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Uvod
/\ VAROVANIE

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

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

Nastavenie hodiniek
Aby ste mohli naplno vyuZivat funkcie Forerunner, vykonajte tieto kroky.

+ Sparujte hodinky Forerunner so svojim telefénom pomocou aplikdcie Garmin Connect” (Pdrovanie telefénu,
strana 73).

- Nastavte siete Wi-Fi® (Pripdjanie k sieti Wi-Fi, strana 75).

+ Nastavte bezpecnostné funkcie (Bezpecnostné a monitorovacie funkcie, strana 78).

+ Nastavte hudbu (Hudba, strana 70).

+ Nastavte svoju penazenku Garmin Pay” (Nastavenie periaZenky Garmin Pay, strana 34).

Prehlad zariadenia

GARMIN

@ LIGHT
+ stlacenim zapnete hodinky.
+ Stlacenim tlacidla zapnete a vypnete podsvietenie.
+ Podrzanim zobrazite ponuku ovladacich prvkov pre rychly pristup k ¢asto pouzivanym funkciam.
@up
+ stlaéenim tlacidla sa m6Zete postvat v nahladoch, obrazovkach s Gidajmi, moZnostiach a nastaveniach.
+ Podrzanim zobrazite ponuku.
+ Podrzanim moézete manuélne menit $porty pocas aktivity.
(3 DOWN
+ stlaéenim tlacidla sa m6Zete postvat v nahladoch, obrazovkach s Gidajmi, moZnostiach a nastaveniach.
+ Podrzanim otvorite ovladace hudby (Hudba, strana 70).
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@ BACK

stlacenim sa vratite na predchddzajicu obrazovku.

Stlacenim zaznamenate okruh, oddych alebo prechod pocas aktivity.
(® START - STOP

stlacenim spustite a zastavite Casovac aktivity.

Stlacenim tlacidla vyberiete moZnost alebo potvrdite spravu.

Stav a ikony stavu GPS

V pripade exteriérovych aktivit ma kruh stavu zelent farbu, ak je systém GPS pripraveny. Blikajlca ikona
znamen3, ze vase hodinky vyhladdvaju signal. NepreruSovane svietiaca ikona znameng3, Zze sa nasiel signal
z pripojeného snimaca.

GPS Stav GPS

Stav batérie

A0

Stav pripojenia teleféonu
Stav technolégie Wi-Fi (Forerunner music watches only)
Stav monitora srdcového tepu

Stav funkcie Running Dynamics Pod

kDO Q)
&

Stav snimacov rychlosti a kadencie

Stav svetiel bicykla

Stav radaru bicykla

Stav rezimu rozsSireného displeja

Stav meraca vykonu

Stav snimaca tempe”

® & O8O0

Stav kamery VIRB®

Pouzivanie hodiniek
Podrzanim tlac¢idla LIGHT zobrazite ponuku ovladacich prvkov (Ovlddacie prvky, strana 32).

Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN na obrazovke vzhl'adu hodin mézete prechadzat sluckou pohladov
(Pohlady, strana 15).

Stlacenim tlacidla START na obrazovke vzhl'adu hodin spustite aktivitu alebo otvorite aplikéaciu (Aktivity a
aplikacie, strana 3).
Podrzte tlacidlo UP a prisposobte si vzhl'ad hodin (Prispdsobenie vzhladu hodin, strana 14), upravte

nastavenia (Nastavenia systému, strana 90), sparujte bezdrotové snimace (Pdrovanie bezdrétovych
snimacov, strana 61), pripadne vykonajte dalSie moznosti.
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Aktivity a aplikacie

Hodinky moZete pouzivat pri interiérovych, exteriérovych, atletickych a fitness aktivitach. Ked spustite aktivitu,
hodinky zobrazujui a zaznamendvajl Gdaje snimaca. MoZete si vytvorit vlastné aktivity alebo nové aktivity na
zéklade predvolenych aktivit (Vytvorenie vliastnej aktivity, strana 14). Po dokonceni aktivit ich moZete uloZit a
zdielat s komunitou Garmin Connect.

Aktivity a aplikacie Connect IQ" mo6Zete do svojich hodiniek taktiez pridat pomocou aplikacie Connect IQ
(Funkcie Connect IQ, strana 77).

Dalsie informécie o sledovani aktivity a presnosti merania zdravotného stavu najdete na adrese garmin.com
/ataccuracy.

Spustenie aktivity
Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia GPS (ak sa vyzaduje).
1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte moznost:
Vyberte aktivitu spomedzi obltibenych.
Zvolte :8 a vyberte aktivitu z rozsireného zoznamu aktivit.
3 Ak je na aktivitu potrebny signal GPS, vyjdite na volné priestranstvo s priamym vyhladom na oblohu a
pockaijte, kym budu hodinky pripravené.
Hodinky su pripravené, ked zaznamena vas tep, zachyti signal GPS (ak sa vyzaduje) a pripoji sa
k bezdrotovym snimacom (ak sa vyzaduje).
4 Stlacenim tlacCidla STARTspustite Casovac aktivity.
Hodinky zaznamendvaju Gdaje o aktivite iba vtedy, ked' je spusteny ¢asovac aktivit.

Tipy na zaznamenavanie aktivit
Pred zaciatkom aktivity hodinky nabite (Nabijanie hodiniek, strana 92).
Stlacenim tlacidla BACK zaznamenate okruhy, zacnete novu sériu alebo poziciu alebo prejdete na dalsi
tréningovy krok.
Stlac¢enim polozky UP alebo DOWN zobrazite dalSie obrazovky s tdajmi.

Zastavenie aktivity
1 Stlacte tlacidlo STOP.
2 Vyberte moznost:
Ak chcete obnovit aktivitu, vyberte polozku Pokrac¢ovat.

Ak chcete uloZit aktivitu a zobrazit podrobnosti, vyberte polozku UlozZit, stlacte tlacidlo START a vyberte
poZzadovant moznost:

POZNAMKA: po uloZeni aktivity mdZete zadat idaje sebahodnotenia (Hodnotenie aktivity, strana 4).
Ak chcete prerusit aktivitu a vratit sa k nej neskér, vyberte poloZzku Obnovit neskoér.
Ak chcete oznacit okruh, vyberte poloZku, vyberte polozku Kolo.

Ak sa chcete spatne navigovat k pociatoénému bodu aktivity po celej dizke cesty, ktort ste presli, vyberte
poloZky Spat na Start > TracBack.

POZNAMEKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaji GPS.

Ak sa chcete spétne navigovat k pociatoénému bodu aktivity najpriamejSou cestou, vyberte polozky Spat
na Start > VzduSnou ¢iarou.

POZNAMEKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaji GPS.

Ak chcete zmerat rozdiel medzi srdcovym tepom na konci aktivity a srdcovym tepom o dve minuty neskoér,
vyberte polozku ST zotavenia a poCkajte, kym Casovac odpocita Cas.

Aktivitu odstranite vyberom polozky Odhodit.
POZNAMKA: po zastaveni aktivity ju hodinky po 30 minGtach automaticky ulozia.
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Hodnotenie aktivity

Predtym, ako budete moct vyhodnotit aktivitu, musite vo svojich hodinkach Forerunner povolit nastavenie
sebahodnotenia (Zapnutie sebahodnotenia, strana 49).

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
1 Po dokonceni aktivity vyberte polozku UloZit (Zastavenie aktivity, strana 3).
2 Vyberte Cislo, ktoré zodpoveda vasej vnimanej namahe.
POZNAMKA: vyberom moznosti N mozete preskocit sebahodnotenie.
3 Vyberte, ako ste sa citili poCas aktivity.
Hodnotenia si mdzete pozriet v aplikacii Garmin Connect.

Outdoor aktivity

Zariadenie Forerunner sa doddva s vopred nahratymi outdoor aktivitami, ako su beh a bicyklovanie. Pri outdoor
aktivitach sa zapne GPS. Mbzete si pridat nové aktivity na zaklade predvolenych aktivit, ako st chédza alebo
veslovanie. Do vasho zariadenia si tiez moZete pridat vlastné aktivity. (Vytvorenie vliastnej aktivity, strana 14).
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Beh

Prva kondi¢na aktivita, ktord zaznamenate na svojich hodinkach, moze byt beh, jazda alebo akéakolvek
outdoorova aktivita. Pred zaCatim aktivity mozZe byt potrebné hodinky nabit (Nabijanie hodiniek, strana 92).

Zariadenie zaznamenava Udaje o aktivite iba vtedy, ked' je spusteny ¢asovac aktivit.
1 Stlacte tlacidlo START a vyberte aktivitu.

2 Vyjdite von a pockajte, kym hodinky najdu satelity.

3 Stlacte tlacidlo START.

4 Chodte si zabehat.

Vzdialenos

39.42

Casovaé

'22:25

Tempo

6:25

POZNAMKA: na hodinkach Forerunner podrzte pocas aktivity stlagené tlacidlo DOWN, &im zobrazite
ovladacie prvky hudby (Ovlddacie prvky prehravania hudby, strana 72).

5 Po ukonceni behu stlacte tlacidlo STOP.
6 Vyberte moznost:
Vyberom polozky Pokrac¢ovat znova spustite Casovac aktivity.

Vyberom poloZky UloZit aktivitu uloZite a vynulujete ¢asovac aktivity. Beh mézete vybrat a zobrazit jeho
prehlad.

10.65

1:08:20
CWAY

POZNAMKA: dalSie moznosti behu najdete v Zastavenie aktivity, strana 3.
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Drahovy beh
Predtym, ako sa vydate na drahovy beh, sa uistite, ze bezite na Standardnej 400 metrovej trati.

Aktivitu drahového behu mdzete pouzit na zaznamenanie Udajov o outdoorovej trati vratane vzdialenosti v
metroch a rozdelenia okruhov.

Postavte sa na outdoorovu trat.
Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo START.
Vyberte polozku Drahovy beh.
Cakajte, kym hodinky n&jdu satelity.
Ak bezite v drahe 1, prejdite na krok 11.
Stlacte UP.
Zvolte nastavenia aktivity.
Zvolte Cislo drahy.
9 Zvolte cCislo drahy.
10 Dvojitym stlacenim tlacidla BACK sa vratite na obrazovku ¢asovaca aktivity.
11 Stlacte tlacidlo START.
12 Bezte okolo trate.
Po odbehnuti 3 okruhov vase hodinky zaznamenaju rozmery drahy a nakalibruju jej vzdialenost.
13 Po ukonceni svojej aktivity stlacte tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

00O NO UG b WN =

Tipy na zaznamenavanie drahového behu
Pred zacatim drahového behu pockajte, kym sa indikator stavu GPS nerozsvieti nazeleno.
Pri prvom behu na neznédme;j trati zabehnite minimalne 3 kola, aby ste nakalibrovali vzdialenost trate.
Okruh by ste mali dobehnut mierne za svoj vychodiskovy bod.
Kazdy okruh bezte v tej istej drahe.
POZNAMAKA: predvolen vzdialenost Auto Lap® je 1 600 m alebo 4 okruhy okolo trate.
Ak bezite v inej drahe ako je draha 1, nastavte Cislo drahy v nastaveniach aktivity.

Zaznamenavanie bezeckej aktivity Ultra Run

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte polozku Ultra beh.

Stlacenim tlacidla START spustite Casovac aktivity.

Zacnite bezat.

Stlacte tlacidlo BACK na zaznamenanie okruhu a spustenie ¢asovaca oddychu.

POZNAMKA: nastavenie Tlacidlo Lap mézete konfigurovat tak, aby sa nim zaznamenal okruh a spustil sa
¢asovac oddychu, spustil sa iba ¢asova¢ oddychu alebo sa iba zaznamenal okruh (Aktivity a aplikacie,
strana 3).

6 Ked oddych skonci, stlacte tlacidlo BACK a pokracujte v behu.
Stlacenim polozky UP alebo DOWN zobrazite dalSie stranky s tdajmi (volitelné).
8 Po ukonceni svojej aktivity stlacte tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

a b~ WDN
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Triatlonovy tréning

Ak sa zUcCastnite triatlonu, méZete pouzit triatlonovd aktivitu na rychly presun kazdého $portového segmentu, na
naCasovanie kazdého segmentu a ulozenie aktivity.

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Triatlon.

3 Stlacenim tlacCidla STARTspustite Casovac aktivity.

4 Stlacte tlacCidlo BACK na zaciatku a konci kazdého presunu.

Funkcia prechodu je predvolene zapnuta a ¢as prechodu sa zaznamena oddelene od ¢asu aktivity. Funkciu
presunu mozno zapnut a vypnut pre nastavenia triatlonovej aktivity. Ak st prechody vypnuté, stlacte BACK a
zmente Sport.

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

Vytvorenie multiSportovej aktivity

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku Pridat > Multisport .

3 Vyberte typ aktivity s viacerymi Sportmi alebo zadajte vlastny nazov.
Rovnaké nazvy aktivit sa liSia Cislom. Napriklad Triatlon(2).

4 Vyberte dve alebo viac aktivit.

5 Vyberte moznost:

- Vyberte moznost prisposobenia $pecifickych nastaveni aktivity. Napriklad moZete vybrat, ¢i chcete
zahrnut prechody.

Ak chcete ulozit a pouzivat aktivitu s viacerymi Sportmi, vyberte poloZku Hotovo.
6 Ak chcete pridat aktivitu do zoznamu obltbenych, vyberte polozku V.

Pouzivanie bicykla eBike

Predtym, ako budete moct pouzivat kompatibilny bicykel eBike (ako napriklad eBike Shimano STEPS"), musite
bicykel sparovat so svojim zariadenim Forerunner (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 61).

Zobrazenie vasich zjazdov

Vase hodinky za pomoci funkcie automatického spustenia zaznamendvaju podrobné informacie o kazdom
zjazde na lyZiach ¢i snowboarde. Tato funkcia je pre zjazdové lyZovanie a snowboarding predvolene zapnuta.
Na zaklade vésho pohybu automaticky zaznamena nové zjazdy na lyziach. Casovac aktivity sa pozastavi, ked sa
prestanete hybat dolu svahom a ked' ste na vleku. Pocas jazdy na vleku zostava Casovac aktivity pozastaveny.
Casovac aktivity sa znovu zapne, ked sa spustite dolu svahom. Podrobné informécie o zjazde si mbzete prezriet
na pozastavenej obrazovke alebo ked je spusteny ¢asovac aktivity.

1 Zacnite aktivitu na lyziach alebo snowboarde.
2 Podrzte tlacidlo UP.

3 Vyberte polozku Zobrazit zjazd.

4

Stlacenim tlacidiel UP a DOWN zobrazite podrobnosti o vaSom poslednom zjazde, aktualnom zjazde
a vSetkych zjazdoch spolocne.

Na obrazovke zjazdov sa zobrazuje ¢as, prejdena vzdialenost, maximalna rychlost, priemerna rychlost
a celkové klesanie.
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Plavanie

OZNAMENIE

Zariadenie je urené na plavanie na hladine. Pri potdpani sa méze zariadenie poskodit a na produkt sa nebude
vztahovat zaruka.

POZNAMEKA: pri plaveckych aktivitach je na hodinkach povoleny monitor srdcového tepu na zapéasti. Hodinky su
tiez kompatibilné s prislusenstvom HRM-Pro”, HRM-Swim", a HRM-Tri" (Srdcovy tep na hrudniku pocas plévania,
strana 65). Ak su k dispozicii Gdaje o srdcovom tepe z monitora na zapéasti aj z monitora na hrudniku, hodinky
pouzivaju udaje o srdcovom tepe z monitora na hrudniku.

Plavanie na otvorenej vodnej ploche

MoZete zaznamendvat (daje o pldvani vratane vzdialenosti, tempa a poctu zéberov. K predvolenej aktivite
(Prisp6sobenie obrazoviek s tdajmi, strana 84) plavania na otvorenej vodnej ploche mozZete pridat obrazovky
s udajmi.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte mozZnost Otvorena voda.

Vyjdite von a poCkajte, kym zariadenie ndjde satelity.

Stlacenim tlacidla START spustite Casovac aktivity.

Zacnite plavat.

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

Po ukonceni svojej aktivity stlacte tlacidlo STOP a vyberte Ulozit.

Noa s~ wbdN

Plavanie v bazéne

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku PI. v bazéne.

3 Vyberte velkost bazéna alebo zadajte vlastnu velkost.

4 Stlacte tlacCidlo START.

Zariadenie zaznamendva Udaje o plavani iba vtedy, ked' je spusteny ¢asovac aktivit.
Zacnite s aktivitou.

Zariadenie automaticky zaznamenava intervaly a dizky plavania.

Stlacenim polozky UP alebo DOWN zobrazite dalSie stranky s tdajmi (volitelné).
Pocas odpocinku pozastavte ¢asovac aktivity pomocou BACK.

Stlacenim BACK znovu spustite Casovac aktivity.

Po ukonceni svojej aktivity stlacte tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

a
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Tipy tykajuce sa plaveckych aktivit
Ak chcete zaznamenat interval pocas plavania na otvorenej vodnej ploche, stlacte BACK.

+ Ak chcete pred zacatim plaveckej aktivity v bazéne vybrat velkost bazéna alebo zadat vlastnu velkost,
postupujte podla pokynov na obrazovke.

Hodinky meraju a zaznamenavaju vzdialenost podla dokonéenych dizok bazéna. Aby sa zobrazila presna
vzdialenost, musi byt zadana spravna velkost bazéna. Pri najblizSom zacati plaveckej aktivity v bazéne
pouziju hodinky tuto velkost bazéna. Velkost bazéna mozete zmenit, ked podrzite UP, vyberiete nastavenia
aktivity a vyberiete poloZzku Velkost bazéna.

