Connect.
Po pripojeni sa na zariadeni objavi V.

POZNAMKA: ak sa zariadenie neda pripojit k smartfonu, klepnite na dotykovu obrazovku a vyberte o
umozni pokracovat v aktivite. Udaje GPS sa nebudl zaznamenavat.

5 Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite ¢asovac aktivity.
6 Zacnite s aktivitou.
Pocas aktivity musi byt telefon v dosahu.

7 Po skonceni aktivity dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku zastavte ¢asovac aktivity.
8 Vyberte moznost:

Na uloZenie aktivity vyberte /]

Na odstranenie aktivity vyberte <]

Na obnovenie aktivity vyberte >
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Zaznamenanie silového tréningu

Pocas silového tréningu mozete zaznamenavat série. Séria znamena niekolko opakovani rovnakého pohybu.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
Vyberte X >4
Ak je to potrebné, zvolte E a zapnite Pocet opakovani.
Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite ¢asovac aktivity.
Spustite prvu sériu.
Zariadenie spocita opakovania.
Potiahnutim prsta zobrazite dalSie obrazovky s tdajmi.
7 Vyberte » pre ukoncCenie série.
Zobrazi sa casovac oddychu.
8 Pocas oddychu vyberte niektori moznost:
- Ak chcete zobrazit dalSie obrazovky s udajmi, potiahnite prstom po dotykovej obrazovke.

Pre Upravu poctu opakovani prejdite prstom do l'ava, zvolte #°, zvolte &islo a tuknite do stredu
dotykového displeja.

9 Pre zacCatie dalSej série zvolte »
10 Opakujte kroky 6 az 8, kym aktivitu nedokoncite.
11 Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite Casovac aktivity.
12 Vyberte moznost:
+ Na ulozenie aktivity vyberte /]
Na odstranenie aktivity vyberte <]
+ Na obnovenie aktivity vyberte |>

ga h~ WDN
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Tipy na zaznamenavanie silovych tréningov
+ Pocas vykonavania opakovani sa nepozerajte na zariadenie.
So zariadenim by ste mali manipulovat na zaciatku a na konci kazdej série a pocas prestavok na oddych.
+ Pocas vykondvania opakovani sa sustredte na spravne prevedenie cvikov.
+ CvicCte s vlastnou vahou alebo cviky bez zavazia.
+ Opakovania vykonavajte désledne v plnom rozsahu pohybu.
Kazdé opakovanie sa zapocita, ked' sa paza, na ktorej mate zariadenie, vrati do vychodiskovej polohy.
POZNAMEKA: cviky na nohy sa nemusia zapoditat.
+ Zapnite automatické rozpoznanie sérii, aby sa série spustali a zastavovali.
+ Silovy tréning ulozte a odoslite do svojho G¢tu Garmin Connect.
Pomocou nastrojov v U¢te Garmin Connect moZete zobrazit a upravit podrobnosti aktivity.

Tréning
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Zaznamenanie plaveckej aktivity

UG WN =
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Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

Vyberte polozky X > £

Vyberte polozku Urov. zrug..

V pripade potreby vyberom polozky /’ upravite velkost bazéna.
Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite ¢asovac aktivity.
Zacnite s aktivitou.

Zariadenie automaticky zaznamendva intervaly plavania alebo dizky bazénov, ktoré mézete zobrazit
potiahnutim prstom po dotykovej obrazovke.

Po skonceni aktivity dvojitym tuknutim na dotykovl obrazovku zastavte ¢asovac aktivity.
Vyberte moznost:
+ Na ulozenie aktivity vyberte /]
Na odstranenie aktivity vyberte <]
+ Na obnovenie aktivity vyberte |>
Vyberom polozky # upravite dizku bazéna.

Zacat Toe-to-Toe vyzvu
Mozete zacat 2-mindtovi Toe-to-Toe vyzvu s priateflom, ktory ma kompatibilné zariadenie.

1
2

Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

vyberte X > XX pre vyzvu dalsieho hraca v dosahu (3 m).

POZNAMKA: obaja hragi musia zagat vyzvu na svojich zariadeniach.
Ak zariadenie nenajde ziadnych hracov do 30 sekund, vyzva sa ukonci.
Zvolte meno hraca.

Zariadenie bude pred spustenim ¢asovaca odpocitavat 3 sekundy.
Snazte sa za 2 minuty prejst ¢o najviac krokov.

Na displeji sa zobrazi ¢asovac a pocet krokov.

Umiestnite zariadenia do vzdjomného dosahu (3 m).

Na obrazovke sa zobrazia kroky kazdého hraca.

Hraci mozu zacat dalsiu vyzvu vyberom © alebo opustit ponuku vyberom A

Funkcie srdcového tepu

Zariadenie vivomove 3/3S ma ponuku srdcového tepu, ktord vdm umoznuje prezerat si Gdaje o srdcovom tepe
na zaklade merania zo zapastia.

Monitoruje saturaciu vasej krvi kyslikom. Ked budete vediet, aka je saturacia vasej krvi kyslikom,

@ pomdze vam to uréit, ako vas organizmus zvlada $portovanie a zataz.

POZNAMKA: snima¢ pulzového oxymetra sa nachadza na zadnej strane zariadenia.

V[]2 Ukazuje vasu aktualnu hodnotu VO2 max., ktora je ukazovatelom Sportovej vykonnosti a so zlepSujticou

sa urovnou kondicie by sa mala zvysovat.

QY

' Prenasa Udaje o vasom aktudlnom srdcovom tepe na sparované zariadenie Garmin®.
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Pulzovy oxymeter

Zariadenie je vybavené pulzovym oxymeterom na zapasti na meranie nasytenia vasej krvi kyslikom. Poznanie
saturacie kyslikom moze byt cenné pri porozumeni vasho celkového zdravia a pomdze vam zistit, ako sa vase
telo prispdsobuje nadmorskej vyske. Zariadenie meria hladinu kyslika v krvi tak, ze do kozZe vysiela svetlo a
meria, kolko svetla sa absorbuje. Nazyva sa to SpOs,.

Udaje z pulzového oxymetra sa na zariadeni objavia v percentach Sp0,. Na vasom konte Garmin Connect si
mozete pozriet dalsie podrobnosti o vasich udajoch z pulzového oxymetra vratane trendov pocas viacerych
dni. (Ako aktivovat sledovanie pulzového oxymetra pocas spanku, strana 13). Blizsie informacie o presnosti
pulzového oxymetra najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

Ako ziskaf udaje z pulzového oxymetra

Odcitanie hodnot pulzového oxymetra moZete na zariadeni kedykolvek spustit manualne. Presnost tychto
Udajov sa moze lisit v zavislosti od vasho prietoku krvi, umiestnenia zariadenia na zapasti a od toho, ¢i sa
nehybete.

1 Zariadenie noste nad zdp&stnou kostou.

Zariadenie by malo sediet tesne, ale pohodine.

Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

Vyberte polozky 9 -®.

Kym zariadenie meria nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte ruku so zariadenim na urovni srdca.
Nehybte sa.

Zariadenie zobrazuje nasytenie kyslikom v percentach.