+ Na dosiahnutie presnych vysledkov zaplavajte celt dizku bazéna a pouzite jeden typ zaberu pre celt dizku.
Pri odpocinku stopky pozastavte aktivitu.

+ Stlacenim BACK moZete zaznamenat odpocinok pocas plavania v bazéne (Automaticky odpocinok a
manualny odpocinok, strana 10).

Zariadenie automaticky zaznamend intervaly a dizky v rdmci plavania v bazéne.

- Aby ste zariadeniu pomohli pogitat vase dizky, silno sa odrazte od steny bazéna a pred prvym zaberom
splyvajte.

+ Pri cviceni musite zastavit ¢asovac aktivity alebo pouzit funkciu zaznamu cvicenia (Tréning s funkciou Drill
Log (zaznamendvanie cvicenia), strana 10).

Terminoldgia plavania

Dizka: preplavana vzdialenost celého bazéna

Interval: jedna alebo viac dizok za sebou. Novy interval sa za&ina po oddychu.
Zaber: zaber sa zapocita zakazdym, ked' vasa ruka s hodinkou dokon¢i cely cyklus.

Swolf: vase skore swolf predstavuje stcet asu, za ktory prepldvate jednu dizku bazéna, a poctu zaberov
v ramci danej dizky. Napriklad 30 sekund plus 15 zaberov sa rovna skére swolf vo vyske 45 bodov. Pri plavani
na otvorenych vodnych plochach sa hodnota SWOLF vypoéita na dizke 25 metrov. Hodnota swolf meria
efektivnost pldvania a — podobne ako pri golfe — nizsie skére je lepsie.

Kriticka rychlost plavania (CSS): ¢SS je teoreticka rychlost, ktori moZete nepretrzite udrZiavat bez vycerpania.
Hodnotu CSS méZete pouzit na usmernenie svojho tréningového tempa a sledovanie svojho zlepSovania.

Typy zaberov

Zistovanie typu zaberov je k dispozicii len pri plavani v bazéne. Typ zéberu sa zisti na konci dizky. Typy zaberov
sa zobrazia vo vaSom Gc¢te Garmin Connect. Typ zédberu si tiez mdzZete zvolit ako vlastné Gdajové pole
(Prispésobenie obrazoviek s Gdajmi, strana 84).

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsia Prsia
Motylik  Motyl

Zmiesané Viac ako jeden typ zaberu v jednom intervale

Pouziva sa spolu s funkciou zaznamenavania cvicenia (Tréning s funkciou Drill Log (zaznamena-

Cvicenie T
vanie cvicenia), strana 10)
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Automaticky odpocinok a manualny odpocinok

POZNAMKA: (daje o plavani sa po¢as odpocinku nezaznamendvaju. Na zobrazenie dal$ich obrazoviek Gidajov
stlacte UP alebo DOWN.

Funkcia automatického oddychu je k dispozicii len pre plavanie v bazéne. Hodinky automaticky zistia, kedy
odpocivate, a zobrazi sa obrazovka odpocinku. Ak odpocivate dlhsie ako 15 sekund, hodinky automaticky
vytvoria interval oddychu. Ked' za¢nete znova plavat, hodinky automaticky za¢nu novy interval plavania. Funkciu
automatického rezimu oddychu mozete zapnut v moznostiach aktivity (Aktivity a aplikacie, strana 3).

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

Pocas plaveckej aktivity v bazéne alebo na otvorenej vodnej ploche moZete manualne oznacit interval
odpocinku stlacenim BACK.

Tréning s funkciou Drill Log (zaznamenavanie cviéenia)

Funkcia zaznamenadvania cviCenia je k dispozicii len pre plavanie v bazéne. Funkciu zaznamenavania cvicenia
mozZete pouzivat na manudlne zaznamenadvanie sérii kopov noh, plavania jednou rukou alebo akéhokolvek typu
plavania, ktory nepatri medzi Styri hlavné plavecké Styly.

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

2 Stlacenim tlacidla BACK spustite Casovac cviCenia.
3 Po dokonceni intervalu cvicenia, stlacte tlacidlo BACK.
Casovac cviGenia sa zastavi, ale ¢asova¢ aktivity pokraduje v zaznamenavani celého plaveckého tréningu.
4 Zvolte vzdialenost pre dokoncené cvicenie.
ZvySenia vzdialenosti vychddzaju z velkosti bazénu vybranej pre profil aktivity.
5 Vyberte moznost:
Ak chcete zacat dalSi interval cvi¢enia, stlacte tlacidlo BACK.

- Ak chcete zacat interval plavania, stlacte tlacidlo UP alebo DOWN na névrat na obrazovky plaveckého
tréningu.

Interiéroveé aktivity

Hodinky moZno pouzit pri tréningu v interiéri, napriklad pri behu na trati v hale alebo pri pouzivani stacionarneho
bicykla. Systém GPS je pocCas aktivit v interiéri vypnuty.

Pri behu alebo chodzi s vypnutym systémom GPS sa rychlost a vzdialenost vypocitavaji pomocou

akcelerometra v hodinkach. Akcelerometer sa kalibruje samocinne. Presnost dajov o rychlosti a vzdialenosti
sa zlepsi po niekol'kych behoch alebo chddzi vonku so zapnutou funkciou GPS.

TIP: drzanie sa riadidiel beZiaceho pasu znizuje presnost.

Pri bicyklovani s vypnutou sluzbou GPS nie su udaje o rychlosti ani vzdialenosti k dispozicii, ak nemate volitelny
snimac, ktory odosiela udaje o rychlosti a vzdialenosti do hodiniek, napriklad snimac rychlosti a kadencie.

Virtualny beh

Hodinky moZete spérovat s kompatibilnou aplikéciou od inej spolo¢nosti, ktord bude prenasat Gidaje o tempe,
srdcovom tepe alebo kadencii.

Stlacte tlacidlo START.

Vyberte polozku Virtualny beh.

Vo svojom tablete, notebooku alebo teleféne otvorte aplikaciu Zwift", pripadne ind tréningovu aplikaciu.
Ak chcete spustit aktivitu behu a sparovat zariadenia, postupujte podl'a pokynov na obrazovke.
Stlacenim tlacidla START spustite Casovac aktivity.

Po ukonceni svojej aktivity stlacte tlacidlo STOP a vyberte UloZit.
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Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase

Ak chcete zaznamenavat presnejsie Udaje o vzdialenostiach pre beh na beZiacom pase, vzdialenost na
beziacom pase mozete kalibrovat po prebehnuti aspon 1,5 km (1 mile). Ak pouzZivate rézne beziace pésy,
mbzete manualne kalibrovat vzdialenost pre kazdy z nich po kazdom behu.

Zacnite aktivitu na beZiacom pase (Spustenie aktivity, strana 3).

Bezte na beziacom pdése, az pokym hodinky nezaznamenaju najmenej 1,5 km (1 mi.).

Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo STOP, ¢im zastavite Casovac aktivity.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak vzdialenost beziaceho pasu kalibrujete prvykrat, vyberte polozku Ulozit.
Zariadenie vyziada dokoncenie kalibracie beziaceho pasu.

« Na manualnu kalibraciu vzdialenosti beziaceho péasu po prvej kalibracii vyberte polozku Kalibrovat a ulozit
>

—

WD

5 Skontrolujte prejdent vzdialenost na displeji beZiaceho pasu a zadajte vzdialenost do hodiniek.

Health Snapshot™

Funkcia Health Snapshot je aktivita na hodinkach, ktord zaznamendva viacero klti¢ovych metrik zdravotného
stavu pocas dvoch minut v pokoji. Ziskate tak strucny prehlad svojho celkového kardiovaskularneho stavu.
Hodinky zaznamenavaju metriky, ako priemerny srdcovy tep, Urover ndmahy a rychlost dychania.

Zaznamenanie silového tréningu

Pocas silového tréningu mozete zaznamendavat série. Séria znamena niekolko opakovani rovnakého pohybu.
Pomocou aplikacie Garmin Connect mozZete vytvarat a vyhl'adavat silové cvicenia a odosielat ich do svojich
hodiniek.

1 Stlacte tlaCidlo START.
2 Vyberte polozku Sila.

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

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

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

5 Stlacenim tlacidla START > Cvicit > START spustite casovac sérii.

6 Spustite prvu sériu.
Zariadenie spocita opakovania. PoCet opakovani sa zobrazi, ked' ich vykonate aspon Styri.

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

7 Na dokoncenie série stlacte BACK.
Hodinky zobrazia celkovy pocet opakovani v sérii. Po niekolkych sekundach sa zobrazi ¢asovac oddychu.
8 V pripade potreby upravte pocet opakovani.
TIP: mozete tieZ pridat vahu pouzit pre danu sériu.
9 Po skonceni oddychu stlacte BACK a zaCnite novu sériu.
10 Opakujte pre kazdu sériu silového tréningu, az kym nedokoncite aktivitu.
11 Po poslednej sérii stlacte STOP na zastavenie ¢asovaca sérii.
12 Zvolte moznost Zastavit cvi¢enie > UloZit.
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Tipy na zaznamenavanie silovych tréningov
+ Pocas vykonavania opakovani sa nepozerajte na hodinky.
S hodinkami by ste mali manipulovat na zaciatku a na konci kazdej série a pocas prestavok na oddych.
+ Pocas vykonavania opakovani sa sustredte na spravne prevedenie cvikov.
+ Cvicte s vlastnou vahou alebo cviky bez zavazia.
+ Opakovania vykonavajte désledne v plnom rozsahu pohybu.
Kazdé opakovanie sa zapocita, ked' sa paza, na ktorej mate hodinky, vrati do vychodiskovej polohy.
POZNAMKA: cviky na nohy sa nemusia zapogitat.
 Zapnite automatické rozpoznanie sérii, aby sa série spustali a zastavovali.
+ Silovy tréning ulozte a odoslite do svojho uctu Garmin Connect.
Pomocou nastrojov v Uc¢te Garmin Connect moZete zobrazit a upravit podrobnosti aktivity.

Zaznamenanie aktivity HIIT
Na zaznamenanie intervalového tréningu s vysokou intenzitou (HIIT) mdZete pouzit Specializované ¢asovace.
1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte HIIT.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberom moznosti Vol'ne zaznamenate otvorend, nestrukturovanu aktivitu HIIT.
- Vyberte polozku Casovaée HIIT (Casovade HIIT, strana 12).
+ Vyberom polozky Cviéenia budete sledovat uloZené cvicenie.
4 V pripade potreby postupujte podla pokynov na obrazovke.
5 Vyberom polozky START spustite prvé kolo.
Zariadenie zobrazi ¢asovac odpocitavania a vas aktudlny srdcovy tep.
6 V pripade potreby vyberte polozku BACK a manudlne sa presurite na dalSie kolo alebo oddych.
7 Po ukonceni svojej aktivity stlacte tlacidlo STOP a vyberte Ulozit.

Casovace HIIT

Na zaznamenanie intervalového tréningu s vysokou intenzitou (HIIT) mézZete pouzit Specializované ¢asovace.
AMRAP: ¢asova¢ AMRAP zaznamenava €o najviac kdl poCas stanoveného ¢asového obdobia.

EMOM: casovac EMOM zaznamenava stanoveny pocet pohybov kazdd mindtu po mindte.

Tabata: Casovac Tabata strieda 20-sekundové intervaly maximalnej namahy s 10 sekundami odpocinku.
Vlastné: moZete nastavit ¢as pohybu, ¢as odpocinku, pocet pohybov a pocet kol.
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PouZivanie interiérového trenaZéra ANT+

Skér ako budete moct pouzivat kompatibilny interiérovy trenazér ANT+, musite trenazér sparovat s hodinkami
(Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 61).

Hodinky moZete pouzivat s interiérovym trenazérom na simuléciu odporu pocas sledovania drahy, jazdy alebo
cviCenia. PoCas pouzivania interiérového trenazéra sa GPS automaticky vypne.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte moznost Bicyklov. v interiéri.

Stlacte tlacidlo UP.

Vyberte polozku MoZnosti inteligentného trenazéra.

Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberte poloZzku Volna jazda, ak chcete jazdit.

- Vyberom polozky Podla trasy budete sledovat ulozent drahu (Drahy, strana 56).

-+ Vyberom polozky Podla cviéenia budete sledovat uloZené cvicenie (Cvicenia, strana 40).
+ Vyberom polozky Nastavit vykon nastavite hodnotu cielového vykonu.

+ Vyberom polozky Nastavte stupeii zataze nastavite hodnotu simulovaného sklonu.
+ Vyberom polozky Nastavte odpor nastavite silu odporu trenazéra.

6 Stlacenim tlacidla START spustite Casovac aktivity.

ga h WDN

Trenazér zvysi alebo znizi odpor na zaklade informacii o nadmorskej vyske pri drahe alebo jazde.

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

Pridanie alebo odstranenie obltbenej aktivity
Zoznam oblubenych aktivit sa zobrazi po stlaceni tlacidla START na obrazovke vzhl'adu hodin a poskytuje vam
rychly pristup k aktivitam, ktoré pouZivate najcastejsie. Oblibené aktivity moZete kedykolvek pridat alebo
odstranit.
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
Oblubené aktivity sa zobrazia na zaCiatku zoznamu.
3 Vyberte moznost:
Ak chcete pridat oblibenu aktivitu, vyberte aktivitu a potom vyberte poloZku Nastavit ako Obltibené.
- Ak chcete odstranit obltUbenu aktivitu, vyberte aktivitu a potom vyberte polozku Odstranit z Obltbenych.

Zmena poradia aktivity v zozname aplikacii

1 Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost Zmenit usporiadanie.

Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN upravte usporiadanie aktivit v zozname aplikacii.

a b~ WDN
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Vytvorenie vlastnej aktivity
1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte polozku Pridat.
3 Vyberte moznost:
Vyberte polozku Kopirovat aktivitu a vytvorte vlastnu aktivitu na zaklade jednej z vasich uloZenych aktivit.
Ak chcete vytvorit novu vlastnu aktivitu, vyberte poloZku Iné.
4 V pripade potreby vyberte typ aktivity.
5 Vyberte nazov alebo zadajte vlastny nazov.
Rovnaké nazvy aktivit sa lisia Cislom, napriklad: Bicyklovanie(2).
6 Vyberte moznost:

Vyberte moznost prispdsobenia $pecifickych nastaveni aktivity. M&Zete napriklad prisposobit obrazovky s
udajmi alebo automatické funkcie.

Ak chcete uloZit a pouzivat vlastnu aktivitu, vyberte poloZku Hotovo.
7 Ak chcete pridat aktivitu do zoznamu obltbenych, vyberte polozku V.

Vzhlad

MozZete si prisposobit vzhl'ad hodin a funkcie s rychlym pristupom v slu¢ke pohladov a ponuke ovladacich
prvkov.

Nastavenia vzhladu hodiniek

Vzhl'ad hodiniek si mézZete prisposobit prostrednictvom vyberu rozloZenia, farieb a doplnkovych tdajov. Mozete
si tieZ prevziat vlastné vzhlady hodiniek z obchodu Connect 1Q.

Prisposobenie vzhladu hodin

Pred aktivaciou vzhl'adu hodin Connect IQ musite nainstalovat vzhl'ad hodiniek z obchodu Connect 1Q (Funkcie
Connect IQ, strana 77).

MozZete si prispdsobit informécie a zobrazovanie vzhladu hodin alebo aktivovat nainstalovany vzhlad hodin
Connect 1Q.

1 Na obrdzku pozadia hodiniek podrzte tlac¢idlo UP.

Vyberte polozku Obrazok pozadia.

Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN si mozZete prezriet moznosti vzhladu hodin.

Pomocou polozky Pridat nové moZete prechadzat cez dodato¢ne nacitané vzhlady hodiniek.

Vyberom poloZzky START > Pouzit aktivujete vopred nahraty vzhl'ad hodiniek alebo nainstalovany vzhlad
hodiniek Connect 1Q.

Ak pouzivate vopred nahraty vzhl'ad hodiniek, vyberte poloZzku START > Prispdsobit.
Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete zmenit $tyl Cisiel analégového vzhl'adu hodin, vyberte polozku Cifernik.
Ak chcete zmenit Styl ruciciek analégového vzhladu hodin, vyberte polozku Rucicky.
Ak chcete zmenit $tyl Cisiel digitalneho vzhladu hodin, vyberte polozku RozloZenie.
Ak chcete zmenit Styl sekdnd digitalneho vzhladu hodin, vyberte polozku Sekundy.
Ak chcete zmenit Udaje, ktoré zobrazuje vzhl'ad hodin, vyberte polozku Udaje.
Ak chcete pridat alebo zmenit farbu motivu vzhl'adu hodin, vyberte poloZzku Dominantna farba.
Ak chcete zmenit farbu pozadia, vyberte polozku Farba pozadia.
Ak chcete uloZit zmeny, vyberte polozku Hotovo.
8 Ak chcete ulozit zmeny, vyberte polozku Pouzit.
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Pohlady

Hodinky sa dodavaju s pohladmi, ktoré poskytuju rychle informacie (Zobrazenie slucky pohladov, strana 16).
Niektoré pohlady vyZaduju pripojenie ku kompatibilnému telefénu cez Bluetooth®.

Predvolene nie su niektoré pohlady viditelné. MoZete ich do slucky pohladov pridat manudélne (Prisp6sobenie
slucky pohladov, strana 17).

ABC
Body Battery”

Kalendar
Kaldrie

Pouzivanie zaria-
denia

Vysliapané
poschodia

Tréner Garmin®

Health Snapshot
Srdcovy tep
Historia

Stav HRV

Mindty intenzivneho
cvicenia

Posledna aktivita

Posledna jazda
Posledny beh
Posledné plavanie
Ovladanie hudby

Upozornenia

Vykon

Primarne preteky

Pulzovy oxymeter

Zobrazuje kombinované informacie vyskomeru, barometra a kompasu.

Pri celodennom pouzivani zobrazuje vasu aktualnu uroven Body Battery a graf Urovne za
poslednych niekolko hodin (Body Battery, strana 17).

Zobrazuje bliziace sa stretnutia ulozené v kalendari telefénu.

Zobrazuje informacie o kaléridch pre aktudlny den.

Zobrazuje aktualnu verziu softvéru a Statistiky pouzivania zariadenia.

Sleduje vase vysSliapané poschodia a vas pokrok smerom k cielu.

Zobrazuje naplanované tréningy, ked' si zvolite tréningovy plan s trénerom Garmin vo
svojom Ucte Garmin Connect. Plan sa prisposobi vasej aktualnej trovni kondicie, prefe-
renciam, ¢o sa tyka tréningu a harmonogramu, a datumu pretekov.

Zobrazuje suhrny uloZenych relacii Health Snapshot (Health Snapshot”, strana 11).

Zobrazuje vas aktualny srdcovy tep v tepoch za minutu (bpm) a graf vasho priemerného
pokojového srdcového tepu (RHR).

Zobrazuje histériu aktivit a graf vasich zaznamenanych aktivit.
Zobrazuje vas sedemdnovy priemer nocnej variability srdcovej frekvencie.

Sleduje vas Cas straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivnymi aktivitami, vas
tyzdenny ciel v rdmci mindt intenzivnej aktivity a vas pokrok smerom k cielu.

Zobrazuje kratky suhrn vasej poslednej zaznamenanej aktivity.
Zobrazuje kratky suhrn vasej poslednej zaznamenanej aktivity a histérie Specifikova-
ného Sportu.

Poskytuje ovladacie prvky prehravaca hudby pre vas telefon alebo hodinky.

Upozornia vés na prichadzajlce hovory, textové spravy, novinky na socialnych sietach
a dalSie informédcie na zaklade nastaveni upozorneni telefénu (Povolenie upozorneni
Bluetooth, strana 73).

Zobrazuje hodnoty merania vykonu, ktoré vam mo6zu pomaoct sledovat a pochopit vase
tréningové aktivity a sttazné vykony (Merania vykonu, strana 20).

Zobrazi preteky, ktoré ste urcili ako hlavné preteky v kalendari Garmin Connect
(Kalendar pretekov a primarne preteky, strana 37).

Umoznuje manualne nameranie pulzovym oxymetrom (Ako ziskat tdaje z pulzového
oxymetra, strana 55). Ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu urcit tdaj z
pulzového oxymetra, merania sa nezaznamenaju.

Vzhlad
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Kalendar pretekov

Ovladace RCT
kamery

Dychanie

Spanok

Kroky

Namaha

Vychod a zapad
slnka

Tréningovy stav
Pocasie

Zenské zdravie

Zobrazuje nadchdadzajuce pretekdarske podujatia v kalendari Garmin Connect (Kalendar
pretekov a primdrne preteky, strana 37).

Umoznuje manualne fotografovat, nahravat videoklip a prispdsobovat nastaveniaxref
using varia.

Vasa aktudlna dychova frekvencia v pocte nddychov za minutu a priemer za sedem dni.
Mobzete si urobit dychové cvicenie, ktoré vam pomoze uvolnit sa.

Zobrazuje celkovy ¢as spanku, skére spanku a informacie o fazach spanku za predcha-
dzajucu noc.

Sleduje vas denny pocet krokov, cielovy poCet krokov a udaje za predchdadzajuce dni.

Zobrazuje aktualnu Groven namahy a graf Grovne stresu. Mézete si urobit dychové
cvicenie, ktoré vam pomoze uvolnit sa. Ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu
urcit Uroven namahy, merania namahy sa nezaznamenaju.

Zobrazuje ¢as vychodu a zapadu slnka, ¢asy siumraku.

Zobrazuje vas aktualny tréningovy stav a tréningové zatazenie, ktoré vam znazornuiju,
aky vplyv ma tréning na Uroven vasej kondicie a vas vykon (Tréningovy stav, strana 27).
Zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved pocasia.

Zobrazuje vas aktualny stav sledovania cyklu alebo tehotenstva. MoZete zobrazit
a zaznamenat svoje kazdodenné symptomy.

Zobrazenie slucky pohladov

Pohlady poskytuju rychly pristup k idajom o zdravi, informaciam o aktivitach, zabudovanym senzorom a dal$im
informaciam. Po sparovani hodiniek moZete zobrazit Udaje zo svojho telefénu, ako st napriklad upozornenia,
pocasie a kalendarové akcie.

1 Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
Hodinky prechadzaju sluckou pohladov a zobrazuju suhrnné Udaje pre kazdy pohlad.

—Anl RAILC
[

58

STEPS

6897 10000

SUPERIOR 44

2 Stlacenim tlacidla START zobrazite dalSie informacie.

3 Vyberte moznost:

+ Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite podrobnosti o pohlade.
Stlacenim tlacidla START zobrazite dalSie moznosti a funkcie pre pohlad.

Vzhlad



Prisposobenie slucky pohladov
MoZete zmenit poradie pohladov v slucke, odstranit pohl'ady a pridat nové pohlady.
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Vzhlad > Prehl'ady.
3 Vyberte moznost:
Ak chcete zmenit umiestnenie pohl'adu v slucke, vyberte pohlad a stla¢anim tlacidla UP alebo DOWN
zmente jeho umiestnenie.
Ak chcete odstranit pohlad zo slucky, vyberte dany pohlad a vyberte polozku 0.
Ak chcete pohlad pridat do slucky, vyberte pohl'ad a vyberte poloZzku Pridat.

Body Battery

Vase hodinky analyzuju variabilitu vasho srdcového tepu, troven namahy, kvalitu spanku a Udaje o aktivite na
Ucely urCenia vasej celkovej urovne Body Battery. Oznacuje mnoZzstvo dostupnej zasoby energie rovhakym
spésobom ako ukazovatel hladiny paliva vo vozidle. Uroven Body Battery sa pohybuije v rozsahu od 0 do 100,
pricom 0 az 25 oznacuje nizku zasobu energie, 26 az 50 oznacuje strednl zasobu energie, 51 az 75 oznacuje
vysoku zasobu energie a 76 az 100 oznacuje velmi vysoku zasobu energie.

Hodinky moZete synchronizovat s vasim G¢tom Garmin Connect a zobrazit aktudlnu troven Body Battery,
dlhodobé trendy a dalSie podrobné informacie (Tipy pre Vylepsené Body Battery tdaje, strana 18).

Vzhlad
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Zobrazenie pohladu Body Battery

Pohl'ad Body Battery zobrazuje vasu aktualnu Groven Body Battery a graf Urovne Body Battery za poslednych
niekolko hodin.

1 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite pohlad Body Battery.

POZNAMKA: mozno budete musiet zobrazenie pridat do slucky zobrazeni (Prispésobenie sluéky pohladov,
strana 17).

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

0D POLNOCI

3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite kombinovany graf Urovne Body Battery a namahy.

Modré dieliky oznacuju ¢asové useky oddychu. Oranzové dieliky oznacuju ¢asové useky namabhy. Sivé dieliky
oznacuju ¢asové Useky prilis intenzivnej aktivity, poCas ktorych sa vasa Uroven namahy nedala urcit.

SO STRESOM
100

N .
F Wi

POSL. 4 HOD.

Tipy pre Vylepsené Body Battery tdaje
Presnejsie vysledky dosiahnete, ak budete hodinky pouzivat aj pocas spanku.
Dobry spanok nabija Body Battery.
Namahava aktivita a vela stresu sposobia, Ze Body Battery sa bude minat rychlejsie.
Prijem potravy alebo stimulantov, ako napriklad kavy, nema ziadny vplyv na vas Body Battery.
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Zobrazenie srdcového tepu
1 Ak chcete zobrazit srdcovy tep, na Gvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

POZNAMKA: mozno budete musiet zobrazenie pridat do slucky zobrazeni (Prispésobenie slucky pohladov,
strana 17).

2 Stlacenim tlacidla START zobrazite vas aktualny srdcovy tep v ideroch za mintatu (bpm) a graf vasho
srdcového tepu za posledné 4 hodiny.
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186 190
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3 Stlacenim tlacidla DOWNzobrazite svoje priemerné hodnoty srdcového tepu v pokoji za poslednych 7 dni.

Zobrazenie nahladu zemepisnych bodov
Pocasie vyzaduje pripojenie Bluetooth s kompatibilnym smartfénom.

1 Ak chcete zobrazit nédhlad pocasia, tak pri zobrazenej Gvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

2 Vyberom tlacidla START zobrazite podrobnosti o pocasi.
3 Vyberom tlacidla UP alebo DOWN zobrazite hodinové a denné udaje o pocasi a progn6zy pocasia.

Sledovanie menstruaéného cyklu

Vas menstruacny cyklus je délezitou stucastou vasho zdravia. Hodinky mozZete pouZit na zaznamenavanie
telesnych priznakov, sexualnej tuzby, sexualnej aktivity, dni ovulacie a podobne. O tejto téme sa mbzete
dozvediet viac a tuto 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

+ Informdcie o zdravi a vyzive

POZNAMKA: pomocou aplikacie Garmin Connect mdzete pridat alebo odstranit éinnosti.
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Pouzivanie pohladu na Uroven namahy
Zobrazenie merania Urovne ndmahy ukazuje vasu aktualnu troven namahy a graf Urovne namahy za poslednych
niekolko hodin. Tiez sluzi ako sprievodca dychovym cvi¢enim, ktoré vam pomoze uvolnit sa (Prispésobenie
slucky pohladov, strana 17).
1 Kym sedite alebo nevykonavate Ziadnu ¢innost, potiahnutim UP a DOWN zobrazite pohlad na Uroven
namahy.
2 Stlacte tlacCidlo START.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite dalSie podrobnosti.
TIP: modré dieliky oznacuju ¢asové useky oddychu. OranZové dieliky oznacuju ¢asové useky ndmahy. Sivé
dieliky oznacuju ¢asové useky prili$ intenzivnej aktivity, pocas ktorych sa vasa urovern ndmahy nedala
urcit.
+ Stlacenim tlacidla START spustite aktivitu Dychanie.

Merania vykonu

Tieto merania vykonu predstavuju odhady, ktoré vam mo6zu pomaoct sledovat a pochopit vase tréningové aktivity
a sutazné vykony. Na tieto merania je potrebné, aby ste absolvovali niekolko aktivit s monitorom srdcového
tepu na zapasti alebo s kompatibilnym hrudnym monitorom srdcového tepu. Merania cyklistického vykonu
vyZaduju monitor srdcového tepu a merac vykonu.

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje spolo¢nost Firstbeat Analytics”. Viac informacii ndjdete na stranke
www.garmin.com/performance-data/running/.

POZNAMKA: odhady sa spociatku mézu zdat nepresné. Hodinky potrebuiju, aby ste absolvovali niekolko aktivit,
aby ziskali informacie o vasej vykonnosti.

V02 max.: hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem kyslika (v mililitroch), ktory dokaZete spotrebovat za
minutu na kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone (Informécie o odhadovanych hodnotach VO2 max.,
strana 21).

Progndzy sutaznych éasov: hodinky vyuZivaju odhad hodnoty VO2 max. a vasu histériu tréningov na vypocet
cielového sttazného ¢asu na zaklade vasej aktualnej kondicie (Zobrazenie vasich odhadovanych ¢asov
pretekov, strana 22).

Stav HRV: hodinky analyzuju Gdaje o srdcovej frekvencii na zapasti pocas spanku a uréuju stav variability
srdcovej frekvencie (HRV) na zéklade vasich osobnych dlhodobych priemerov HRV (Stav variability srdcového
tepu, strana 23).

Vykonnostny stav: vykonnostny stav predstavuje odhad v redlnom ¢ase po 6 az 20 minutach aktivity. Tuto
hodnotu mozno pridat ako datové pole, aby ste svoj vykonnostny stav mohli sledovat v priebehu zvys$nej ¢asti
aktivity. Porovndva vas stav v redlnom ¢ase s vasou priemernou kondiciou (Vykonnostnad podmienka,
strana 24).

Funkény prahovy vykon (FTP): hodinky ur¢uju odhad hodnoty FTP na zaklade vasich informécii z profilu
pouzivatela, ktoré ste zadali pri lvodnom nastaveni. Ak chcete ziskat presnejSie hodnoty, moZete si urobit
asistovany test (Zobrazenie odhadu hodnoty FTP, strana 25).

Prah laktatu: na zistenie prahu laktatu je potrebny hrudny monitor srdcového tepu. Hodnota prahu laktatu
predstavuje bod, v ktorom zacnete rychlo pocitovat Unavu svalov. Zariadenie meria vasu uroven prahu laktatu
na zéklade udajov o srdcovom tepe a tempe (Prah laktatu, strana 26).
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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
Sportovej vykonnosti a so zlepsujlcou sa Uroviiou kondicie by sa mala zvySovat. Aby bolo mozné zobrazit vasu
odhadovanu hodnotu VO2 max., zariadenie Forerunner vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo
kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu. Zariadenie ma osobitné odhadované hodnoty VO2 max. pre beh a
bicyklovanie. Ak chcete ziskat presny odhad hodnoty VO2 max., musite niekolko minut bud' behat vonku so
zapnutou funkciou GPS, alebo jazdit s kompatibilnym meracom vykonu na stredne intenzivnej Grovni.

Na zariadeni sa vase odhadované hodnoty VO2 max. zobrazuju ako Cislo, popis a poloha na farebnom
ukazovateli. Vo vasom ucte Garmin Connect moZete zobrazit d'alSie detaily o odhade vasej max. hodnoty V02,
napriklad kde sa zaradujete v ramci vasho veku a pohlavia.

43

Excellent
26 Feh

. Fialov4 Nadpriemerné
. Modra Vynikajuce
. Zelena Dobre

. Oranzovéd Priemerné

. Cervena Slabe

Udaje VO2 max. poskytuje Firstbeat Analytics. Analyza hodn6t VO2 max. sa poskytuje so sthlasom organizacie
The Cooper Institute®. DalSie informacie néjdete v prilohe (Standardna klasifikécia na zéklade hodnoty VO2 Max.,
strana 110) a na webovej lokalite www.Cooperinstitute.org.
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Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre beh

Této funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.
Ak pouzivate hrudny monitor srdcového tepu, musite si ho nasadit a sparovat s hodinkami (Pdrovanie
bezdrétovych snimacov, strana 61).

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,
strana 67) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 68). Odhad sa
spociatku méze zdat nepresny. Hodinky vyZaduiju niekolko behov, aby zistili viac informacii o vasej bezeckej
vykonnosti. Zaznamendavanie VO2 max. mdzete pre bezecké aktivity Ultra Run a bezecké aktivity v teréne
deaktivovat, ak nechcete, aby vam tieto typy behu ovplyvnili odhadovanu hodnotu VO2 max. (Vypnutie
zaznamendavania max. V02., strana 22).

1 Spustite bezecku aktivitu.

2 Behajte aspon 10 minuat vonku.

3 Po behu vyberte polozku UloZit.

4 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN prechadzate meraniami vykonnosti.

Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre cyklistiku

Tato funkcia vyZzaduje merac vykonu a monitor srdcového tepu na zapésti alebo kompatibilny hrudny monitor
srdcového tepu. Merac vykonu musi byt sparovany s hodinkami (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 61).
Ak pouzivate hrudny monitor srdcového tepu, musite si ho nasadit a sparovat s hodinkami.

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouZivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,
strana 67) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 68). Odhad sa
spociatku méze zdat nepresny. Hodinky vyZaduiju niekol'ko jazd, aby zistili viac informacii o vasej cyklistickej
vykonnosti.

1 Zacnite s cyklistickou aktivitou.

2 Jazdite aspon 20 minut pri stélej, vysokej intenzite.

3 Po skonceni jazdy vyberte polozku UloZit.

4 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN prechadzate meraniami vykonnosti.

Vypnutie zaznamenavania max. VO2.

Zaznamenavanie VO2 max. mOZete pre beZecké aktivity Ultra Run a beZecké aktivity v teréne deaktivovat, ak
nechcete, aby vam tieto typy behu ovplyvnili odhadovani hodnotu VO2 max. (Informécie o odhadovanych
hodnotach VO2 max., strana 21).

1 Podrzte UP.

Vyberte polozky Aktivity a aplikacie.

Vyberte polozku Cezpolny beh alebo Ultra beh.
Zvolte nastavenia aktivity.

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

a b WN

Zobrazenie vasich odhadovanych ¢asov pretekov

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,

strana 67) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 68).

Vase hodinky vyuzivaju odhadovani hodnotu VO2 max. (Informédcie o odhadovanych hodnotdch VO2 max.,

strana 21) a vasu histériu tréningov na vypocet cielového sutazného ¢asu. Hodinky analyzuju Gdaje vasich

tréningov z niekolkych tyZdiov, aby zlepsili odhady sutaznych ¢asov.

TIP: ak mate viac ako jedno zariadenie Garmin, mozete aktivovat funkciu Physio TrueUp”, ktora vasim hodinkam

umozni synchronizovat aktivity, histériu a Udaje z inych zariadeni (Synchronizacia aktivit a merani vykonnosti,

strana 26).