POZNAMEKA: vo svojom G&te Garmin Connect mézete zapnut a zobrazit Gdaje pulzového oxymetra
zaznamenané pocas spanku (Ako aktivovat sledovanie pulzového oxymetra pocas spanku, strana 13).

a b~ WDN

Ako aktivovat sledovanie pulzového oxymetra pocas spanku

Zariadenie moZete nastavit na meranie Grovne kyslika v krvi, alebo Sp0O,, az na 4 hodiny poc¢as vami urCenej
doby spanku (Tipy v pripade chybnych merani pulzového oxymetra, strana 26).

1 V nastaveniach ponuky aplikacie Garmin Connect vyberte polozku Zariadenia Garmin.
2 Vyberte zariadenie.
3 Vyberte polozky Sledovanie aktivity > Pulzovy oxymeter.
4 Vyberte polozku Sledovanie hladiny kyslika v krvi pocas spanku.
POZNAMKA: nezvycajné polohy spanku by mohli spésobit neobyé&ajne nizke hodnoty Sp0O, pocas spanku.

Informacie o odhadovanych hodnotach VO2 max.

Hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem kyslika (v mililitroch), ktory dokaZete spotrebovat za mindtu na
kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone. Jednoducho povedané, hodnota VO2 max. je ukazovatelom
kardiovaskularnej sily a so zlepsujicou sa uroviiou kondicie by sa mala zvySovat.

Na zariadeni sa vase odhadované hodnoty VO2 max. zobrazuju ako Cislo a popis. Vo svojom Ucte Garmin
Connect moZete zobrazit d'alSie podrobnosti o svojej odhadovanej max. hodnote VO2.
Udaje VO2 max. poskytuje Firstbeat Analytics. Analyza hodnét VO2 max. sa poskytuje so suhlasom organizacie

The Cooper Institute®. Dalsie informacie néjdete v prilohe (Standardn4 klasifikécia na zéklade hodnoty VO2 Max.,
strana 30) a na webovej lokalite www.Cooperinstitute.org.

Funkcie srdcového tepu 13
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Ziskanie odhadovanej hodnoty VO2 Max.

Na zobrazenie odhadovanej hodnoty VO2 Max. potrebuje zariadenie Udaje o srdcovom tepe na zapasti
a stopovanu 15-minudtovu rychlu chédzu alebo beh.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
2 Vyberte polozky V > V[]Z
Ak ste uz zaznamenali 15-minttovu rychlu chédzu alebo beh, méZe sa zobrazit vasa odhadovana hodnota

V02 Max. Zariadenie aktualizuje vasu odhadovanu hodnotu VO2 Max. vzdy, ked dokoncite stopovanu
chodzu alebo beh.

3 Vyberom polozky B spustite ¢asovag.
Po dokonceni testu sa zobrazi sprava.

4 Ak chcete manudlne spustit test hodnoty VO2 Max. a ziskat aktualizovani odhadovanu hodnotu, fuknite na
vaSe aktualne Udaje a postupujte podl'a pokynov.
Zariadenie aktualizuje odhadovanu hodnotu VO2 max.

Prenos udajov o srdcovom tepe do zariadeni Garmin

Udaje o svojom srdcovom tepe mozete zo zariadenia vivomove 3/3S prendasat a zobrazovat ich v sparovanych
zariadeniach Garmin. Udaje o svojom srdcovom tepe mozZete prenasat do zariadenia Edge” napriklad pri
bicyklovani, resp. do akénej kamery VIRB® pocas aktivity.

POZNAMKA: prenos tdajov o srdcovom tepe skracuje vydrz batérie.
1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
2 Vyberte polozky 9.
Zariadenie vivomove 3/3S zacne prenasat Udaje o vasom srdcovom tepe.

POZNAMKA: pocas prenosu Udajov o srdcovom tepe mdzete zobrazovat len obrazovku monitorovania
srdcového tepu.

3 Sparujte zariadenie vivomove 3/3S so zariadenim kompatibilnym s Garmin ANT+".
POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia v zavislosti od kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si
prirucku pouzivatela.

4 Tuknite na obrazovku monitorovania srdcového tepu a vyberom  zastavte prenos Udajov o srdcovom
tepe.

Nastavenie upozornenia na nezvycajny srdcovy tep

/\ UPOZORNENIE
Této funkcia vas upozorfiuje len v pripade, Ze prekrocite alebo klesnete pod urcity poCet tepov za minttu, podla
volby pouzivatela, a to po dobe necinnosti. Tato funkcia vds neupozorfiuje na ziadne potencialne srdcové
poruchy a nie je uréena na lieCbu ani akikolvek diagnostiku zdravotného stavu alebo choroby. V pripade
akychkolvek problémov suvisiacich so srdcom sa vzdy obrétte na svojho poskytovatela zdravotnej
starostlivosti.
MozZete nastavit prahovi hodnotu srdcového tepu.
Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
Vyberte - @-Q.
Vyberte moznost Upoz. na vys. hod. alebo Upozornenie na nizku hodnotu.
Tuknutim na displej zapnite prepinag.
Zvolte (\
Postupujte podla zobrazenych instrukcii pre nastavenie prahovej hodnoty srdcového tepu.
Tuknutim na dotykovy displej potvrdite hodnotu.
Ked prekrocite vlastni hodnotu alebo pod riu klesnete, zobrazi sa sprava a zariadenie bude vibrovat.

NOo o b WON =
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Hodiny

Spustenie ¢asovaca odpocitavania

Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

Vyberte @ > @

Nastavenie minut.

Tuknutim na stred dotykovej obrazovky vyberte minuty a presurite sa na dal$iu obrazovku.
Nastavte sekundy.

Tuknutim na stred dotykovej obrazovky vyberte sekundy a presurite sa na dal$iu obrazovku.
Na displeji sa zobrazi ¢as odpocitavania.

7 Ak je to potrebné, zvolte R4 pre Upravu ¢asu.

8 Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite ¢asovac.

9 V pripade potreby dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku pozastavite a obnovite ¢asovac.
10 Casova¢ zastavite dvojitym fuknutim na dotykovui obrazovku.

11 Ak je to potrebné, zvolte O pre vynulovanie ¢asovaca.

Ul A WN =

Pouzivanie stopiek

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte ikonu @ > @

Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite ¢asovac.
Casovat zastavite dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku.
V pripade potreby ¢asovac vynulujete stlacenim polozky O.

g ~ W

Pouzivanie budika

1 Nastavte Cas a frekvencie budika vo svojom tGcte Garmin Connect (Nastavenia upozornenia, strana 20).
Podrzanim dotykovej obrazovky na zariadeni vivomove 3/3S zobrazte ponuku.

Vyberte @ > @

Potiahnutim prsta prechadzajte cez budiky.

Vyberom budika zapnete alebo vypnete poZzadovany budik.

ga ~ WDN

Funkcie s pripojenim cez Bluetooth
Zariadenie vivomove 3/3S disponuje niekolkymi funkciami s pripojenim cez Bluetooth pre kompatibilny
smartfén pouzivajuici aplikdciu Garmin Connect.