1 Ak chcete zobrazit pohl'ad na meranie vykonnosti, na obrazovke vzhladu hodin stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

2 Stlacenim tlacidla START zobrazite podrobnosti pohladu.
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3 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite progndzy sutaznych ¢asov.

Marathon
Prediction

3:19:13

3:23
\N\M 3:20

LAST 4 WEEKS

4 Stlacenim tlacidla START zobrazite progndzy pre iné vzdialenosti.

POZNAMKA: progndzy sa mdzu spociatku zdat nepresné. Hodinky vyzaduju niekolko behov, aby zistili viac
informacii o vasej bezeckej vykonnosti.

Stav variability srdcového tepu

Hodinky analyzuju udaje o srdcovej frekvencii na zapasti poCas spanku a uréuju variabilitu srdcovej frekvencie
(HRV). Tréning, fyzicka aktivita, spanok, vyziva a zdravé ndvyky — to vSetko ovplyvnuje variabilitu srdcovej
frekvencie. Hodnoty HRV sa méZu vyrazne lisit v zavislosti od pohlavia, veku a trovne fyzickej kondicie.
Vyvazeny stav HRV méze indikovat pozitivne ndznaky v ramci zdravia, ako napriklad dobru rovnovahu tréningu
a regeneracie, lepsiu kardiovaskularnu kondiciu a va¢siu odolnost voci stresu. Nevyvazeny alebo zly stav méze
byt znakom Unavy, vacsej potreby regeneracie alebo zvyseného stresu. Ak chcete dosiahnut ¢o najlepsie
vysledky, hodinky by ste mali mat na sebe aj po¢as spanku. Hodinky vyZaduju tri tyZdne konzistentnych udajov
o spanku, aby sa zobrazil stav variability srdcovej frekvencie.

7D AVG HRV

80..

Balanced

e
® Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms
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o o

. Vyrovnané Vasa priemerna sedemdnova hodnota HRV je v ramci vasho zaklad-
Zelena y ného rozsahu.
. Nevvrovnang Vasa priemerna sedemdrniova HRV je nad alebo pod vasim zakladnym

Oranzova 'evyrovnane rozsahom.

. Vasa priemerna sedemdnova HRV je vyrazne pod vasim zakladnym

. 5 . Nizke

Cervena rozsahom.
Ziadna farba E{:\t;e alebo Ziadny Vase hodnoty HRV su v priemere vyrazne pod normou pre vas vek.

Hodinky mo6Zete synchronizovat so svojim G¢tom Garmin Connect a zobrazit si aktudlny stav variability srdcovej
frekvencie, trendy a vzdeldvacie informacie.

Vykonnostna podmienka

Po dokonceni aktivity, ako je beh alebo bicyklovanie, funkcia vykonnostnej podmienky analyzuje vase tempo,
srdcovy tep a variabilitu srdcového tepu a v redlnom ¢ase odhaduje vasu sposobilost podat vykon v porovnani
s vasou priemernou uroviiou kondicie. Je to priblizne vasa aktualna percentudlna odchylka od vasej zakladnej
odhadovanej hodnoty VO2 max.

Rozpéatie hodndt vykonnostnej podmienky je -20 az +20. Zhruba po prvych 6 az 20 minudtach aktivity zariadenie
zobrazi vase skére vykonnostnej podmienky. Napriklad skére +5 znamen3, ze ste oddychnuty, Cerstvy

a schopny dobrého behu alebo jazdy. Funkciu vykonnostnej podmienky mézete pridat ako pole s Gdajmi na
niektoru z vasich tréningovych obrazoviek, aby ste tak mohli sledovat svoju sposobilost pocas aktivity.
Vykonnostna podmienka méze byt aj ukazovatelom Urovne tinavy, najma na konci dlhého tréningového behu
alebo jazdy.

POZNAMKA: ak ma zariadenie poskytnut presny odhad hodnoty VO2 max. a zistit vasu beZecku alebo jazdecku
sposobilost, je potrebné, aby ste absolvovali niekolko behov alebo jazd s nasadenym monitorom srdcového
tepu (Informécie o odhadovanych hodnotach VO2 max., strana 21).
Zobrazenie vykonnostnej podmienky
Této funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na zapéasti alebo kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.
1 Pridajte polozku Podmienka vykonu na obrazovku s Gdajmi (Prispésobenie obrazoviek s udajmi, strana 84).
2 Chodte si zabehat alebo zajazdit.

Po 6 az 20 minutach sa zobrazi vasa vykonnostna podmienka.
3 Posunite sa na obrazovku s idajmi a pozrite si svoju vykonnostnu podmienku pocas behu alebo jazdy.
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Zobrazenie odhadu hodnoty FTP

Skor ako budete méct zobrazit odhad vasho funkéného prahového vykonu (FTP), musite sparovat vas monitor
srdcového tepu na hrud a merac vykonu s vasimi hodinkami (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 61) a
musite ziskat vasu odhadovanu hodnotu VO2 max. (Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre cyklistiku,

strana 22).

Na odhad vasej hodnoty FTP pouzivaju hodinky informacie z vasho profilu pouzivatela, ktoré ste zadali pri
uvodnom nastaveni, a odhad hodnoty VO2 max. Hodinky automaticky zistia vasu hodnotu pocas jazd pri stélej,
vysokej intenzite v kombinacii s meranim srdcového tepu a vykonu.

1 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite pohl'ad na meranie vykonnosti.

2 Stlacenim tlacidla START zobrazite podrobnosti pohladu.

3 Stlacenim polozky UP alebo DOWN zobrazite svoju odhadovanu hodnotu FTP.

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

- Fialova Nadpriemerné
- Modra Vynikajuce
- Zelend Dobré

- Oranzova Priemerné
- Cervend Bez tréningu

Dalsie informécie néjdete v prilohe (Hodnoty FTP, strana 111).
POZNAMKA: ked véas upozornenie na vykon upozorni na novi hodnotu FTP, mézete vybrat moznost Prijat na
uloZenie novej hodnoty FTP alebo Odmietnut na zachovanie aktualnej hodnoty FTP.

Absolvovanie testu FTP

Pred absolvovanim testu na urcenie vasho funkéného prahového vykonu (FTP) musite sparovat monitor
srdcového tepu na hrudniku a mera¢ vykonu s vasim zariadenim (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 61)
a musite ziskat odhadovanu hodnotu VO2 max. (Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre cyklistiku, strana 22).

POZNAMKA: test FTP predstavuje naro¢ny tréning, ktorého dokon&enie trvd priblizne 30 mindt. Vyberte si
praktick( a prevazne rovnu dréhu, ktord vam umozni jazdit s postupne zvy$ujicim sa Usilim, podobne ako
Casovka.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku START.
Vyberte cyklisticku aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte moznost Tréning > Test FTP so sprievodcom.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po zacati jazdy zariadenie zobrazi trvanie kazdého kroku, ciel' a tidaje o vaSom aktualnom vykone. Po
dokoncCeni testu sa zobrazi sprava.

6 Po dokonceni asistovaného testu dokoncite postup ukludnenia, zastavte ¢asovac a aktivitu ulozte.
Vas FTP sa zobrazi ako hodnota vo wattoch na kilogram, vas vykon vo wattoch a ako pozicia na farebnej
stupnici.
7 Vyberte moznost:
+ Vyberte moznost Prijat na uloZenie novej hodnoty FTP.
- Vyberte moznost Odmietnut na zachovanie aktuélnej hodnoty FTP.

ga b~ WDN
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Prah laktatu

Prah laktatu je intenzita cvienia, pri ktorej sa v krvnom obehu zacina hromadit laktat (kyselina mliecna). Pri
behu je to odhadovana uroven usilia alebo tempa. Ked' beZec prekroci tento prah, zacne sa v zrychlenej miere
zvySovat Unava. V pripade skisenych beZcov sa tento prah objavi priblizne pri 90 % ich maximalneho srdcového
tepu a medzi tempom pretekov na vzdialenost 10 mil' alebo polmaraténu. V pripade rekreacnych beZcov sa prah
laktatu casto objavuje znac¢ne pod hranicou 90 % maximalneho srdcového tepu. Ak budete poznat svoj prah
laktatu, budete moct 'ahsie urcit, ako tvrdo maéte trénovat a kedy sa mate pocas pretekov printtit k vy$siemu
vykonu.

Ak uz poznate hodnotu svojho srdcového tepu pri prahu laktatu, mézete ju zadat v nastaveniach vasho profilu
pouzivatela (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 68).Funkciu Automaticka detekcia moZete zapnut na
automatické zaznamendvanie svojho prahu laktatu pocas aktivity

Vykonanie asistovaného testu na urcenie vasho prahu laktatu

Tato funkcia vyzaduje Garmin monitor srdcového tepu na hrudniku. Pred vykonanim asistovaného testu si
musite nasadit monitor srdcového tepu a sparovat ho so svojim zariadenim (Pdrovanie bezdrétovych snimacov,
strana 61).

Na odhad vasho prahu laktatu zariadenie pouziva informdcie z vasho profilu pouZzivatela, ktoré ste zadali pri
uvodnom nastaveni, a odhad hodnoty VO2 max. Zariadenie automaticky zisti vas prah laktatu poc¢as behov pri
stalej, vysokej intenzite v kombindcii s meranim srdcového tepu.

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

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku START.
2 Vyberte vonkajsiu bezecku aktivitu.
Na dokoncenie testu sa vyzaduje systém GPS.
3 Podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozky Tréning > Test prahu laktatu so sprievodcom.
5 Spustite Casovac a postupujte podla pokynov zobrazenych na obrazovke.

Po zacati behu zariadenie zobrazi trvanie kazdého kroku, ciel a idaje o vasom aktualnom srdcovom tepe. Po
dokonceni testu sa zobrazi sprava.

6 Po dokonceni asistovaného testu zastavte Casovac a aktivitu ulozte.
Ak je to vas prvy odhad prahu laktatu, zariadenie si od vas vyziada aktualizaciu vasich zén srdcového tepu na

zdklade vasho srdcového tepu pri prahu laktatu. Pri kazdom dalSom odhade prahu laktatu vas zariadenie
vyzve na prijatie alebo odmietnutie odhadu.

N

Synchronizacia aktivit a merani vykonnosti

Pomocou svojho U¢tu Garmin Connect si moZete synchronizaciou prenasat aktivity a merania vykonnosti

z inych zariadeni Garmin do svojich hodiniek Forerunner. Vdaka tomu budu vase hodinky presnejsSie reflektovat
vas tréningovy stav a kondiciu. MéZete napriklad zaznamenat jazdu na zariadeni Edge” a podrobnosti svojej
aktivity a celkovu tréningovu zataz si pozriet na hodinkach Forerunner.

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Systém > Physio TrueUp.

Ked'si hodinky zosynchronizujete s telefénom, nedavne aktivity a merania vykonnosti z vasich dalSich zariadeni
Garmin sa budu zobrazovat na vasich hodinkach Forerunner.

Vypnutie upozorneni na vykon

Niektoré upozornenia na vykon sa zobrazia po dokonceni aktivity. Niektoré upozornenia na vykon sa zobrazuju
pocas aktivity alebo ked dosiahnete nové meranie vykonu, napr. novy odhad hodnoty VO2 max. Funkciu
vykonnostnej podmienky mozete vypnut, aby sa niektoré z tychto upozorneni nezobrazovali.

1 Podrzte UP.

2 Vyberte moznost Systém > Podmienka vykonu.
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Tréningovy stav

Tieto merania predstavujui odhady, ktoré vam mozu pomoct pri sledovani a pochopeni vasich tréningovych
aktivit. Na tieto merania je potrebné, aby ste absolvovali niekol'ko aktivit s monitorom srdcového tepu na zapasti
alebo s kompatibilnym hrudnym monitorom srdcového tepu. Merania cyklistického vykonu vyzaduju monitor
srdcového tepu a merac vykonu.

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje spolocnost Firstbeat Analytics. Viac informacii najdete na stranke
www.garmin.com/performance-data/running/.

Training Status \
Productive

o

V02 MAX. HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

POZNAMKA: odhady sa spociatku mézu zdat nepresné. Hodinky potrebuju, aby ste absolvovali niekolko aktivit,

aby ziskali informacie o vasej vykonnosti.

Tréningovy stav: tréningovy stav ukazuje, ako vas tréning vplyva na vasu kondiciu a vykon. Vas tréningovy stav
je zaloZeny na zmendch vasho VO2 max, akltnej zatazi a stave variability srdcového tepu pocas dlhsieho
Casového obdobia.

V02 max.: hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem kyslika (v mililitroch), ktory dokaZete spotrebovat za
minutu na kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone (Informacie o odhadovanych hodnotdch VO2 max.,
strana 21). PocCas aklimatizacie na velmi teplé prostredia alebo nadmorsku vysku vase hodinky zobrazuju
hodnoty VO2 max. s korekciou podla tepla a nadmorskej vysky.

Narazové zataZenie: narazové zataZenie je vazeny sucet vysledkov vasej neddvnej zataze vratane trvania
a intenzity cvicenia. (Ndrazové zataZenie, strana 28).

Zameranie tréningovej zataZe: vase hodinky analyzuju a distribuuju vasu tréningovu zataz do réznych kategorii
na zaklade intenzity a $truktury jednotlivych zaznamenavanych aktivit. Zameranie tréningovej zataze zahia
celkovu zataz akumulovanu podla jednotlivych kategérii a zameranie tréningu. Vase hodinky zobrazuju
rozloZenie vasej zataze pocCas poslednych 4 tyzdriov (Zameranie tréningovej zataZe, strana 29).

Cas zotavenia: ¢as zotavenia ukazuje, kolko Casu zostava, kym sa uplne zotavite a budete pripraveny/-a na
dalSie naroéné cvicenie (Cas zotavenia, strana 30).
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Urovne tréningového stavu

Tréningovy stav zobrazuje, aky vplyv ma tréning na uroven vasej kondicie a vas vykon. Vas tréningovy stav je
zalozeny na zmenéch vasho VO2 mayx, akutnej zatazi a stave variability srdcového tepu pocas dlhsieho
¢asového obdobia. Vas tréningovy stav moZete vyuzit pri planovani buducich tréningov a dalSom zlepSovani
urovne vasej kondicie.

Ziadny stav: hodinky potrebuiju aspof jednu aktivitu tyZdenne s vysledkami VO2 max. z behu alebo bicyklovania,
aby urcili vas tréningovy stav.

Klesajuca kondicia: mate prestavku v tréningovej rutine alebo trénujete ovela menej ako zvy€ajne pocas
jedného alebo viacerych tyZdnov. Klesajlca kondicia znameng, Ze nie ste schopni udrzat si Uroven svojej
fyzickej kondicie. Ak chcete vidiet zlepSenie, mozete skusit zvysit svoju tréningovd zataz.

Zotavenie: pri nizsej tréningovej zatazi sa vase telo stihne zotavit, ¢o je velmi dblezité pocas dlhsich obdobi
naroc¢nych tréningov. Ked' sa na to budete citit, moZete sa vratit k vyssej tréningovej zatazi.

UdrZiavanie: vasa aktualna tréningova zataz je dostato¢nd na udrzanie vasej Urovne kondicie. Ak sa chcete aj
nadalej zlepSovat, skuste svoje tréningy rézne obmienat alebo zvyste objem tréningu.

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

Dosahovanie vrcholu: ste v ideélnej sttaznej kondicii! Vdaka neddvnemu zniZeniu tréningovej zétaze sa mohlo
vase telo zotavit, ¢im ste si Uplne vynahradili predchadzajuci tréning. Je potrebné to planovat vopred, pretoze
tento stav vrcholného vykonu je mozné udrzat len krétky ¢as.

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

Neproduktivny: vasa tréningova zataz je na dobrej Grovni, no vasa kondicia sa zniZuje. Skiste sa zamerat na
odpocinok, vyzivu a zvladanie stresu.

Vysoka troven telesného napitia: medzi vasou regeneraciou a tréningovou zatazou je nerovnovaha. Je to
normalny vysledok po naro¢nom tréningu alebo narocnej udalosti. Vase telo ma pravdepodobne problém
zotavit sa, preto by ste mali venovat pozornost svojmu celkovému zdravotnému stavu.

Tipy na zistenie tréningového stavu

Funkcia tréningového stavu vychadza z aktualizovanych odhadov vasej trovne kondicie vratane aspon jedného
merania hodnoty VO2 max. za tyzden. Vasa odhadovana hodnota VO2 max. sa aktualizuje po behoch alebo
jazdach vonku, pocas ktorych vas tep v priebehu niekolkych minut dosahoval hodnoty minimalne na drovni 70 %
vasho maximalneho srdcového tepu. Kvéli zachovaniu presnosti sledovania vyvoja vasej irovne kondicie sa
odhadovana hodnota max. VO2 negeneruje na zaklade bezeckych aktivit v interiéri. Zaznamenavanie VO2 max.
mozete pre bezecké aktivity Ultra Run a beZecké aktivity v teréne deaktivovat, ak nechcete, aby vam tieto typy
behu ovplyvnili odhadovani hodnotu VO2 max. (Vypnutie zaznamendvania max. V02., strana 22).

Ak chcete funkciu tréningového stavu vyuzit naplno, tu je niekolko tipov, ako na to.

+ Aspon jedenkrat za tyzden behajte alebo jazdite vonku s meracom vykonu a aspon na 10 minut dosiahnite
srdcovy tep minimalne na drovni 70 % svojho maximalneho srdcového tepu.

Tréningovy stav by mali hodinky zistit po tyzdni pouzivania.
+ Pomocou tychto hodiniek zaznamendvajte vsetky svoje fitness aktivity alebo povolte funkciu Physio TrueUp,

aby mohli hodinky ziskavat informacie o vasej vykonnosti (Synchronizdcia aktivit a merani vykonnosti,
strana 26).

+ Hodinky mozete nosit neustale pocas spanku, aby mohli nadalej generovat aktualny stav HRV. Aktualny stav
HRV vam moze pomdct udrzat aktudlny stav tréningu, ked nemate tolko aktivit s meranim VO2 max.

Narazové zataZenie

Tréningova zataz je stucet merani nadmernej spotreby kyslika po cvic¢eni (EPOC) za uplynulych niekolko dni.
Ukazovatel signalizuje, Ci je vasa aktudlna zataz nizka, optimalna, vysoka alebo velmi vysoka. Optimalny rozsah
vychadza z vasSej individualnej urovne kondicie a histérie tréningov. Tento rozsah sa meni podla toho, &i sa Cas
a intenzita tréningu predlzuje a zvySuje alebo skracuje a znizuje.
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Zameranie tréningovej zafaze

V zadujme maximalneho zlepsSovania vykonnosti a kondicie by mal byt tréning rozlozeny do troch kategérii: nizko

aerébny, vysoko aerébny a anaerébny. Zameranie tréningovej zataze vam ukazuje, aka ¢ast vasho tréningu je

momentalne v kazdej kategorii, a ponuka tréningové ciele. Na rozhodnutie, Ci je vasa tréningova zataz nizka,

optimalna alebo vysoka, potrebuje funkcia zamerania tréningovej zataze najmenej 7 dni tréningu. Po 4 tyzdrioch

historie tréningov bude mat odhad vasej tréningovej zataze podrobnejsie cielové informacie, ktoré vam pomozu

vyvazit vase tréningové aktivity.

Pod cielmi: vasa tréningova zataz je vo vSetkych kategoriach intenzity nizsia ako optimalna. Skuste zvysit
trvanie alebo frekvenciu vasich cviceni.

Nedostatok nizko aerébnych aktivit: skiste pridat viac nizko aerébnych aktivit, ktoré vam pomo6Zzu zotavit sa a
vyvazia aktivity s vySSou intenzitou.

Nedostatok vysoko aerébnych aktivit: skuste pridat viac vysoko aerébnych aktivit, ktoré vam postupne pomozu
zlepsit prahovu Uroven laktatu a hodnotu VO2 max.

Nedostatok anaerébnych aktivit: skiste pridat niekolko intenzivnejSich anaerébnych aktivit na postupné
zlepSenie vasej rychlosti a anaerdbnej kapacity.

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

Zameranie na nizko aerdébne aktivity: vasu tréningovu zataz tvoria vac¢sinou nizko aerébne aktivity. Tie
predstavuju dobry zaklad a pripravuju vas na pridavanie intenzivnejsich cviceni.

Zameranie na vysoko aerébne aktivity: vasu tréningovu zataz tvoria vacsinou vysoko aerobne aktivity. Tieto
aktivity pomahaju zlepsit prah laktatu, hodnotu VO2 max. a vydrz.

Zameranie na anaerébne aktivity: vasu tréningovu zataz tvoria vac¢sinou intenzivne aktivity. Tie vedu k rychlemu
zlepsSovaniu kondicie, ale mali by byt vyvaZzené s nizko aerébnymi aktivitami.

Nad ciel'mi: vasa tréningova zataz je vy$sia nez optimalna a mali by ste zvazit obmedzenie trvania a frekvencie
vasich cviceni.
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Informacie o funkcii Training Effect

Funkcia Training Effect meria vplyv aktivity na vasu aerébnu a anaerébnu kondiciu. Efekt tréningu sa akumuluje
pocas aktivity. Pri pokraCovani v aktivite sa hodnota Training Effect postupne zvysuje. Efekt tréningu sa
stanovuje na zdklade informacii z vasho profilu pouzivatela a histérie tréningov, srdcového tepu, ako aj trvania a
intenzity vasej aktivity. Primarny benefit vasej aktivity sa popisuje pomocou siedmich réznych oznaceni efektu
tréningu. Kazdé oznacenie je farebne odliSené a zodpoveda zameraniu vasej tréningovej zataze (Zameranie
tréningovej zataZe, strana 29). Kazdé hodnotiaca fraza, napriklad ,Vysoky vplyv na hodnotu VO2 Max.”, ma
zodpovedajuci popis v podrobnostiach vasej aktivity Garmin Connect.

Efekt aerobneho tréningu vyuziva srdcovy tep na meranie nahromadenej intenzity cviCenia v ramci aerébnej
kondicie a urcuje, ¢i mal tréning udrzujlci alebo zlepsujuci vplyv na uroven vasej kondicie. Vasa nadmerna
spotreba kyslika po cviceni (EPOC) akumulovana pocas cvicenia sa mapuje v rozsahu hodnét, ktoré vysvetluju
uroven vasej kondicie a ndvyky pocas tréningu. Stabilné tréningy so strednou ndmahou alebo tréningy s dlhsimi
intervalmi (> 180 s) maju pozitivny vplyv na aerébny metabolizmus a vedu k zlepseniu efektu aerébneho
tréningu.

Efekt anaerébneho tréningu vyuziva srdcovy tep a rychlost (alebo vykon) na stanovenie toho, ako tréning
ovplyviuje vasu schopnost vykonu pri velmi vysokej intenzite. Hodnotu ziskate na zéklade anaerébneho
prispevku k EPOC a typu aktivity. Opakované intervaly s vysokou intenzitou a dizkou od 10 do 120 sektind maju
vel'mi priaznivy vplyv na vasu anaerébnu schopnost a prinasaju zleps$enie efektu anaerébneho tréningu.
Aerdbny Ucinok tréningu a Anaerdbny Gc¢inok tréningu mézete pridat ako pole s Gidajmi na jednu z vasich
tréningovych obrazoviek, aby ste tak mohli sledovat svoje hodnoty pocas aktivity.

Funkcia Training Effect | Aerébny prinos Anaerdbny prinos

0d 0,0do 0.9 Ziaden prinos. Ziaden prinos.

0d1,0do1,9 Slaby prinos. Slaby prinos.

0d2,0do29 Vasa aerébna kondicia sa udrziava. Vasa anaerébna kondicia sa udrziava.

0d 3,0do 3,9 Ma vplyv na vasu aerébnu kondiciu. Ma vplyv na vasu anaerébnu kondiciu.

0d 4,0 do 4,9 Ma vygoky vplyv na vasu aerébnu Ma vy;oky vplyv na vasu anaerobnu
kondiciu. kondiciu.
Prilis velkda ndmaha s potencialne Prilis velkd ndmaha s potencidlne

5,0 Skodlivym d¢inkom a nedostatkom ¢asu  skodlivym G¢inkom a nedostatkom ¢asu
na regeneraciu. na regeneraciu.

Technolégiu Training Effect poskytuje a dodava spolo&nost Firstbeat Technologies Ltd. Dalsie informécie
najdete na stranke www.firstbeat.com.

Cas zotavenia

Zariadenie Garmin moZete pouzivat spolu s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo s hrudnym monitorom
srdcového tepu a zobrazit si, kolko ¢asu zostava, kym sa Uplne zotavite a budete pripraveny/-a na dalsie
narocné cvicenie.

POZNAMKA: odporucany ¢as zotavenia vychadza z vasej odhadovanej hodnoty VO2 max. a spociatku sa moze
zdat nepresny. Zariadenie potrebuje, aby ste absolvovali niekolko aktivit, aby ziskalo informacie o vasej
vykonnosti.

Cas zotavenia sa zobrazi ihned po skong&eni aktivity. Cas sa odpogitava do chvile, kedy je pre vés optimalne
pustit sa do dalSieho naro¢ného cvicenia. Zariadenie aktualizuje vas Cas zotavenia pocas diia na zaklade zmien
spanku, ndmahy, relaxacie a fyzickej aktivity.
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Zobrazenie vasho ¢asu zotavenia

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 67) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 68).

1 Spustite bezecku aktivitu.
2 Po behu vyberte polozku UloZit.
Zobrazi sa Cas zotavenia. Maximalny Cas predstavuju 4 dni.

POZNAMEKA: pri zobrazenej ivodnej obrazovke hodiniek mézete stladenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazit
pohlad na tréningovy stav a stlacenim tlacidla START sa moZete postvat medzi jednotlivymi metrikami,
ktoré zobrazuju vas Cas zotavenia.

Srdcovy tep zotavovania

Ak trénujete s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo s kompatibilnym monitorom srdcového tepu na
hrudniku, po kazdej aktivite si moZete pozriet hodnotu vasho tepu pri zotavovani. Srdcovy tep zotavovania
predstavuje rozdiel medzi vasim srdcovym tepom pocas cvienia a vasim srdcovym tepom dve minuty po
ukonceni cvicenia. Napriklad: Po beznom tréningovom behu zastavite Casovac. Vas srdcovy tep je 140 uderov
za minutu. Po dvoch mindtach necinnosti alebo oddychového cvicenia je vas srdcovy tep 90 Uderov za minutu.
Vas srdcovy tep zotavovania je 50 Gderov za minGtu (140 minus 90). Niektoré stldie spdjaju srdcovy tep
zotavovania so zdravim srdca. VySsie hodnoty vo vSeobecnosti indikuju zdravsie srdce.

TIP: ak chcete dosiahnut ¢o najlepsie vysledky, po¢as dvoch minut, kym zariadenie vypocita hodnotu vasho
srdcového tepu zotavenia, by ste sa nemali hybat.
Pozastavenie a obnovenie tréningového stavu

V pripade zranenia alebo choroby méZete tréningovy stav pozastavit. MéZete pokracovat v zaznamenavani
fitness aktivit, ale vas tréningovy stav, zameranie tréningovej zataze, spatna véazba na zotavenie a odportcania
na cvienie su doCasne deaktivované.

Svoj tréningovy stav moZete obnovit, ked budete pripraveni znova zacat trénovat. Na dosiahnutie o najleps$ich
vysledkov budete potrebovat minimalne jedno meranie hodnoty VO2 max. za tyzden (Informdcie
o odhadovanych hodnotach VO2 max., strana 21).

1 Ked chcete pozastavit svoj tréningovy stav, vyberte moznost:
+ V pohlade tréningového stavu podrzte tlacidlo UP a vyberte polozku Pozastavenie tréningového stavu.

« V nastaveniach Garmin Connect zvolte polozky Statistiky vykonu > Tréningovy stav > ¢ > Pozastavenie
tréningového stavu.

2 Synchronizujte hodinky so svojim u¢tom Garmin Connect.
3 Ked chcete obnovit svoj tréningovy stav, vyberte moznost:
+ V pohlade tréningového stavu podrzte UP a vyberte polozkuObnovenie tréningového stavu.

« V nastaveniach zariadenia Garmin Connect zvolte polozky Statistiky vykonu > Tréningovy stav > : >
Obnovenie tréningového stavu.

4 Synchronizujte hodinky so svojim u¢tom Garmin Connect.
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Ovladacie prvky

Ponuka ovladacich prvkov umoznuje rychly pristup k funkciam a moznostiam. V ponuke ovladacich prvkov
mozete moznosti pridavat, menit ich poradie a odstranovat (Prispésobenie ponuky ovladacich prvkov,

strana 34).

Na akejkolvek obrazovke podrzte tlaCidloLIGHT.

)-)- Rezim v lietadle

(O Budik
A Vyskomer

@ Pomocnik

9 Barometer

(] Setri¢ batérie

-®- Podsvietenie
Odoslat srdcovy tep

(i) Kompas
‘ Nerusit

2 T ,
k Najst moj telefén

)\’ Baterka

o\
Power Off sk

Vyberte, ak chcete povolit alebo zakazat rezim v lietadle, ktory vypne vSetku
bezdrétovi komunikaciu.

Vyberte, ak chcete pridat alebo upravit alarm (Nastavenie budika, strana 80).
Vyberom otvorite obrazovku vySkomera.
Vyberte, ak chcete odoslat Ziadost o pomoc (Ziadost o pomoc, strana 79).

Vyberom otvorite obrazovku barometra.

Vyberte, ak chcete zapnut alebo vypnut funkciu Setrica batériexref customizing
battery saver.

Vyberte, ak chcete nastavit jas obrazovky (Zmena nastaveni obrazovky,
strana 91).

Vyberte, ak chcete zapnut prenos Udajov o srdcovom tepe do sparovaného
zariadenia (Prenos udajov srdcového tepu, strana 53).

Vyberom otvorite obrazovku kompasu.

Vyberte, ak chcete povolit alebo zakazat rezim Nerusit, ktory sliZi na stimenie
obrazovky a vypnutie upozorneni a oznameni. Tento rezim mozete pouzit
napriklad, ked pozerate film.

Vyberom spustite prehravanie zvukového upozornenia na sparovanom teleféne,
ak je v dosahu Bluetooth. Sila signalu Bluetooth sa zobrazi na obrazovke
hodiniek Forerunner a zvysuje sa, ako sa priblizujete k telefénu.

Vyberom sa rozsvieti obrazovka, aby ste mohli hodinky pouzivat ako baterku.
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Uzamknut zariadenie Vyberom uzamknete tlacidla, ¢im sa zabrani neimyselnému stlaceniu tlacidiel.

n Ovladanie hudby Vyberte, ak chcete ovladat prehravanie hudby na hodinkach alebo telefone.

\*. Telefén Vyberte, ak chcete povolit alebo zakézat technolégiu Bluetooth a pripojenie k
sparovanému telefénu.

O Vypnut Vyberom vypnete hodinky.

o Ulozit polohu Vyberte, ak chcete uloZit svoju aktualnu polohu a neskor sa k nej spatne

navigovat.

HN
W

Nastavit Cas
pomocou GPS

Vyberte, ak chcete hodinky synchronizovat s casom na vasom teleféne alebo
pomocou satelitov.

(4

Stopky Vyberom spustite stopky (Pouzivanie stopiek, strana 81).
_‘A’_ ;/I);clz(f;od &zapad Vyberom zobrazite ¢asy vychodu a zapadu slnka a ¢asy sumraku.

Synchronizacia

Vyberte, ak chcete synchronizovat hodinky so sparovanym telefénom.

Vyberte, ak chcete nastavit casovac (Spustenie ¢asovaca odpocitavania,

I
J
@ Casovac strana 81).
e Vyberte, ak chcete otvorit peniazenku Garmin Pay a zaplatit za nakup pomocou
E Penazenka - )
hodiniek (Garmin Pay, strana 34).
~ WiFi Vyberte, ak chcete zapnut alebo vynut komunikaciu Wi-Fi.
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Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov

Ponuka ovladacich prvkov obsahuje moznosti, ako su stopky, lokalizacia pripojeného telefénu a vypnutie
hodiniek. M6Zete tiez otvorit Garmin Pay penaZenku.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov mézZete pridat, zmenit poradie a odstranit moznosti (Prispésobenie
ponuky ovlddacich prvkov, strana 34).

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.

Power Off *

& \,
P )4

2 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN prechadzate jednotlivé moZnosti.

Prisposobenie ponuky ovladacich prvkov

V ponuke ovladacich prvkov (Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov, strana 34) moZete pridavat, odstrariovat
a menit poradie moznosti ponuky so skratkami.

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Vzhl'ad > Ovladacie prvky.
3 Vyberte skratku na prispdsobenie.

4 Vyberte moznost:

Vyberom poloZky Zmenit usporiadanie mézete presunut skratku v ponuke ovladacich prvkov na iné
miesto.

Vyberom polozky Odstranit moZete odstranit skratku z ponuky ovladacich prvkov.
5 V pripade potreby mézete vyberom polozky Pridat nové pridat do ponuky ovladacich prvkov dalsiu skratku.

Garmin Pay

Funkcia Garmin Pay vdm umoznuje pouzivat hodinky na platbu za nédkup na vybranych lokalitach pomocou
kreditnej alebo debetnej karty od vybranej finan¢nej institlucie.

Nastavenie penazenky Garmin Pay

Do penazenky Garmin Pay moZete pridat jednu alebo viac kreditnych alebo debetnych kariet s podporou tejto
funkcie. Financné institlcie, ktoré podporuju tdto funkciu najdete na adrese garmin.com/garminpay/banks.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo **e.
2 Vyberte polozky Garmin Pay > Zac¢iname.
3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Platba za nakup pomocou hodiniek

Skor nez budete moct pouzit hodinky na vykondvanie platieb za ndkupy, musite nakonfigurovat aspor jednu
platobnu kartu.

Hodinky moZete pouzit na vykondvanie platieb za nédkupy v niektorej z vybranych lokalit.
1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vyberte polozku —

3 Zadaijte Stvorciferny pristupovy kod.

POZNAMKA: ak trikrat zadate nespravny pristupovy kdd, pefiazenka sa zablokuje a svoj pristupovy kéd
budete musiet obnovit v aplikacii Garmin Connect.

Zobrazi sa platobna karta, ktoru ste pouzili naposledy.

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

5 Do 60 sekund prilozte svoje hodinky do blizkosti Citacky platobnych kariet tak, aby boli hodinky otocené
k Citacke celom.

Ked' sa komunikacia medzi hodinkami a ¢itaCkou dokon¢i, hodinky zavibruju a na ich displeji sa zobrazi
symbol zaciarknutia.

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

TIP: po Uspesnom zadani pristupového kédu mozete vykonavat platby bez zadavania pristupového kédu po
dobu 24 hodin, pokial budete mat hodinky neustale na ruke. Ak hodinky zloZite zo zapéastia alebo deaktivujete
monitorovanie srdcového tepu, pred vykonanim platby budete musiet znova zadat pristupovy kod.