Upozornenia: upozornia vas na oznamenia zo smartfénu vratane hovorov, textovych sprav, aktualizacii na
socidlnych sietach, stretnuti z kalendara a mnohého dalsieho na zaklade nastaveni oznameni smartfénu.

Aktualne spravy o pocasi: zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved pocasia z vasho smartfénu.
Ovladanie hudby: umozZiuje ovladat hudobny prehravac vo vasom smartféne.

Najst moj telefén: vyhl'ada vas strateny smartfon, ktory je sparovany s vasim zariadenim vivomove 3/3S a
nachadza sa v dosahu.

Vyhl'adat moje zariadenie: vyhl'ada vasSe stratené zariadenie vivomove 3/3S, ktoré je sparované s vasim
smartfénom a nachddza sa v dosahu.

Nahravanie aktivity: automaticky odosle vasu aktivitu do aplikacie Garmin Connect hned' po jej otvoreni.

Aktualizacie softvéru: vase zariadenie prostrednictvom bezdrotového pripojenia prevezme a nainstaluje
najnovsou aktualizaciu softvéru.
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Sprava upozorneni

Pomocou kompatibilného smartféonu mozete spravovat upozornenia, ktoré sa objavuju na zariadeni
vivomove 3/3S.

Vyberte moznost:

Ak pouzivate zariadenie iPhone®, prejdite do nastaveni upozorneni i0S’, kde vyberte polozky, ktoré sa
maju na zariadeni zobrazit.

+ Ak pouzivate smartfon so systémom Android, z aplikdcie Garmin Connect vyberte polozky Nastavenia >
Upozornenia.

Vyhladanie strateného smartfonu

Pomocou tejto funkcie mozete vyhl'adat strateny smartfon, ktory je sparovany pomocou bezdrotovej
technologie Bluetooth a momentalne sa nachadza v dosahu.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
2 Vyberte G-

Zariadenie vivomove 3/3S zac¢ne hladat sparovany smartfon. Na smartfone zaznie zvukové upozornenie a
sila signdlu technoldgie Bluetooth sa zobrazi na obrazovke zariadenia vivomove 3/3S. Sila signalu
technologie Bluetooth sa zvySuje, ako sa priblizujete k smartfonu.

Prijatie prichadzajuceho hovoru
Ked' na pripojenom smartféne prijmete hovor, na zariadeni vivomove sa zobrazi meno alebo telefénne Cislo
volajuceho.
+ Hovor prijmite vyberom polozky \
POZNAMEKA: ak chcete hovorit s volajlcim, je potrebné pouzivat pripojeny smartfén.
+ Hovor odmietnite vyberom polozky «™.

+ Ak chcete odmietnut hovor a okamzZite poslat aj odpoved v textovej sprave, vyberte polozku P potom
spravu zo zoznamu.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii iba v pripade, ak je vase zariadenie pripojené k smartfénu Android.

Pouzivanie rezimu Nerusit
Pomocou rezimu Nerusit moZete vypnat ozndmenia, gesta a upozornenia. Tento rezim mozete pouzit
napriklad, ked spite alebo pozerate film.

POZNAMKA: vo vasom U&te Garmin Connect mdzete zariadenie nastavit tak, aby sa pocas vasich beznych
hodin spanku automaticky preplo do rezimu Nerusit. Svoje bezné hodiny spanku mo6zete nastavit v i¢te Garmin
Connect.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte polozky -
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Garmin Connect

Na vasom konte Garmin Connect sa mdzete spojit so svojimi priatelmi. U¢et Garmin Connect vam poskytuje
nastroje na vzajomné sledovanie, analyzovanie, zdielanie a povzbudzovanie. Zaznamenavajte udalosti vasho
aktivneho zivotného Stylu vratane behu, prechadzok, jazdenia, plavania, turistiky a dalSich aktivit.

Bezplatny Gcet Garmin Connect si mbzete vytvorit sparovanim zariadenia a telefénu pomocou aplikacie Garmin

Connect alebo prejdenim na adresu www.garminconnect.com.

Sledujte svoj pokrok: moZete sledovat denne svoje kroky, zapojit sa do priatel'skej sutaze so svojimi
pripojenymi priatemi a plnit svoje ciele.

Ukladajte svoje aktivity: po dokonceni a ulozeni Casovanej aktivity pomocou zariadenia mo6zete tuto aktivitu
nahrat na svoj Uc¢et Garmin Connect a ponechat si ju, ako dlho chcete.

Analyzujte svoje udaje: mdzete zobrazit podrobnejsie informacie o svojej aktivite, vratane ¢asu, vzdialenosti,
srdcového tepu, spalenych kal6rii a prispdsobitelnych sprav.

®e000 Garmin F

& Walking

Heart Rate

/-\ RESTING 58 bpm
88 HIGH 207 bpm

Steps

GOAL

10,000

=0 Intensity Minutes

Zdielajte svoje aktivity: moZete sa spojit s priatelmi a sledovat si navzajom aktivity alebo zverejiiovat
prepojenia na vase aktivity na vasich oblibenych socialnych sietach.

Spravujte svoje nastavenia: na svojom U¢te Garmin Connect mozZete prisposobit nastavenia svojho zariadenia
a nastavenia pouzivatela.

Garmin Move IQ™

Ked vase pohyby zodpovedaju zndmym vzorom cviceni, funkcia Move 1Q automaticky rozpozna prislusnu
udalost a zobrazi ju na vasej Casovej osi. Udalosti funkcie Move 1Q zobrazuju typ a trvanie aktivity, ale
nezobrazuju sa v zozname aktivit ani v kanale s novinkami.

Funkcia Move IQ m6Ze automaticky spustit ¢asovanu aktivitu pre chédzu a beh s pouzitim ¢asovych hranic,
ktoré ste nastavili v aplikacii Garmin Connect. Tieto aktivity sa pridaju do zoznamu aktivit.

Pripojeny systém GPS
S pripojenou funkciou GPS zariadenie pouziva anténu GPS vo vasom smartféne na zaznamendvanie Udajov

GPS pri prechadzkach, behu alebo bicyklovani (Nahrdvanie aktivity pomocou pripojeného GPS, strana 10). Udaje
GPS, vratane polohy, vzdialenosti a rychlosti, sa zobrazia v detailoch aktivity vo vasom tc¢te Garmin Connect.

POZNAMEKA: ak chcete pouzivat funkciu pripojeného GPS, zapnite povolenia aplikacie smartfénu, im umoznite
vzdy zdielat polohu do aplikacie Garmin Connect.
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Sledovanie spanku

Ked spite, zariadenie automaticky zisti vas spanok a sleduje vase pohyby pocas vasich normalnych hodin
spanku. Svoje bezné hodiny spanku mézete nastavit v G&te Garmin Connect. Statistiky spanku obsahuju tdaje
o celkovej dizke spanku v hodinach, Grovniach spanku a o pohyboch poéas spanku. Svoje $tatistiky spanku si
mozete pozriet vo svojom Ucte Garmin Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik spanku nepoéitaji. Pomocou rezimu neru$enia mézete vypnut
oznamenia a upozornenia okrem budikov (PouZivanie reZimu Nerusit, strana 16).