Pridanie karty do penazenky Garmin Pay

Do penazenky Garmin Pay moZete pridat maximalne 10 kreditnych alebo debetnych kariet.

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

2 Vyberte polozky Garmin Pay > ¢ > Pridat kartu.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po pridani karty mézete vybrat kartu v hodinkach, ked' potrebujete vykonat platbu.
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Sprava vasich kariet Garmin Pay
Kartu mozete doCasne pozastavit alebo odstranit.
POZNAMKA: v niektorych krajindch mézu vybrané finanéné institicie obmedzovat funkcie Garmin Pay.
1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku E aleboeee,
2 Vyberte polozku Garmin Pay.
3 Vyberte kartu.
4 Vyberte moznost:

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

Na uskutoc¢novanie ndkupov cez hodinky Forerunner musi byt karta aktivna.
- Ak chcete kartu odstranit, vyberte .

Zmena pristupového kédu Garmin Pay

Musite poznat svoj aktualny pristupovy kod, aby ste ho mohli zmenit. Ak zabudnete pristupovy kdd, musite
obnovit funkciu Garmin Pay pre svoje hodinky Forerunner, vytvorit novy pristupovy kéd a znovu zadat informacie
o karte.

1 Na stranke zariadenia Forerunner v aplikacii Garmin Connect vyberte polozky Garmin Pay > Zmenit
pristupovy kod.

2 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Pri najblizSej platbe realizovanej pomocou hodiniek Forerunner budete musiet zadat novy pristupovy kéd.

Ranné hlasenie

Vase hodinky zobrazuju ranné hlasenie na zaklade vasho bezného Casu zobudzania. Stlacenim tlacidla DOWN a
vyberom  zobrazite spravu s udajmi o pocasi, spanku, stave nocnej variability srdcového tepu a mnozstvo
dalSieho (Prispésobenie rannej sprévy, strana 36).

Prisposobenie rannej spravy

POZNAMEKA: tieto nastavenia si mdzete prispdsobit na hodinkach alebo cez Gi¢et Garmin Connect.

1 Podrzte UP.

2 Vyberte moznost Vzhl'ad > Ranné hlasenie.

3 Vyberte jednu z moznosti:
- Vyberom moznosti Zobrazit hlasenie aktivujete alebo deaktivujete rannu sprévu.
+  Vyberom moznosti Upravit hlasenie prispdsobite poradie a typ Udajov, ktoré sa zobrazia v rannej sprave.
+ Vyberom moznosti Vase meno upravite meno v zobrazeni.
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Tréning

Tréning na preteky

Ak mate odhadovanu hodnotu VO2 max, vase hodinky vdm mézu navrhnit denné tréningy, ktoré vdam pomézu
trénovat na beZecké podujatie (Informécie o odhadovanych hodnotdach VO2 max., strana 21).

1 Na teleféne alebo pocitaci prejdite do kalenddra Garmin Connect.

2 Vyberte den podujatia a pridajte preteky.

Mézete vyhladat podujatie vo vasej oblasti alebo si vytvorit vlastné podujatie.

POZNAMKA: mézete pridat a zobrazit cyklistické preteky, ale denné odpordéané cvicenia nie su k dispozicii.
Uvedte podrobnosti o podujati a podla moZznosti pridajte kurz.

Synchronizujte hodinky so svojim u¢tom Garmin Connect.

Na hodinkach prejdite na nahl'ad na primarnu udalost, kde najdete odpocitavanie do hlavnych pretekov.

Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo START a vyberte bezecku aktivitu.

POZNAMKA: ak ste absolvovali aspof 1 beh vonku s Gidajmi srdcového tepu alebo 1 jazdu s Gdajmi
srdcového tepu a vykonu, na vasich hodinkdch sa zobrazia denné odporuc¢ané tréningy.

(=041 B~ 73}

Kalendar pretekov a primarne preteky

Ked do kalendara Garmin Connect pridate preteky, budete si moct zobrazit udalost v hodinkach pridanim
zobrazenia primarnych pretekov (Pohlady, strana 15). Datum udalosti musi byt v nasledujutcich 365 dnoch.
Hodinky zobrazuju odpocitavanie do zaciatku podujatia, vas cielovy ¢as alebo predpokladany cielovy ¢as (len
pri bezeckych podujatiach) a informacie o pocasi.

[LLI
K QL 4
4

5 Days
KC Marathon

o- 64°|7:00 AM (CT)
Sat, Oct. 15, 2022

POZNAMEKA: historické informacie o po&asi pre dané miesto a datum su k dispozicii ihned. Udaje o miestnej
predpovedi sa zobrazia priblizne 14 dni pred udalostou.

Ak pridate viac ako jedno podujatie, zobrazi sa vyzva na vyber primarneho podujatia.

V zavislosti od dostupnych tdajov o trati pre vase podujatie mozete zobrazit (idaje o prevyseni, mapu trate
a pridat plan PacePro (Tréning PacePro, strana 44).

Sledovanie aktivity

Funkcia sledovania aktivity denne zaznamendava pocet krokov, prejdent vzdialenost, minuty intenzivneho
cvicenia, prejdené poschodia, spalené kaldrie a Statistiky spanku za kazdy zaznamenadvany den. Spalené kalérie
zahffaju bazalny metabolizmus tela a kalorie spalené aktivitou.

Pocet krokov prejdenych za den sa zobrazuje v nahl'ade krokov. Pocet krokov sa pravidelne aktualizuje.

Dalsie informéacie o presnosti sledovania aktivity a metrik na sledovanie zdravotného stavu najdete na stranke
garmin.com/ataccuracy.
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Automaticky ciel
Vase hodinky vytvaraju denny ciel' v ramci poctu krokov automaticky na zaklade vasich predchadzajicich drovni
aktivity. Ako sa budete cez den pohybovat, hodinky budui zobrazovat vés pokrok smerom k dennému cielu @.

654

/10000

SINCE MIDNIGHT

Ak sa rozhodnete funkciu automatického nastavenia ciela nepouzivat, moZete si nastavit vlastny ciel v ramci
poctu krokov v Gcte Garmin Connect.

Pouzivanie upozornenia na pohyb

Dlhodobé sedenie mbéze mat za nasledok neziaduce metabolické zmeny. Upozornenie na pohyb vam
pripomenie, Ze sa nemate prestat hybat. Po jednej hodine necinnosti sa zobrazi ¢ervena liSta a hlasenie Hybte
sal. Dalie segmenty sa budu zobrazovat zakazdym po 15 minGtach bez aktivity. Ak st zapnuté zvukové tény,
zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenia systému, strana 90).

Upozornenie na pohyb vynulujete, ak si vyjdete na kratku (aspon niekolkominutovu) prechadzku.

Zapnutie funkcie Upozornenie na pohyb
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte Upozornenia > Systémové upozornenia > Sledovanie aktivity > Upoz.na poh. > Zapnut(é).

Sledovanie spanku

Ked spite, hodinky automaticky zistia vas spanok a sleduju vase pohyby pocas vasich normalnych hodin
spanku. Svoje bezné hodiny spanku mézete nastavit v Giéte Garmin Connect. Statistiky spanku obsahuju Gdaje
o celkovej dizke spanku v hodinach, fazach spanku, pohyboch pocas spanku a skore spanku. Svoje Statistiky
spanku si mbzete pozriet vo svojom Gc¢te Garmin Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik spanku nepoéitaji. Pomocou rezimu nerusenia mézete vypnut
oznamenia a upozornenia okrem budikov (PouZivanie reZimu Nerusit, strana 39).

Pouzivanie automatického sledovania spanku

1 Majte na sebe zariadenie aj pocas spanku.

2 Nabhrajte Udaje zo sledovania vasho spanku na Garmin Connect lokalitu (Manudlna synchronizécia udajov s
aplikdciou Garmin Connect, strana 77).

Svoje Statistiky spanku si mézete pozriet vo svojom Gc¢te Garmin Connect.

Informacie o vaSom spanku z poslednej noci si moZete zobrazit na svojom Forerunner zariadeni (Pohlady,
strana 15).
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Pouzivanie rezimu Nerusif
Pomocou rezimu nerusenia moZete vypnut podsvietenie, zvukové upozornenia a vibracné upozornenia. Tento
rezim mozete pouzit napriklad, ked' spite alebo pozeréate film.

POZNAMKA: svoje bezné hodiny spanku mozete nastavit v i&te Garmin Connect. MoZnost Pogas spéanku
mozete zapnut v nastaveniach systému. SlUzi na vstup do rezimu nerusenia pocas vasho obvyklého ¢asu
spanku (Nastavenia systému, strana 90).

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 34).
1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte poloZzku Nerusit.

Minuty intenzivneho cvi¢enia

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.

Hodinky monitoruju intenzitu vasej aktivity a sleduju Cas straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivhymi
aktivitami (vypocet vysokej intenzity si vyzaduje Udaje o srdcovom tepe). Hodinky spocitaju pocet minut stredne
intenzivnych aktivit a pocet minut vysoko intenzivnych aktivit. Pri sCitavani sa poCet minut vysoko intenzivnych
aktivit zdvojnasobuije.

Naberanie minut intenzivneho cvicenia

Hodinky Forerunner vypocitavajui minuty intenzivnej aktivity porovnavanim udajov o vaSom srdcovom tepe
s vasim priemernym srdcovym tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté, hodinky vypocitavaju mindty stredne
intenzivnej aktivity analyzou poctu vasich krokov za minutu.

+ Najpresnejsi vypocCet minut intenzivnej aktivity ziskate, ak spustite Casovanu aktivitu.
Ak chcete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy tep v pokoji, hodinky noste cely den aj celud noc.

Garmin Move IQ"

Ked vase pohyby zodpovedajui znamym 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. Podrobnejsie Gidaje a vys$siu presnost zaistite
zaznamenanim aktivity s meranim ¢asu na vasom zariadeni.

Nastavenia sledovania aktivity
Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky Sledovanie aktivity.
Stav: slizi na vypnutie funkcii sledovania aktivity.

Upoz.na poh.: zobrazi hlasenie a navigacnu liStu na digitalnom obrazku pozadia a obrazovke zobrazenia krokov.
Ak su zapnuté zvukové tény, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenia systému, strana 90).

Upozornenia ciel'a: umoznuje zapnut alebo vypnut upozornenia na ciel, pripadne ich vypnat iba pocas aktivit.
Upozornenia na ciel sa zobrazuju pre denny ciel prejdenych krokov, denny ciel vySliapanych poschodi a
tyZzdenny ciel' mindt intenzivneho cvicenia.

Move IQ: umozZiuje zapnut a vypnut udalosti funkcie Move 1Q.

Vypnutie sledovania aktivity

Ked vypnete sledovanie aktivity, nebude sa zaznamenavat pocet krokov, pocet prejdenych poschodi, mindty
intenzivneho cviCenia, Statistiky spanku ani udalosti funkcie Move IQ.

1 Podrzte tlacidlo UP
2 Vyberte polozky Sledovanie aktivity > Stav > Vypnuit(é).
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Cvicenia

Mozete si vytvorit vlastné cvicenia, ktoré zahrfiaju ciele pre kazdu ¢ast cvicenia a pre rozlicné vzdialenosti, Casy
a kaldrie. Pocas vasej aktivity si mozete prezerat obrazovky s udajmi o konkrétnom tréningu, ktoré obsahuiju
informacie o kroku cvicenia, ako je vzdialenost kroku cvicenia alebo priemerné tempo kroku.

CviCenia mozete vytvorit alebo ich vyhl'adat viac pomocou aplikacie Garmin Connect alebo si z aplikacie vybrat
tréningovy pléan, v ktorom st zahrnuté cvicenia, a odoslat ich do hodiniek.

Pomocou aplikacie Garmin Connect si moZete naplanovat cvi¢enia. CviCenia si mbzete naplanovat vopred a
ulozit ich v hodinkach.

Trénovanie podla cvicenia z aplikacie Garmin Connect

Ak si chcete stiahnut cvicenie z aplikacie Garmin Connect, musite mat vytvoreny G¢et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 76).

1 Vyberte moznost:

+ Otvorte aplikaciu Garmin Connect.

+ Prejdite na stranku connect.garmin.com.

Vyberte polozky Tréning > Cvicenia.

N34jdite cviCenie alebo si vytvorte a ulozte nové cvicenie.
Vyberte polozku ] alebo Odoslat do zariadenia.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

aa b WN

Vytvorenie vlastného cvicenia v aplikacii Garmin Connect

Pred vytvorenim cvicenia v aplikacii Garmin Connect je potrebné mat zaloZeny (i¢et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 76).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo **e.
Vyberte polozky Tréning > Cvicenia > Vytvorenie tréningu.
Vyberte aktivitu.

Vytvorte svoje vlastné cviCenie.

Vyberte poloZzku Ulozit.

Zadajte nazov cvicenia a vyberte poloZzku UloZit.

Vo vasom zozname cviceni sa objavi nové cviCenie.

POZNAMEKA: toto cvicenie mozete odoslat do hodiniek (Odoslanie viastného cviéenia do hodiniek,
strana 40).
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Odoslanie vlastného cvicenia do hodiniek

Vlastné cvicenie, ktoré ste vytvorili, méZete pomocou aplikacie Garmin Connect odoslat do svojich hodiniek
(Vytvorenie vlastného cvic¢enia v aplikdcii Garmin Connect, strana 40).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku =— alebo *ee.
Vyberte polozky Tréning > Cvic€enia.

Vyberte cviCenie zo zoznamu.

Vyberte 2.

Vyberte kompatibilné hodinky.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

UG WD
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Zacatie cviCenia
Zariadenie vas moze previest viacerymi krokmi v ramci cvicenia.
1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte UP > Tréning > Cvicenia.
4 Vyberte cvicenie.
POZNAMKA: v zozname sa zobrazia iba cvicenia, ktoré sui kompatibilné s vybranou aktivitou.
TIP: pocas sledovania krokov cvic¢enia mozete stlacenim tlacidla START zobrazit animéciu zvoleného
cvicenia, ak je k dispozicii.
5 Zvolte START > Cvicit.
6 Stlacenim tlacidla STARTspustite Casovac aktivity.
Po zacati cvicenia zariadenie zobrazi kazdy krok cvic¢enia, poznamky o jednotlivych krokoch (volitelné), ciel
(volitelné) a aktudlne Gdaje o cviceni. Pri silovych aktivitach, joge alebo cviceni Pilates sa zobrazi instruktazna
animacia.
Tréning denného odporuc¢aného cvicenia

Predtym, ako hodinky navrhne denné cvicenie, je potrebné mat odhadovani hodnotu VO2 max. (Informécie
o odhadovanych hodnotach VO2 max., strana 21).

1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte polozku Beh alebo Bicyklovanie.
Zobrazi sa denné odporuc¢ané cvicCenie.
3 Stlacenim DOWN zobrazite podrobnosti o tréningu, napriklad kroky a odhadovany prinos (volitelné).
4 Vyberte polozku START a zvolte poZzadovant moznost:
Ak chcete previest cviCenie, vyberte polozku Cvigit.
- Ak chcete cviCenie preskocit, vyberte polozku Zrusit.
Ak chcete zobrazit navrhy cvi¢eni na nadchadzajuci tyzden, vyberte polozku Viac navrhov.
- Ak chcete zobrazit nastavenia cviceni, napr. Typ ciela, vyberte moZnost Nastavenia.
Navrhované cvicenie sa automaticky aktualizuje podl'a zmien tréningovych navykov, ¢asu zotavenia a hodnoty
V02 max.
Zapnutie a vypnutie vyziev na denné odporuc¢ané cvicenie

Denne odporucané cvicenia sa odporucaju na zaklade vasich predchadzajucich aktivit ulozenych vo vasom ucte
Garmin Connect.

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte polozku Beh alebo Bicyklovanie.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte moznost Tréning > Cvicenia > Denné odporticania > Nastavenia > Vyzva na cvicenie.
Na zapnutie alebo vypnutie vyziev stlacte tlacidlo START.
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Tréning plavania v bazéne

Hodinky vas mézu previest viacerymi krokmi v rdmci plaveckého cvicenia. Vytvorenie a odoslanie plaveckého
tréningu je podobné krokom Cvicenia, strana 40 a Trénovanie podla cvicenia z aplikdcie Garmin Connect,
strana 40.

1 Stlacte tlacidlo START.
Vyberte polozku PI. v bazéne.
Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Tréning.
Vyberte jednu z moznosti:
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-+ Vyberom polozky Cviéenia mbZete spustit cvicenia prevzaté z aplikacie Garmin Connect.

- Vyberom polozky Kriticka rychlost plavania moZete zaznamenat test kritickej rychlosti plavania (CSS)
alebo zadat hodnotu CSS manuélne (Zaznamenanie testu kritickej rychlosti pldvania, strana 42).

- Vyberom polozky Tréningovy kalendar mozZete spustit alebo zobrazit naplanované cvicenia.
6 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Zaznamenanie testu kritickej rychlosti plavania

Vasa hodnota kritickej rychlosti plavania (CSS) je vysledkom testu zaloZzeného na ¢asovke vyjadrenej ako tempo
na 100 metrov. CSS je teoreticka rychlost, ktori mézete nepretrzite udrziavat bez vyCerpania. Hodnotu CSS
mozZete pouzit na usmernenie svojho tréningového tempa a sledovanie svojho zlepSovania.

Stlacte tlacidlo START.

Vyberte polozku PI. v bazéne.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Tréning > Kriticka rychlost plavania > Urobit test kritickej rychlosti plavania.
Stlacenim tlacidla DOWN si pozriete kroky cvicenia (volitelné).