Synchronizacia Udajov s aplikaciou Garmin Connect

Zariadenie automaticky synchronizuje data s aplikaciou Garmin Connect vzdy pri otvoreni aplikacie. Zariadenie
pravidelne automaticky synchronizuje data s aplikaciou Garmin Connect. Udaje mdzete taktiez kedykolvek
synchronizovat manuélne.

1 Umiestnite zariadenie do blizkosti smartfénu.

2 Otvorte aplikaciu Garmin Connect.

TIP: aplikacia moze byt otvorena alebo spustena v pozadi.
Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

Vyberte polozku GO

Pockajte, kym sa dokonci synchronizacia udajov.

Prezrite si svoje aktualne udaje v aplikacii Garmin Connect.

(= B4 ) B~ V]

Synchronizacia udajov s pocitacom
Ak chcete synchronizovat tdaje s aplikaciou Garmin Connect vo svojom pocitaci, musite najskér nainstalovat
aplikaciu Garmin Express” (Nastavenie aplikdcie Garmin Express, strana 18).
1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.
2 Otvorte aplikaciu Garmin Express.
Zariadenie sa prepne do rezimu velkokapacitného UloZného zariadenia.
3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
4 Zobrazte udaje vo svojom konte Garmin Connect.

Nastavenie aplikacie Garmin Express

1 Zariadenie pripojte k pocitatu pomocou USB kabla.
2 Prejdite na stranku www.garmin.com/express.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Prisposobenie zariadenia

Nastavenia Bluetooth
Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazte ponuku a vyberte polozku Q.
$: zapnutie a vypnutie technolégie Bluetooth.

POZNAMKA: dal$ie nastavenia technoldgie Bluetooth sa zobrazia len vtedy, ak je zapnutd technolégia
Bluetooth.

G umoziuje vam sparovat vase zariadenie s kompatibilnym smartfénom s podporou Bluetooth. Toto
nastavenie vam umoznuje pouzivat funkcie s pripojenim cez Bluetooth pomocou aplikacie Garmin Connect
vratane upozorneni a nahravania aktivit do aplikacie Garmin Connect.

2 umozni vam lokalizovat strateny smartfén, ktory je sparovany pomocou technolégie Bluetooth
a momentalne sa nachadza v dosahu.

182 umoziuje vam synchronizovat vase zariadenie s kompatibilnym smartfénom s podporou Bluetooth.
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Nastavenia zariadenia

Niektoré nastavenia mozete prispdsobit na zariadeni vivomove 3/3S. Dalsie nastavenia mozete prispdsobit vo
vasom Ucte Garmin Connect.

Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazte ponuku a vyberte polozku .
€ : zapne alebo vypne rezim Nerusit (Pouzivanie rezimu Nerusit, strana 16).
@) umoziuje ruc¢ne zosuladit hodinové rucicky (Zosuladenie hodinovych ruciciek, strana 27).

-®-: umoznuje nastavit Uroven jasu. Pomocou moznosti Automaticky mdzete automaticky upravit jas podla
okolitého svetla alebo ru¢ne upravit Uroven jasu.

POZNAMKA: vyssia Groven jasu znizuje vydrz batérie.

fof umoznuje nastavit Groven vibracii.
POZNAMKA: vyssia Groven vibracii znizuje vydrz batérie.

K. umoznuje vam zapnut a vypnut monitor srdcového tepu, nastavit upozornenia na nezvycajny srdcovy tep a
pripomenutia oddychu (Nastavenia srdcového tepu a namahy, strana 19).

@: nastavi zobrazenie ¢asu na zariadeni v 12-hodinovom alebo 24-hodinovom forméate a umozni vam nastavit
¢as manualne (Manuélne nastavenie ¢asu, strana 19).

R zapina a vypina sledovanie aktivit, upozornenie na pohyb a upozornenia na ciel' (Nastavenia aktivit,
strana 20).

¥ umoziuje vam zvolit, na ktorom zapasti budete nosit zariadenie.
POZNAMEKA: toto nastavenie sa pouziva pri silovom tréningu a gestach.

&: nastavi zobrazovanie prejdenej vzdialenosti a teploty na zariadeni v kilometroch a stuprioch Celzia alebo
milach a stuprfioch Fahrenheita.

@ nastavi jazyk zariadenia.
©: umozni vam obnovit vSetky Udaje a nastavenia (Obnova vsetkych predvolenych nastaveni, strana 28).

O zobrazuje ID jednotky, verziu softvéru, informécie o predpisoch, licenént zmluvu atd. (Zobrazenie informacif
o zariadeni, strana 24).

Nastavenia srdcového tepu a namahy
Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazte ponuku a vyberte polozku -

W sluzina zapnutie alebo vypnutie monitora srdcového tepu na zapasti. Pomocou moznosti Len aktivita
mdzete pouzivat monitor srdcového tepu na zapésti len pocas aktivit meranych na cas.

. umoznuje nastavit zariadenie tak, aby vas upozornilo, ked vas srdcovy tep prekroci alebo klesne pod
cielovl hodnotu (Nastavenie upozornenia na nezvycajny srdcovy tep, strana 14).

1008 umoznuje nastavit prahovi hodnotu upozornenia na srdcovy tep.

A umoznuje nastavit zariadenie tak, aby vas upozoriiovalo, ked je vasa Uroven namahy neobvykle vysoka.
Upozornenie sltZi na to, aby ste si na chvilku oddychli. Zariadenie bude od vas chciet, aby ste vykonali
asistované dychacie cvicenia (Spustenie ¢asovaca oddychu, strana 8).

Nastavenia ¢asu
Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazte ponuku a vyberte polozku &-Q
@ nastavi zobrazovanie ¢asu na zariadeni v 12-hodinovom alebo 24-hodinovom formate.

(a: umoznuje nastavit ¢as manualne alebo automaticky na zéklade sparovaného mobilného zariadenia
(Manuélne nastavenie ¢asu, strana 19).

Manualne nastavenie ¢asu

Predvolene sa Cas nastavi automaticky po sparovani zariadenia vivomove 3/3S so smartfénom.
1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte polozky @ > @ > @ > Manualne.

3 Vyberte V.

4 Nastavte ¢as podla pokynov na obrazovke.
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Nastavenia aktivit

Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazte ponuku a vyberte polozku > A

iR umoznuje zapnut a vypnut sledovanie aktivity.
POZNAMKA: ostatné nastavenia sledovania aktivity sa zobrazia, len ked je aktivované sledovanie aktivity.

A\ umoziiuje zapnut a vypnut Upoz.na poh..

P umoznuje vam zapnut a vypnut upozornenia na ciele alebo zakazat upozornenia na ciele poCas Casovanej
aktivity. Upozornenia na ciel sa zobrazuju pre denny ciel prejdenych krokov, denny ciel vysliapanych
poschodi a tyzdenny ciel minut intenzivneho cvicenia.

Nastavenia Garmin Connect

Vo vasom Ucéte Garmin Connect moZete prisposobit nastavenia zariadenia, moznosti aktivit a nastavenia
pouzivatela. Niektoré nastavenia mozno prisposobit aj na zariadeni vivomove 3/3S.

+ V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo * e, vyberte polozku Zariadenia Garmin a vyberte
svoje zariadenie.

+ V miniaplikacii zariadeni aplikacie Garmin Connect vyberte svoje zariadenie.

Po prispésobeni nastaveni musite svoje Udaje zosynchronizovat, aby sa zmeny aplikovali v zariadeni
(Synchronizécia tdajov s aplikdciou Garmin Connect, strana 18) (Synchronizécia tdajov s pocitacom, strana 18).

Nastavenia vzhladu

V ponuke vasho zariadenia Garmin Connect zvolte moznost Vzhlad.

Vzhlad hodin: umoznuje vybrat obrazok pozadia.

Miniaplikacie: umozni vam prisposobit miniaplikacie zobrazené na vasom zariadeni a upravit ich usporiadanie
v okruhu aplikacii.

MozZnosti zobrazenia: umoznuje prispdsobit si displej.

Nastavenia upozornenia
V ponuke vasho zariadenia Garmin Connect zvolte moznost Upozornenia.
Pripomienky: umozZnuje nastavit ¢asy a frekvencie budikov v zariadeni.

Upozornenia z telefonu: umozni vam zapnut a konfigurovat telefénne upozornenia z kompatibilného
smartfénu. Upozornenia mozete filtrovat podla funkcie PocCas aktivity alebo Nie pocas aktivity.

Upozornenie na nezvyéajny srdcovy tep: umoziuje nastavit upozornenia na zariadeni, ked hodnota vasho
srdcového tepu prekroCi alebo klesne pod nastaveny prah po dobe necinnosti. MéZete nastavit moznost
Prah upozornenia.

Pripomenutia oddychu: umoznuje nastavit zariadenie tak, aby vas upozornovalo, ked' je vasa Uroven namahy
neobvykle vysoka. Upozornenie slizi na to, aby ste si na chvilku oddychli. Zariadenie bude od vés chciet, aby
ste vykonali asistované dychacie cvicenia.

Upozornenie pripojenia Bluetooth: umozni vdm zapnut upozornenie, ktoré véas bude informovat, kedy
sparovany smartfén nebude viac pripojeny pouzitim technolégie Bluetooth.

Nerusit po¢as spanku: nastavi zariadenie tak, aby sa po¢as vasho spanku automaticky preplo do rezimu
Nerusit (Nastavenia pouzivatela, strana 22).

Prisposobenie poloZzky MozZnosti aktivity
MozZete zvolit aktivity, ktoré sa budu zobrazovat na vasom zariadeni.
1 V ponuke zariadenia Garmin Connect vyberte polozku MoZnosti aktivity.
2 Vyberte polozku Upravit.
3 Vyberte aktivity, ktoré sa maju zobrazovat na vasom zariadeni.
POZNAMKA: aktivity Chodza a Beh nie je mozné odstranit.
4 V pripade potreby vyberte aktivitu a prisposobte jej nastavenia (napr. upozornenia a datové polia).
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Oznacovanie kol

Zariadenie mozete nastavit tak, aby vyuzivalo funkciu Auto Lap®, ktora automaticky oznaci kolo po kazdom
kilometri alebo mili. Tato funkcia je uzito€na pri porovnavani vykonu v ramci jednotlivych isekov aktivity.

POZNAMKA: funkcia Auto Lap nie je dostupna pre vietky aktivity.

V nastaveniach ponuky aplikacie Garmin Connect vyberte polozku Zariadenia Garmin.
Vyberte zariadenie.

Zvolte Moznosti aktivity.

Vyberte aktivitu.

Vyberte polozku Auto Lap.

g h WN =

Prisposobenie datovych poli

Kombinéacie datovych poli pre stranky, ktoré sa zobrazuju, ked je zapnuty ¢asovac aktivity, mézete menit.
POZNAMKA: pole Plavanie v bazéne nie je mozné prisposobit.

V ponuke nastaveni aplikacie Garmin Connect vyberte polozku Zariadenia Garmin.

Vyberte zariadenie.

Vyberte polozku MozZnosti aktivity.

Vyberte aktivitu.

Vyberte polozku Datové policka.

Vyberte pole, ktoré chcete zmenit.

Ul A WN =

Nastavenia sledovania aktivity

V ponuke vasho zariadenia Garmin Connect zvolte moZnost Sledovanie aktivity.

POZNAMAKA: niektoré nastavenia sa v ponuke nastaveni zobrazuju v podkategérii. Aktualizaciami aplikacie

alebo webovej lokality sa mozu tieto ponuky nastaveni menit.

Sledovanie aktivity: zapne alebo vypne funkcie sledovania aktivity.

Automatické spustenie aktivity: umozniuje zariadeniu automaticky vytvorit a ukladat ¢asované aktivity, ked'
funkcia Move 1Q na zéklade minimalnej ¢asovej hranice rozpozna, Ze ste chodili alebo behali. Minimalnu
¢asovu hranicu behu alebo chodze si moZete nastavit.

Vlastna dizka kroku: umoziiuje zariadeniu presnejsie vypodéitat prejdent vzdialenost pomocou dizky vasho
beZného kroku. Mozete zadat znamu vzdialenost a poCet krokov, ktoré st potrebné na prejdenie
vzdialenosti, a aplikdcia Garmin Connect moze vypocitat dizku vasho kroku.

Denne vysliapané poschodia: umozZiiuje zadat ciel po¢tu vysliapanych poschodi za der.

Kroky pocas dia: umoziuje zadat ciel poCtu krokov prejdenych za der. Pomocou moznosti Automaticky ciel
mozete zariadeniu umoznit automaticky urcit vas ciel poctu krokov.

Upozornenia ciel'a: umozniuje zapnut alebo vypnut upozornenia na ciel, pripadne ich vypnut iba pocas aktivit.
Upozornenia na ciel sa zobrazuju pre denny ciel prejdenych krokov, denny ciel vySliapanych poschodi a
tyzdenny ciel' minut intenzivneho cviCenia.

Upozornenie na pohyb: umozZiuje zobrazit na zariadeni spravu a listu s pripomienkou pohybu na obrazovke
Casu, ak ste dlhsiu dobu bez Cinnosti Ak su zapnuté zvukové tony, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje.
POZNAMEKA: toto nastavenie znizuje vydrz batérie.

Move IQ: umozZnuje zapnut a vypnut udalosti funkcie Move 1Q. Funkcia Move 1Q automaticky deteguje vzorce
¢innosti, ako napriklad vzorec chédze alebo behu.

Sledovanie hladiny kyslika v krvi poéas spanku: umoziuje vasmu zariadeniu zaznamenat az Styri hodiny
udajov z pulzového oxymetra pocas vasho spanku.

Nastavit ako preferované zariadenie na sledovanie aktivity: nastavi zariadenie ako primarne zariadenie na
sledovanie aktivit, ak je k aplikacii pripojenych viacero zariadeni.