Stlacte tlacidlo START.

Stlacenim tlacidla STARTspustite ¢asovac aktivity..

Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Uprava vysledku kritickej rychlosti plavania

Hodnotu CSS mozete manudlne upravit alebo zadat pre fiu novy cas.

Na obrazku pozadia hodiniek stlacte tlacidlo START.

Vyberte polozku PI. v bazéne.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Tréning > Kriticka rychlost plavania > Kriticka rychlost plavania.
Zadajte minuty.

Zadajte sekundy.
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Skore vykonu cvicenia

Po dokonceni tréningu hodinky zobrazia skére vykonania tréningu na zaklade toho, ako presne ste tréning
dokongili. Napriklad, ak je pri 60-minatovom tréningu stanoveny rozsah cielového tempa a vy sa v tomto
rozsahu udrzite 50 minut, vase skére dokoncenia tréningu je 83 %.

. Dobré, 67 aZ 100 %

[:] Priemerné, 34 az 66 %

) Slabé, 0 az 33 %
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Informacie o kalendari tréningov

Kalendar tréningov v hodinkach je rozsirenim kalendaru tréningov alebo planu, ktory si nastavite vo svojom ucte
Garmin Connect. Ked do kalendara v aplikacii Garmin Connect pridéte niekolko cvi¢eni, mozZete si ich odoslat
do svojho zariadenia. VSetky naplanované cvicenia odoslané do zariadenia sa budu zobrazovat v nédhlade
kalendara. Ked v kalendari vyberiete niektory den, mozZete si pozriet prislu§né cvicenie alebo ho absolvovat.
Naplanované cviCenie zostane v hodinkach bez ohl'adu na to, ¢i ho absolvujete alebo preskocite. Ked z aplikacie
Garmin Connect odoslete naplanované cvicenia, existujuci kalendar tréningov sa nimi prepise.

Pouzivanie tréningovych planov Garmin Connect

Skor nez budete moct prevziat a pouzivat tréningovy plén, musite si vytvorit G¢et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 76) a hodinky Forerunner musite sparovat s kompatibilnym telefénom.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo *ee.
Vyberte polozky Tréning > Plany tréningu.

Vyberte a naplanujte tréningovy plan.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Skontrolujte tréningovy plan vo svojom kalendari.
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Adaptivne tréningové plany

Vas ucet Garmin Connect ponuka adaptivny tréningovy plan a funkciu trénera Garmin, ktoré sa prisposobia
vasim tréningovym cielom. Napriklad mézete odpovedat na par otdzok a tak vyhladat plan, ktory vam pomoze
zvladnut 5 km preteky. Plan sa prisposobi vasej aktualnej Grovni kondicie, preferenciam, ¢o sa tyka tréningu a
harmonogramu, a datumu pretekov. Ked zacnete realizovat plan, tak sa pohl'ad Garmin Coach prida do slucky
pohladov vo vasich hodinkach Forerunner.

Zacatie dnesného cvicenia

Po odoslani tréningového planu Garmin Coach do hodiniek sa ukaze zobrazenie Garmin Coach v slucke
zobrazeni (Prisp6sobenie slucky pohladov, strana 17).

1 Ak chcete mat na ciferniku hodiniek zobrazenie Garmin Coach, stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.

Ak je cvicenie tejto aktivity naplanované na dnesny den, hodinky zobrazia nazov cvicenia a vyzvu vas na jeho
spustenie.

-0
Week 5

Speed Repeats

Tomorrow:
Rest Day

2 Stlacte tlacidlo START.

3 Ak chcete zobrazit kroky cvicenia (volitelné), stlate DOWN.
4 Stlacte tlacidlo START a zvolte moznost Cviéit.

5 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Intervaloveé cvicenia

Interval workouts can be open or structured. Structured repeats can be based on distance or time. V zariadeni
sa ulozi vaSe vlastné intervalové cviCenie, kym si nevytvorite iné intervalové cvicenie.
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Prisposobenie intervalového cvicenia

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Stlacte UP.

4 Vyberte polozky Tréning > Intervaly > Struktirované opakovania.

Zobrazi sa cviCenie.

Stlacte tlacidlo START a zvolte moznost Upravit.

Vyberte jednu alebo viac moznosti:

Ak chcete nastavit trvanie a druh intervalu, vyberte polozku Interval.

Ak chcete nastavit trvanie a druh oddychu, vyberte polozku Oddych.

Ak chcete nastavit poCet opakovani, vyberte polozku Opakovat.

Ak chcete k vaSmu cviceniu pridat neobmedzent rozcvicku, vyberte polozky Rozcvicka > Zapnit(é).
Ak chcete k vasmu cviceniu pridat neobmedzené ukludnenie, vyberte polozky Ukludnenie > Zapnut(é).
7 Stlacte tlacCidlo BACK.

S O

Zagcatie intervalového cvi¢enia

1 Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte UP.

Vyberte polozky Tréning > Intervaly.
Vyberte moznost:

+ Po zvoleni polozky Neobmedzené opakovania budete moct zaznamendvat svoje intervaly a casové Useky
oddychu manuadlne stlacenim BACK.

« Ak chcete pouzit intervalové cvienie na zéklade vzdialenosti alebo &asu, vyberte polozky Struktirované
opakovania > START > Cvi¢it.

6 Stlacenim tlacidla STARTspustite Casovac aktivity.

7 Pocas rozcvicky v rdmci intervalového cviCenia mozete zacat prvy interval stlacenim BACK.
8 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po dokonceni vSetkych intervalov sa zobrazi sprava.

a b WN

Zastavenie intervalového cvicenia

+ Stlacenim tlacidla BACK mozZete kedykolvek zastavit aktualny interval alebo ¢asovy Usek oddychu a prejst na
dalSi interval alebo ¢asovy Usek oddychu.

+ Po dokonceni vSetkych intervalov a casovych Usekov oddychu stlacenim tlacidla BACK ukoncite intervalové
cviCenie a prejdete na ¢asovac, ktory mozete vyuzit na ukludnenie.

- Casovac aktivity mozete kedykolvek zastavit stlagenim tlagidla STOP. Casova& mozete znova spustit,
pripadne mozZete intervalové cvicenie ukoncit.

Tréning PacePro

Mnohi beZci radi nosia svoje pasmo tempa pocas pretekov, aby im pomohlo dosiahnut ich pretekarsky ciel'
Funkcia PacePro vam umoznuje vytvorit vlastné pasmo tempa na zaklade vzdialenosti, rychlosti a Casu. Mozete
tiez vytvorit pasmo tempa pre znamu drahu, aby ste optimalizovali svoje tempo na zaklade vyskovych zmien.

Plan PacePro mozete vytvorit pomocou aplikacie Garmin Connect. Pred absolvovanim drahy mézete zobrazit
ukazku rozdeleni a grafu nadmorskej vysky.
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Prevzatie planu PacePro z aplikacie Garmin Connect

Ak chcete prevziat plan PacePro z aplikacie Garmin Connect, musite mat vytvoreny Gc¢et Garmin Connect
(Garmin Connect, strana 76).

1 Vyberte moznost:
+ Otvorte aplikaciu Garmin Connect a vyberte symbol = alebo *ee.
+ Prejdite na stranku connect.garmin.com.

2 Vyberte moznosti Tréning > Stratégie tempa PacePro.

3 Podla pokynov na obrazovke vytvorte a ulozte plan PacePro.

4 Vyberte polozku ] alebo Odoslat do zariadenia.

Tréning
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Spustenie planu PacePro

Skor ako budete méct spustit plan PacePro, musite prevziat plan zo svojho G¢tu Garmin Connect.
Stlacte tlacidlo START.

Vyberte outdoorovu bezecku aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Tréning > Plany PacePro.

Vyberte niektory plan.

Stlacte tlaCidlo START.

TIP: pred prijatim panu PacePro moZete zobrazit Ciastkové Useky, graf nadmorskej vysky a mapu.
Vyberom poloZky PouZit plan spustite plan.

V pripade potreby vyberte polozku  na zapnutie navigacie drahou.

9 Stlacenim tlaCidla START spustite Casovac aktivity.

Sy 725
91-6:50
®\\~ 0.25

CELKOVO POPREDU

-0:37 _®

Ul A WN =
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Cielové tempo Useku

Aktualne tempo Useku

Priebeh dokoncenia Ciastkového Useku
Zvysna vzdialenost Ciastkového tUseku

Celkovy predstih alebo omeskanie voci cielovému ¢asu

©@® © 0

TIP: ak chcete zastavit plan PacePro, mdzete podrzat tlacidlo UP a vybrat polozky Ukonéit funkciu PacePro
>« . Casovaé aktivity bezi dalej.

Zastavenie planu PacePro
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Ukong¢it funkciu PacePro > V.
Zariadenie zastavi plan PacePro. Casova¢ aktivity bezi dalej.
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Vytvorenie planu PacePro na vasich hodinkach

Skor nez si na hodinkach budete moct vytvorit plan PacePro, musite vytvorit drahu (Sledovanie drahy na vasom

zariadenf, strana 56).
Na obrazku pozadia hodiniek stlacte tlacidlo START.
Vyberte outdoorovu bezecku aktivitu.
Podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozku Navigacia > Drahy.
Vyberte drahu.
Vyberte polozku PacePro > Vytvorit novu.
Vyberte moznost:
Vyberte polozku Ciel'ové tempo a zadajte cielové tempo.
Vyberte polozku Cielovy ¢as a zadajte cielovy Cas.
Hodinky zobrazia vase vlastné pasmo tempa.
8 Stlacte tlaCidlo START.
9 Vyberte moznost:
Vyberom polozky Pouzit plan spustite plan.
Ak chcete zobrazit Ciastkové Useky, vyberte polozku Zobrazit tuseky.
Vyberom polozky Graf nadmorskej vysky zobrazite graf vysky pre dand drahu.
Ak chcete zahodit plan, vyberte poloZku Odstranit.

Nooa s wdN =

Pouzivanie funkcie Virtual Partner

Funkcia Virtual Partner je tréningovy nastroj, ktory vdm pomaha plnit vase ciele. M6Zete nastavit tempo pre
Virtual Partner a pretekat proti stanovenému ¢asu.

POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte poloZzky Obrazovky s tidajmi > Pridat nové > Virtual Partner.

Zadajte hodnotu pre tempo alebo rychlost.

Stlacenim tlacidiel UP alebo DOWN zmenite umiestnenie obrazovky Virtual Partner (volitelné).

Spustite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 3).

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN sa moZete posunut na obrazovku Virtual Partner a pozriet sa, kto vedie.

O 0 NOGO U1 A WN =
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Nastavenie tréningového ciela

Funkcia tréningového ciel'a spolupracuje s funkciou Virtual Partner, aby ste sa pri tréningu mohli zameriavat na
nastaveny ciel, ako napr. vzdialenost, vzdialenost a Cas, vzdialenost a tempo, alebo vzdialenost a rychlost.
Pocas vasej tréningovej aktivity vdm hodinky poskytuju spatnd vazbu. Tato vas v realnom Case informuje o tom,
ako blizko ste k dosiahnutiu vasho tréningového ciela.

1 Stlacte tlacidlo START.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozky Tréning > Stanovit ciel'
Vyberte moznost:
Ak chcete zvolit vopred nastavent vzdialenost alebo vlastni vzdialenost, vyberte polozku Len vzdialenost.
- Ak chcete zvolit ciel z hladiska vzdialenosti a ¢asu, vyberte poloZzku Vzdialenost a ¢as.

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

Objavi sa obrazovka tréningového ciela a zobrazi vas odhadovany Cas v cieli. Odhadovany ¢as v cieli
vychadza z vasho aktualneho vykonu a zostavajuceho casu.

6 Stlacenim tlacidla STARTspustite Casovac aktivity.
TIP: ak chcete zrusit tréningovy ciel, podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky Zrusit ciel > V.

ga h WDN

ZruSenie tréningového ciela
1 Pocas aktivity podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Zrusit ciel > V.

Pretekanie s predchadzajucou aktivitou

MozZete pretekat s predchadzajicou zaznamenanou alebo prevzatou aktivitou. Tato funkcia spolupracuje s
funkciou Virtual Partner, aby ste mohli pocas aktivity vidiet, ako d'aleko ste vpredu alebo vzadu.

POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
1 Stlacte tlacidlo START.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozky Tréning > Preteky s aktivitou.
Vyberte moznost:
Ak chcete vybrat predchadzajlicu zaznamenanu aktivitu z vasho zariadenia, vyberte polozku Z histérie.
+ Pomocou polozky Prevzaté vyberiete aktivitu, ktoru ste prevzali zo svojho uc¢tu Garmin Connect.
6 Vyberte aktivitu.
Zobrazi sa obrazovka Virtual Partner, ktora oznacuje vas odhadovany cas v cieli.
7 Stlacenim tlacCidla STARTspustite Casovac aktivity.
8 Po ukonceni svojej aktivity stlacte tlacidlo STOP a vyberte UloZit.

ga h WDN
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Pouzivanie metrondmu

Funkcia metrondmu hra tény v stabilnom rytme, vdaka comu pomaha zlepsSovat vas vykon prostrednictvom
tréningu pri rychlejSej, pomalSej alebo zosuladenejsej kadencii.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.

UG WN =

9

Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Metroném > Stav > Zapnut(é).

Vyberte moznost:
Ak chcete zadat hodnotu zaloZenu na kadencii, ktorti chcete udrziavat, vyberte polozku Udery/mindta.
Ak chcete prispbsobit frekvenciu Gderov, vyberte polozku Frekvencia upozorneni.
Ak chcete prispdsobit ton a vibrovanie metronomu, vyberte polozku Zvuky.

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

Chodete si zabehat (Beh, strana 5).

Metroném sa spusti automaticky.

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

10 Ak potrebujete zmenit nastavenia metronému, podrzte tlacidlo UP.

Zapnutie sebahodnotenia

Ked' ulozite aktivitu, méZete ohodnotit svoju vnimani namahu a to, ako ste sa pocas aktivity citili. Svoje
informacie o sebahodnoteni si mbzete pozriet vo svojom Ucte Garmin Connect.

UG A WN =

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Samohodnotenie.

Vyberte moznost:
Ak chcete vykonat sebahodnotenie az po skonceni cviCenia, vyberte polozku Jedine tréningy.
Ak chcete sebahodnotenie vykonat po kazdej aktivite, vyberte polozku VZdy.

Rezim rozsireného zobrazenia

ReZim rozsireného displeja mdzete pouZit na zobrazenie obrazoviek s Udajmi z vasho zariadenia Forerunner na
kompatibilnom zariadeni Edge pocas jazdy alebo triatlonu. DalSie informacie najdete v prirucke pouZzivatela
k zariadeniu Edge.

Historia

Histdria zahfia tieto Udaje: Cas, vzdialenost, kalorie, priemerné tempo alebo rychlost, (idaje okruhu a informacie
z volitelnych snimacov.

POZNAMKA: ked je pamit zariadenia pIna, prepiSu sa najstarsie Gdaje.

Histéria
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Vyuzivanie histérie
Histéria obsahuje predchadzajuce aktivity, ktoré ste ulozili do hodiniek.
Hodinky maju histériu pohladu na rychly pristup k vasim Gdajom o aktivitdch (Pohlady, strana 15).
1 Podrzte UP na GUvodnej obrazovke hodiniek.
2 Vyberte polozku Historia.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete zobrazit aktivitu z tohto tyZdia, vyberte poloZku Tento tyZdeii.
Ak chcete zobrazit starsiu aktivitu, vyberte poloZku Predchadzajlice tyZdne a zvolte tyzden.
Ak chcete zobrazit osobné zaznamy pola Sportu, zvolte moznost Rekordy (Osobné rekordy, strana 50).
Ak si chcete pozriet celkové statistiky za tyZzden alebo mesiac, vyberte moznost Celkové hodnoty.
Vyberte aktivitu.
Stlacte tlacidlo START.
Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete zobrazit dodatocné informacie o aktivite, vyberte polozku VSetky statistiky.

(< NS, I -

Ak chcete zobrazit vplyv aktivity na vasu aerébnu a anaerébnu kondiciu, vyberte polozku Uéinok tréningu

(Informdcie o funkcii Training Effect, strana 30).

Ak chcete zobrazit ¢as v kazdej zone srdcového tepu, vyberte polozku Srdcovy tep (Zobrazenie ¢asu v
kazZdej zéne srdcového tepu, strana 51).

Ak chcete vybrat okruh a zobrazit dodatocné informacie o kazdom okruhu, vyberte poloZzku Okruhy.

Ak chcete vybrat zjazd na lyziach ¢i snowboarde a zobrazit dodato¢né informacie o kazdom zjazde,
vyberte polozku Zjazdy.

Ak chcete vybrat sériu cviceni a zobrazit dodato¢né informacie o kazdej sérii, vyberte poloZzku Série.
Aktivitu zobrazite na mape vyberom polozky Mapa.

Ak chcete zobrazit graf vysky pre aktivitu, vyberte polozku Graf nadmorskej vysky.

Ak chcete vymazat vybranu aktivitu, vyberte poloZzku Vymazat.

MultiSportova historia
Zariadenie uklada celkovy multiSportovy suhrn aktivity vratane celkovej vzdialenosti, Casu, kal6rii a idajov z

volitelného prislusenstva. Zariadenie tiezZ oddeluje Udaje aktivity pre kazdy Sportovy segment a prechod, aby ste

mohli porovnat podobné tréningové aktivity a sledovat, ako rychlo sa pohybujete cez prechody. Histéria
prechodov zahfia vzdialenost, ¢as, priemernu rychlost a kalérie.