Pocet mintt intenzivneho cvic¢enia za tyzdei: umoznuje zadat tyzdenny ciel poctu mindt Gcasti na aktivitach
s miernou az silnou intenzitou. Toto zariadenie tieZ umozZiuje nastavit zénu srdcového tepu pre mindty
mierne intenzivneho cvicenia a vyssiu zénu srdcového tepu pre minuty vysoko intenzivneho cviCenia. Mézete
tieZ pouzit prednastaveny algoritmus.
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Nastavenia pouzivatela

Z ponukyGarmin Connect vasho zariadenia zvolte moznost Nastavenia pouZivatela.

Osobné udaje: umoznuje zadat osobné Udaje, ako datum narodenia, pohlavie, vysku a hmotnost.
Spanok: umoziuje zadat obvykly ¢as spanku.

Zé6ny srdcového tepu: umoziuje vam odhadnut vas maximalny srdcovy tep a urcit vlastné zény srdcového
tepu.

VSeobecné nastavenia
V ponuke vasho zariadenia Garmin Connect zvolte moznost VSeobecné.
Nazov zariadenia: umozni vdm nastavit nazov zariadenia.
Zapastie so zariad.: umozriuje vam zvolit, na ktorom zapasti budete nosit zariadenie.
POZNAMEKA: toto nastavenie sa pouziva pri silovom tréningu a gestach.
Format Casu: nastavi zobrazovanie ¢asu na zariadeni v 12-hodinovom alebo 24-hodinovom formate.
Format datumu: nastavi zobrazenie datumu vo formate mesiac/den alebo der/mesiac.
Jazyk: nastavi jazyk zariadenia.

Merné jednotky: nastavi zobrazovanie prejdenej vzdialenosti a teploty na zariadeni v kilometroch a stuprfioch
Celzia alebo milach a stuprioch Fahrenheita.

Physio TrueUp: umozriuje vaSmu zariadeniu synchronizovat aktivity, histériu a Gdaje z inych zariadeni Garmin.

Informacie o zariadeni

Nabijanie zariadenia

Toto zariadenie obsahuje litium-idnovu batériu. Pozrite si priru¢ku Délezité informdcie o bezpec¢nosti a produkte
v baleni s produktom, kde ndjdete upozornenia spojené s produktom a iné délezité informacie.

OZNAMENIE
Koroézii zabranite tak, ze pred nabijanim a pripojenim k pocitacu dokladne vycistite a vysusSite kontakty a ich
okolie. Precitajte si pokyny na Cistenie uvedené v prilohe.

1 Mensi koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu na zariadeni.

2 Vacsi koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu USB.
3 Uplne nabite zariadenie.
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Tipy na nabijanie zariadenia

Ak chcete zariadenie nabit, pomocou kabla USB bezpeéne pripojte nabijacku k zariadeniu (Nabijanie
zariadenia, strana 22).

Zariadenie moZete nabijat zapojenim kabla USB do sietového adaptéra schvaleného spolo¢nostou Garmin
so Standardnou stenovou zasuvkou alebo do portu USB na pocitadi.

Zostdavajucu Uroven nabitia batérie ndjdete na obrazovke informdcii o zariadeni (Zobrazenie informacii
o zariadeni, strana 24).

Starostlivost o zariadenie

OZNAMENIE

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

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré predmety.

Nikdy na obsluhu dotykovej obrazovky nepouzivajte tvrdy ani ostry predmet, pretoze moze dojst k poskodeniu.
Nepouzivajte chemické Cistiace prostriedky, rozpustadla ani repelenty proti hmyzu, ktoré mézu poskodit
plastové sucasti a povrchovu Upravu.

Po kontakte zariadenia s chlérom, slanou vodou, opalovacim krémom, kozmetikou, alkoholom alebo inymi
agresivnymi chemikaliami zariadenie dokladne oplachnite sladkou vodou. Pri dlhodobom vystaveni zariadenia
tymto latkam sa méze poskodit kryt.

Neumiestiujte do prostredia s vysokou teplotou, ako je napriklad susicka.

Zariadenie neskladujte na miestach, kde méze dojst k jeho dlhsiemu vystaveniu extrémnym teplotam, pretoze
to mdze sposobit trvalé poskodenie.

Cistenie zariadenia

OZNAMENIE

Aj malé mnoZstvo potu alebo vlhkosti m6Ze pri pripojeni k nabijacke sposobit koréziu elektrickych kontaktov.
Korézia moze branit v nabijani a prenose Gdajov.

1 Zariadenie Cistite handrickou navlh¢enou roztokom Setrného Cistiaceho prostriedku.
2 Utrite ho dosucha.

Po vycisteni nechajte zariadenie Uplne vyschnut.

TIP: viac informdcii najdete na webovej stranke www.garmin.com/fitandcare.

Cistenie koZenych remienkov
1 Kozené remienky utrite suchou handrickou.
2 Na vycistenie kozenych remienkov pouZite pripravok na Cistenie koze.

Informdcie o zariadeni 23


http://www.garmin.com/fitandcare

Vymena remienkov

Zariadenie vivomove 3S je kompatibilné so standardnymi remienkami so systémom zapinania quick-release a
Sirkou 18 mm. Zariadenie vivomove 3 je kompatibilné so Standardnymi remienkami so systémom zapinania
quick-release a Sirkou 20 mm.

1 Posunte poistku na oske s pruzinou a remienok odpojte.

2 Pripevnite jednu stranu osky s pruzinou nového remienka do zariadenia.
3 Posunte poistku a zarovnajte osku s pruzinou s naprotivnou stranou zariadenia.
4 Zopakuijte kroky 1 az 3 a vymerite aj druhu ¢ast remienka.

Zobrazenie informacii o zariadeni

MoZete zobrazit ID jednotky, verziu softvéruy, a informacie o predpisoch.
1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte polozku @ > 0

3 Informacie zobrazite potiahnutim prstom.

Technickeé udaje

Typ batérie Nabijatelna zabudovana litium-idnova batéria
- - AZ 5 dni v inteligentnom rezime

Vydrz batérie Az 1 tyzden naviac v rezime hodiniek

Rozsah prevadzkovej teploty 0d =10 ° do 50 °C (od 14 ° do 122 °F)

Rozsah teploty pri nabijani 0d 0°do45°C (od 32°do 113 °F)

2,4 GHz pri menovitom vykone 0 dBm

+ protokol bezdrotovej komunikacie ANT+

+ Bluetooth Technolodgia 5.0

13,56 MHz pri menovitom vykone -40 dBm, bezdr6tova technolégia NFC

Bezdrotové frekvencie/protokoly

Odolnost voci vode Vodotesnost 5 ATM!

1 Zariadenie vydrzi tlak, ktory zodpoveda hibke 50 m. Viac informacii najdete na stranke www.garmin.com/waterrating.
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Je mdj smartfon kompatibilny s mojim zariadenim?
Zariadenie vivomove 3/3S je kompatibilné so smartfénmi vyuzivajicimi technolégiu Bluetooth.
Dals$ie informacie o kompatibilite najdete na webovej stranke www.garmin.com/ble.

Moj telefon sa nepripoji k zariadeniu
« Zariadenie umiestnite do dosahu smartfénu.

+ Ak su zariadenia uz sparované, vypnite rozhranie Bluetooth na oboch zariadeniach a potom ho znova
zapnite.

+ Ak zariadenia nie su sparované, na smartféne povolte technolégiu Bluetooth.

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

+ Podrzanim dotykovej obrazovky na vasom zariadeni zobrazte ponuku a vyberom poloziek G-Q prejdite
do rezimu parovania.

Sledovanie aktivity
Dalsie informéacie o presnosti sledovania aktivity najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

Moj krokomer sa javi nepresny

Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny, vyskusajte tieto tipy.
« Nasadte si zariadenie na lavé zapastie.

+ PritlaCeni kocika 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 uc¢te Garmin Connect sa nezhoduju.
Pocet krokov vo vasom ucte Garmin Connect sa aktualizuje po synchronizacii so zariadenim.
1 Vyberte moznost:

+ Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin Connect (Synchronizécia udajov s pocitacom,
strana 18).

Zosynchronizujte pocet krokov s aplikdciou Garmin Connect (Synchronizécia Udajov s aplikdciou Garmin
Connect, strana 18).

2 Pockajte, kym zariadenie zosynchronizuje udaje.
Synchronizéacia moze trvat niekolko mindt.

POZNAMKA: obnovenim aplikacie Garmin Connect alebo aplikacie Garmin Connect sa Udaje
nezosynchronizuju, ani sa tym neaktualizuje pocet krokov.

Nezobrazuje sa mi uroven namahy
Zariadenie dokéaze zistovat Uroven namahy az po zapnuti monitorovania srdcového tepu na zapasti.

Zariadenie priebezne pocas dina v dobach necinnosti zaznamenava vasu variabilitu srdcového tepu na ucely
urCenia vasej Urovne namahy. Zariadenie neurcuje vasu uroven namahy pocas ¢asovanych aktivit.

Ak sa namiesto vasej Urovne ndmahy zobrazia pomlcky, zostarte bez pohnutia a pockajte, kym zariadenie
odmeria vasu variabilitu srdcového tepu.
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Minuty intenzivneho cvicenia blikaju
Minuty intenzivneho cvicenia blikaju, ked cvicCite na stupni intenzity, pri ktorom sa vam cvicenie zapocitava do
celkového poctu mindt intenzivnej aktivity.

Cvicte suvisle minimalne 10 minut stredne alebo vysoko intenzivne.

Sucet prejdenych poschodi je podla vSetkého nepresny

Zariadenie vyuziva vstavany barometer, ktorym meria zmeny nadmorskej vysky pri zdolavani poschodi. Jedno
zdolané poschodie zodpovedda 3 m (10 ft) prevyseniu.

Pri vystupovani po schodoch sa nepridfzajte zabradlia a schody zdolavajte po jednom.

Vo veternych podmienkach zakryte zariadenie rukdvom alebo bundou, pretoze silné poryvy vetra mézu
zapricinit chybné merania.

Tipy tykajuce sa chybnych tdajov o srdcovom tepe

Ak su Udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa nezobrazuji, mozete vyskasat tieto tipy.
Pred nasadenim zariadenia si umyte a osuste predlaktie.
Pod zariadenim nemajte naneseny krém na opalovanie, telové mlieko ani repelent.
Zabrante poskrabaniu snimaca srdcového tepu na zadnej strane zariadenia.
Zariadenie noste nad zapastnou kostou. Zariadenie by malo sediet tesne, ale pohodine.
Pred zacatim aktivity sa 5 az 10 minut rozcvicCujte a skontrolujte Udaje o srdcovom tepe.
POZNAMKA: v chladnom prostredi sa rozcvicujte vnitri.
Po kazdom cvi¢eni zariadenie oplachnite pod tectcou vodou.

Tlpy pre Vylepsené Body Battery udaje

Vasa Body Battery uroven sa aktualizuje, ked zosynchronizujete vase zariadenie s vasim Garmin Connect
Gctom.

Presnejsie vysledky dosiahnete, ak budete zariadenie pouZivat aj poCas spanku.

Oddych a dobry spanok nabiju vaseBody Battery.

Namahava aktivita, vela stresu a slaby spanok mézu spbsobit, Ze sa vdm mina Body Battery.
Prijem potravy alebo stimulantov, ako napriklad kavy, nema ziadny vplyv na vas Body Battery.

Tipy v pripade chybnych merani pulzového oxymetra
Ak su Gdaje pulzového oxymetra chybné alebo sa nezobrazuju, moZete vyskusat tieto tipy.
Kym zariadenie meria nasytenie vasej krvi kyslikom, ostarite bez pohybu.
Zariadenie noste nad zapé&stnou kostou. Zariadenie by malo sediet tesne, ale pohodine.
Kym zariadenie meria nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte ruku so zariadenim na drovni srdca.
Pouzite silikdnovy naramok.
Pred nasadenim zariadenia si umyte a osuste predlaktie.
Pod zariadenim nemajte naneseny krém na opalovanie, telové mlieko ani repelent.
Zabrante poskrabaniu optického snimaca na zadnej strane zariadenia.
Po kazdom cviceni zariadenie oplachnite pod tectcou vodou.
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Zariadenie nezobrazuje spravny ¢as

Cas a datum sa v zariadeni aktualizuju, ked zariadenie zosynchronizujete s po&itatom alebo mobilnym
zariadenim. Ak chcete, aby zariadenie pri prechode do iného ¢asového pasma alebo pri zmene zimného ¢asu
na letny Cas prijimalo spravny ¢as, mali by ste ho zosynchronizovat.

Ak hodinové rucicky nezodpovedaju digitdlnemu ¢asu, zosulad'te ich manualne (Zosuladenie hodinovych
ruciciek, strana 27).

1 Overte, Ci je nastaveny automaticky ¢as (Nastavenia ¢asu, strana 19).
2 Overte, Ci sa na pocitaci alebo mobilnom zariadeni zobrazuje spravny miestny cas.
3 Vyberte moznost:
*Synchronizujte zariadenie s pocitacom (Synchronizacia tUdajov s poc¢itacom, strana 18).

Synchronizujte zariadenie s mobilnym zariadenim (Synchronizécia tdajov s aplikaciou Garmin Connect,
strana 18).

Cas a datum sa automaticky aktualizuju.

Zosuladenie hodinovych ruéiciek

Vase zariadenie vivomove 3/3S obsahuje precizne hodinové rucicky. Intenzivne aktivity mézu zmenit polohu
ruciCiek hodiniek. Ak hodinové rucicky nezodpovedaju digitdlnemu ¢asu, zosulad'te ich manudlne.

TIP: po niekolkych mesiacoch normalneho pouZivania moze byt potrebné rucicky zarovnat.
Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

Vyberte '@ > (:9) > Zarovnajte rucicky na \n12:00.

Tuknite na ikonu ( alebo 7 kym minutova rucicka nebude ukazovat na 12. hodinu.

Stlate tlacidlo /.

Tuknite na ikonu ( alebo 7 kym hodinova rucicka nebude ukazovat na 12. hodinu.

Stlate tlacidlo /.

Zobrazi sa sprava Zarovnanie dokoncené.

POZNAMKA: na zarovnanie hodinovych ruéi¢iek mézete pouzit aj aplikdciu Garmin Connect.

Ul A WN =

Maximalizacia vydrze batérie
+ Znizte jas a skratte ¢asovy limit obrazovky (Nastavenia vzhladu, strana 20).
 Vypnite pohyby zédpastim (Nastavenia vzhladu, strana 20).

+ V nastaveniach centra oznameni svojho smartféonu obmedzte ozndmenia, ktoré sa zobrazuju v zariadeni
vivomove 3/3S (Sprdva upozorneni, strana 16).

 Vypnite inteligentné oznamenia (Nastavenia Bluetooth, strana 18).

+ Ak nepouzivate funkcie vyzadujlce pripojenie, vypnite bezdrétovi technoldgiu Bluetooth (Nastavenia
Bluetooth, strana 18).

+ Zastavte prenos Udajov o srdcovom tepe do sparovanych zariadeni Garmin (Prenos Udajov o srdcovom tepe
do zariadeni Garmin, strana 14).

+ Vypnite monitorovanie srdcového tepu na zapasti (Nastavenia srdcového tepu a namahy, strana 19).

POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu na zépéasti sa pouziva na vypocet minit vysoko intenzivneho
cviCenia, hodnoty VO2 max., irovne ndmahy a spalenych kalérii (Mindty intenzivneho cvicenia, strana 7).

Displej zariadenia je pri vonkajSom svetle tazko citatelny
Zariadenie rozpozndava okolité osvetlenie a automaticky nastavuje jas podsvietenia tak, aby sa dosiahla
maximalna vydrz batérie. Na priamom slne¢nom svetle bude obrazovka svetlejsia, no napriek tomu méze byt

Citatelnost slaba. Pri aktivitach vonku m6Ze pomoct funkcia automatickej detekcie aktivity (Nastavenia
sledovania aktivity, strana 21).
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Obnova vsetkych predvolenych nastaveni
MozZete obnovit vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni zariadenia.
1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte polozky > Q.

3 Vyberte moznost:

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni zariadenia a uchovat vsetky
pouzivatelom zadané informacie a histériu aktivity, vyberte polozku Obnovit predvolené nastavenia.

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni zariadenia a odstranit vSetky
pouzivatelom zadané informacie a historiu aktivity, vyberte polozku Odstr. iidaje a obn. nast..

Zobrazi sa informacna sprava.
4 Tuknite na dotykovu obrazovku.
5 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat t¢tom Garmin
Connect a sparovat zariadenie s kompatibilnym smartfénom (Zapnutie a nastavenie zariadenia, strana 2).

Synchronizujte svoje zariadenie s aplikaciou Garmin Connect (Synchronizécia udajov s aplikdciou Garmin
Connect, strana 18).

Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia Garmin Connect automaticky odosle aktualizaciu do zariadenia.
Aktualizacia sa vykong, ked zariadenie aktivne nepouzivate. Po dokonceni aktualizacie sa zariadenie
reStartuje.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru zariadenia si musite stiahnut a nainstalovat Garmin Express aplikaciu a pridat ju do
zariadenia (Synchronizacia tdajov s pocitacom, strana 18).

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.
Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru, aplikacia Garmin Express ju odosle do vasho zariadenia.
2 Ked aplikacia Garmin Express dokonc¢i odosielanie aktualizacie, odpojte zariadenie od pocitaca.
Vase zariadenie nainstaluje aplikaciu.

Aktualizacie produktov

Do svojho pocitaca si nainstalujte aplikaciu Garmin Express (www.garmin.com/express). V smartféne
nainstalujte aplikaciu Garmin Connect.

Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam pre zariadenia Garmin:
Aktualizacie softvéru
Udaje sa nahraju do aplikacie Garmin Connect
Registracia produktu

Ako ziskaft dalSie informacie
Dalsie prirucky, &lanky a aktualizacie softvéru najdete na webovej stranke support.garmin.com.

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

Prejdite na stranku www.garmin.com/ataccuracy.
Toto nie je medicinske zariadenie. Funkcia pulzového oxymetra nie je dostupna vo vSetkych krajinach.

Opravy zariadenia

Ak zariadenie potrebuje opravu, prejdite na adresu support.garmin.com, kde ziskate informdcie o odoslani
ziadosti o servis oddeleniu podpory produktov Garmin.
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Priloha

Kondicné ciele

Z6ny vasho srdcového tepu vam mozu pomoct zmerat kondiciu pochopenim a aplikovanim tychto zésad.

+ VAas srdcovy tep je dobrym ukazovatelom intenzity cviCenia.

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

Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep, na stanovenie tej najlepsej zony na vase kondi¢né ciele mozete pouzit
tabulku (Vypocty zén srdcového tepu, strana 29).

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

Informacie o zénach srdcového tepu

Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu na meranie a zvySenie kardiovaskularnej sily a zlepSenie kondicie.
Zona srdcovej frekvencie je stanoveny rozsah tderov za mindtu. P&t beZne akceptovanych zén srdcového tepu
je Cislovanych od 1 po 5 podla zvysujlicej sa intenzity. Zény srdcového tepu sa vo vSeobecnosti pocitaju na
zaklade percentudlnych hodnét maximalneho srdcového tepu.

Vypocty zon srdcového tepu

o o
i maX|[naIneho Vnimana namaha Vyhody
srdcového tepu

1

50 - 60 % Uvolnené a nenéarocné tempo, Pociatocna uroven aerébneho
? rytmické dychanie tréningu, znizuje stres
5 60 — 70 % Pozvolné tempo, mierne hibsie Zakladny kardiovaskularny tréning,
° dychanie, rozhovor stale mozny dobré tempo zotavovania

Priemerné tempo, naro¢nejSie udrzia- ZlepSovanie aerébnej kapacity,

—_ o)
E M=EE vanie rozhovoru optimalny kardiovaskularny tréning

Rychle tempo, ktoré méze byt mierne  ZlepSovanie aerébnej kapacity

- 90 %
4 80 -907% narocné, intenzivne dychanie a prahu, zlepSovanie rychlosti

Sprintovanie, dlhodobejsie neudrza-  Anaerébny tréning a odolnost

= % . . T . N .
2 2= T00% telné tempo, namahavé dychanie svalstva, zvySovanie sily

Priloha 29



Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.

V tychto tabulkach je uvedend standardizovana klasifikdcia odhadovanych hodnét VO2 Max podla veku
a pohlavia.

g 95 54 25 89 57 21
Vynikajice 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
Dobry 60 454 44 424 39,2 35,5 323
;’ce)'ggiie 40 417 40,5 38,5 35,6 323 20,4
Slabé 0 - 40 <417 <40,5 <38,5 <356 <323 <294
S
s we on ws oa @
Vynikajice 80 439 424 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Priememé 40 36,1 34,4 33 30,1 275 259
Slabé 0 - 40 <361 <344 <33 <30,1 <275 <259

Udaje pouzité so sthlasom organizécie The Cooper Institute. Dal$ie informacie najdete na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.
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