Osobné rekordy
Po ukonceni aktivity sa na hodinkach zobrazia nové osobné rekordy, ktoré ste pocas tejto aktivity dosiahli.

Osobné rekordy zahffiaju vas najrychlejsi ¢as na niekolkych typickych pretekarskych vzdialenostiach, najvyssiu

hmotnost silovej aktivity pri najcastejsich pohyboch a najdlhsi beh, jazdu alebo plavanie.
POZNAMKA: v pripade cyklistiky k osobnym rekordom patri aj najva&si vystup a najlepsi vykon (vyZaduje sa
merac vykonu).

Zobrazenie vasich osobnych rekordov

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozky Histdria > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord.

Vyberte polozku Zobrazit zaznam.

a b~ WDN
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Obnova osobného rekordu

Kazdy osobny rekord mozno nastavit na predosly zaznamenany udaj.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Histdria > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete obnovit.

Vyberte polozku Predchadzajice > V.

POZNAMKA: nevymazu sa tym ziadne ulozené aktivity.

a b~ WDN

Vymazanie osobnych rekordov
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Historia > Rekordy.
3 Vyberte Sport.
4 Vyberte moznost:
Ak chcete vymazat jeden rekord, vyberte rekord a zvolte polozky Vymazat zaznam > V.
Ak chcete vymazat vSetky rekordy v danom $porte, vyberte polozky Vymazat vSetky zaznamy > V.
POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.

Zobrazenie suhrnov dat

MoZete si zobrazit zhromazdené (daje o vzdialenosti a Case uloZené vo vasich hodinkach.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Historia > Celkové hodnoty.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost na zobrazenie tyzdennych alebo mesacnych suhrnov.

Zobrazenie ¢asu v kaZdej zone srdcového tepu

Zobrazenie Casu v kazdej zone srdcového tepu vam moze pomoct pri Uprave intenzity tréningu.
1 Podrzte UP na Uvodnej obrazovke hodiniek.

Vyberte polozku Histéria.

Vyberte mozZnost Tento tyZdei alebo Predchadzajice tyzdne.

Vyberte aktivitu.

Stlacte START a zvolte moznost Srdcovy tep.

a b~ WDN

Vymazanie histdrie

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Historia > MoZnosti.

3 Vyberte mozZnost:
Vyberom poloZky Odstranit vSetky aktivity vymazete vSetky aktivity z historie.
Vyberom polozky Vynulovat stihrny obnovite vSetky suhrny vzdialenosti a ¢asov.
POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.

Sprava udajov

POZNAMKA: zariadenie nie je kompatibilné so systémom Windows® 95, 98, Me, Windows NT® a Mac® 0S 10.3
a skorsimi.

Histéria
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Vymazavanie suborov

OZNAMENIE

Ak nepoznéte ucel stboru, neodstrarujte ho. Pamét vasho zariadenia obsahuje dolezité systémové subory,
ktoré by sa nemali vymazavat.

Otvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.

V pripade potreby otvorte priecinok alebo jednotku.

Vyberte subor.

Na klavesnici stlacte klaves Vymazat.

POZNAMKA: ak pouzivate po&ita¢ Apple®, musite vyprazdnit priecinok Ko$, ak chcete subory Gplne odstranit.

POZNAMKA: operacné systémy Mac poskytuju obmedzent podporu pre rezim prenosu idajov MTP. Otvorte
jednotku Garmin v operacnom systému Windows. Na odstranenie hudobnych siborov zo zariadenia pouzite
aplikaciu Garmin Express”.

A WN =

Funkcie srdcového tepu

Hodinky su vybavené monitorom srdcového tepu na zapasti a su kompatibilné aj s hrudnymi monitormi
srdcového tepu. Udaje o srdcovom tepe z monitora mézete zobrazit v pohlade na srdcovy tep. Ak su k dispozicii
udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj z monitora na hrudniku, hodinky pouzivaju idaje o srdcovom
tepe z monitora na hrudniku.

V predvolenej slucke pohladov je k dispozicii niekolko funkcii tykajucich sa srdcového tepu.

' Vas aktudlny srdcovy tep v ideroch za minudtu (bpm). Néjdete tu graf vasho srdcového tepu za posledné
Styri hodiny so zvyraznenim vasho najvyssieho a najnizSieho srdcového tepu.

g Aktudlna uroven namahy. Hodinky meraju vasu variabilitu srdcového tepu pocas necinnosti, aby odhadli
vasu uroven ndmahy. NizSie Cislo znaci nizsiu Uroven ndmahy.
°° Aktudlna uroven Body Battery namahy. Hodinky vypocitaju vase aktualne zasoby energie na zaklade
V" (dajov o spanku, strese a aktivite. Vyssi idaj naznacuje vysSiu zasobu energie.

Aktudlna saturacia vasej krvi kyslikom. Ked budete vediet, akd je saturacia vasej krvi kyslikom, pomoze
@ vam to urcit, ako vas organizmus zvlada Sportovanie a zataz.

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

Srdcovy tep z monitora na zapasti

Tipy tykajuce sa chybnych udajov o srdcovom tepe

Ak su udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa nezobrazuju, moZete vyskisat tieto tipy.

+ Pred nasadenim hodiniek si umyte a osuste predlaktie.

+ Pod hodinkami nemajte naneseny krém na opal'ovanie, telové mlieko ani repelent.

+ Zabrante poskrabaniu snimaca srdcového tepu na zadnej strane hodiniek.

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

+ Skor ako zacCnete aktivitu, pockajte, kym ikona ¥ ostane nepretrZite svietit.

+ Pred zacatim aktivity sa 5 az 10 minut rozcvicujte a skontrolujte idaje o srdcovom tepe.
POZNAMKA: v chladnom prostredi sa rozcviéujte vnatri.

+ Po kazdom cviceni hodinky oplachnite pod tectcou vodou.
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Vypnutie monitora srdcového tepu na zapasti

Predvolenda hodnota polozky Srdcovy tep na zapasti je nastavena na moznost Automaticky. Zariadenie
automaticky pouziva monitor srdcového tepu na zapasti, ak so zariadenim nesparujete monitor srdcového tepu
ANT+.

POZNAMKA: vypnutim monitora srdcového tepu na zépéasti sa zaroven vypne snima¢ pulzového oxymetra na
zapasti. Mozete vykonat manualne odcitanie hodnot z miniaplikécie pulzového oxymetra.

1 Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu, podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky MoZnosti srdcového tepu > Stav > Vypnut(é).

Srdcovy tep pocas plavania

OZNAMENIE

Zariadenie je uréené na plavanie na hladine. Pri potapani sa m6ze zariadenie poskodit a na produkt sa nebude
vztahovat zaruka.

Pri plaveckych aktivitach je na hodinkach povoleny monitor srdcového tepu na zapasti. Hodinky su tiez
kompatibilné s prislusenstvom HRM-Pro, HRM-Swim a HRM-Tri. Ak su k dispozicii Udaje o srdcovom tepe
z monitora na zapasti aj z monitora na hrudniku, hodinky pouZzivaju Udaje o srdcovom tepe z monitora na
hrudniku (Srdcovy tep na hrudniku poc¢as plavania, strana 65).

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 urCena na liecbu ani akukolvek diagnostiku zdravotného stavu alebo choroby. V pripade
akychkolvek problémov suvisiacich so srdcom sa vzdy obrétte na svojho poskytovatela zdravotnej
starostlivosti.

MOZete nastavit prahovi hodnotu srdcového tepu.
1 V zobrazeni srdcového tepu podrzte E

N

Vyberte polozku Moznosti srdcového tepu > Upozornenie na nezvycajné hodnoty srdcového tepu.

Vyberte moznost Upozornenie na vysoku hodnotu alebo Upozornenie na nizku hodnotu.

Nastavte prahovu hodnotu srdcového tepu.

Vzdy ked srdcovy tep prekroci prahovi hodnotu alebo pod fu klesne, zobrazi sa spréva a hodinky budu vibrovat.

W

Prenos udajov srdcového tepu

Udaje o svojom srdcovom tepe mdzete z hodiniek prenasat a zobrazovat v sparovanych zariadeniach. Prenos
udajov o srdcovom tepe skracuje vydrz batérie.

TIP: nastavenia aktivity mozete prisposobit tak, aby automaticky prenasalo vase Udaje o srdcovom tepe, ked
zacCnete aktivitu (Aktivity a aplikdcie, strana 3). Udaje o srdcovom tepe moZete napriklad prenasat do zariadenia
Edge pri jazde na bicykli.

1 Vyberte jednu z mozZnosti:
Podrzte UP a vyberte moznost Srdcovy tep na zapasti > Odoslat srdcovy tep.
Stlacenim tlacidla LIGHT otvorte ponuku ovladacich prvkov a vyberte polozku V.
POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 34).
2 Stlacte tlacidlo START.
Hodinky za¢nu prenasat idaje o vasom srdcovom tepe.
3 Sparujte hodinky s kompatibilnym zariadenim.

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

4 Stlacenim tlacidla STOP zastavite prendsanie Udajov o vaSom srdcovom tepe.
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Pulzovy oxymeter

Hodinky st vybavené pulzovym oxymeterom na zapésti na meranie nasytenia vasej krvi kyslikom (Sp02). So
zvysujlcou sa nadmorskou vyskou vam moze klesat hladina kyslika v krvi.

Meranie pulzového oxymetra moZete spustit manuélne zobrazenim pohladu pulzového oxymetra (Ako ziskat
Udaje z pulzového oxymetra, strana 55). MOZete tiez zapnut celodenné nacitavanie Udajov (Zapnutie
celodenného rezimu, strana 55). Ked' si pozriete pohlad pulzného oxymetra, kym sa nehybete, zariadenie
vykona analyzu nasytenia kyslikom a nadmorskej vysky. Profil nadmorskej vysky pomaha zistit, ako sa vase
udaje z pulzového oxymetra menia v zavislosti od nadmorskej vysky.

Na hodinkach sa vas udaj z pulzového oxymetra zobrazuje ako percento nasytenia kyslikom a farba na grafe. V
Ucte Garmin Connect si moZete pozriet dalsSie podrobnosti o vasich udajoch z pulzového oxymetra vratane
trendov pocas viacerych dni.

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

98%

JUST NOW

LAST 24 HOURS

Stupnica nadmorskej vysky.

Graf priemernych hodnét nasytenia kyslikom za poslednych 24 hodin.

Vas najnovsi Udaj nasytenia kyslikom.

Stupnica percenta nasytenia kyslikom.

Graf hodn6t nadmorskej vysky za poslednych 24 hodin.
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Ako ziskat udaje z pulzového oxymetra

Meranie pulzového oxymetra moZete spustit manuélne zobrazenim pohladu pulzového oxymetra. Tento pohlad
zobrazuje vase najaktualnejSie percento nasytenia krvi kyslikom, graf vasich priemernych hodinovych tdajov za
poslednych 24 hodin a graf vasej nadmorskej vysky za poslednych 24 hodin.

POZNAMKA: ked' si prvykrat pozriete pohlad pulzového oxymetra, hodinky musia vyhl'adat satelitné signaly, aby
mohlo urcit vasu nadmorsku vysku. Mali by ste vyjst von a pockat, kym hodinky najdu satelity.

1 Ked sedite alebo nevykonavate ziadnu aktivitu, stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite pohl'ad
pulzového oxymetra.

2 Stlacenim tlacidla START zobrazite podrobnosti pohladu a spustite od&itanie hodnoty pulzného oxymetra.
3 Zostante bez pohybu priblizne 30 sekund.

POZNAMEKA: ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu urit hodnotu pulzného oxymetra, namiesto
percentualneho Udaja sa zobrazi hlasenie. Hodnotu pulzného oxymetra moZete skontrolovat znova po
niekolkych mindtach nec¢innosti. Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte ruku s hodinkami
na drovni srdca.

4 Stlacte tlacidlo DOWN na zobrazenie grafu s dajmi z vasho pulzového oxymetra za poslednych sedem dni.

Zapnutie funkcie Sledovanie poc¢as spanku pomocou pulzového oxymetra

Svoje zariadenie moZete nastavit, aby pocas spanku nepretrzite meralo nasytenie vasej krvi kyslikom.
POZNAMKA: nezvy&ajné polohy spanku by mohli spdsobit neoby&ajne nizke hodnoty SpO2 po&as spanku.
1 V nahlade pulzového oxymetra podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte moznost MoZnosti pulznej oxymetrie > Po¢as spanku.

Zapnutie celodenného rezimu

1 V nahlade pulzového oxymetra podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte moznost MoZnosti pulznej oxymetrie > Cely den.
Zariadenie bude pocas dria automaticky analyzovat vase nasytenie kyslikom, ked' sa nebudete pohybovat.
POZNAMKA: zapnutim celodenného rezimu skratite vydrZ batérie.

Tipy v pripade chybnych merani pulzového oxymetra

Ak su Udaje pulzového oxymetra chybné alebo sa nezobrazuji, mézete vyskusat tieto tipy.
Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, ostarite bez pohybu.
Hodinky noste nad zépéastnou kostou. Hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine.
Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte ruku s hodinkami na urovni srdca.
Pouzite silikbnovy alebo nylonovy remienok.
Pred nasadenim hodiniek si umyte a osuste predlaktie.
Pod hodinkami nemajte naneseny krém na opalovanie, telové mlieko ani repelent.
Zabrante poskrabaniu optického snimaca na zadnej strane hodiniek.
Po kazdom cviceni hodinky oplachnite pod tectcou vodou.

Navigacia

Funkcie navigacie GPS mdzete pouzit na zobrazenie trasy na mape, uloZenie lokalit a vyhladanie cesty domov.
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Drahy
Zo svojho Uuctu mozete drahu odoslat Garmin Connect na svoje zariadenie. Po ulozeni na zariadenie mozete
navigovat podla dréhy na vaSsom zariadeni.

UloZenu drahu mozete sledovat jednoducho preto, Ze je to dobré trasa. MézZete si napriklad uloZit a sledovat
trasu na dochadzanie do prace, ktora je vhodna pre bicykle.

Mozete tiez sledovat uloZent drahu a pokusit sa znova dosiahnut alebo prekonat predtym stanovené
vykonnostné ciele. Napriklad, ked' ste povodnu drahu presli za 30 minut, mozete pretekat proti ¢asu Virtual
Partner a pokusit sa prejst drahu za menej ako 30 minut.

Sledovanie drahy na vasom zariadeni

Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Navigacia > Drahy.

Vyberte drahu.

Vyberte polozku Spustit drahu.

Zobrazia sa naviga¢né informacie.

7 Vyberom polozky START spustite navigdciu.
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Vytvorenie drahy v aplikacii Garmin Connect

Pred vytvorenim drahy v aplikacii Garmin Connect je potrebné mat zaloZeny u¢et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 76).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo **e.
Vyberte polozky Tréning > Drahy > Vytvorit drahu.
Vyberte typ drahy.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Vyberte moznost Hotovo.

POZNAMEKA: tito drahu mozete odoslat do svojho zariadenia (Odoslanie drahy do vdsho zariadenia,
strana 56).

a b~ WDN

Odoslanie drahy do vasho zariadenia

Drahu, ktoru ste vytvorili, moéZete pomocou aplikacie Garmin Connect odoslat do svojho zariadenia (Vytvorenie
drahy v aplikacii Garmin Connect, strana 56).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku =— alebo *ee.
Vyberte polozky Tréning > Drahy.

Vyberte drahu.

Vyberte polozky ¢ > Odoslat do zariadenia.

Vyberte svoje kompatibilné zariadenie.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

UG WD
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Zobrazenie alebo Uprava podrobnosti o drahe
Pred navigaciou po trase mbZete zobrazit alebo upravit podrobnosti o drahe.
Stlacte tlacidlo START.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozku Navigacia > Drahy.
Stlacenim tlacidla START vyberiete drahu.
Vyberte moznost:
Ak chcete spustit navigdaciu, vyberte polozku Spustit drahu.
Ak chcete vytvorit vlastné pasmo tempa vyberte poloZku PacePro.
Ak chcete zobrazit trasu na mape a na posuvat a pribliZzovat mapu, vyberte polozku Mapa.
Ak chcete spustit drahu opacnym smerom, vyberte polozku Prejst drahu opacne.
Ak chcete zobrazit graf vysky trasy, vyberte polozku Graf nadmorskej vysky.
Ak chcete zmenit nazov drahy vyberte polozku Nazov.
Ak chcete upravit cestu drahy, vyberte polozku Upravit cviéenie.
Ak chcete drahu odstranit, vyberte poloZzku Vymazat.

g h WODN=

UloZenie aktualnej polohy
MozZete si uloZit svoju aktudlnu polohu a neskor sa k nej spatne navigovat.

POZNAMKA: do ponuky ovladacich prvkov mézete pridat volitelné moznosti (Prispésobenie ponuky ovlddacich
prvkov, strana 34).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku Ulozit polohu.
3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Zobrazenie a uprava vasich uloZzenych poloh

TIP: polohu mézete ulozit z ponuky ovladacich prvkov (Ovlddacie prvky, strana 32).
1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozky Navigacia > UloZzené polohy.

3 Vyberte ulozenu polohu.

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

Navigovanie do ciela

Zariadenie moZete pouzivat na navigaciu do ciela alebo sledovanie dréhy.
Stlacte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Navigacia.

Vyberte kategoriu.

Podla vyziev na obrazovke vyberiete ciel.
Vyberte poloZzku Prejst na.

Zobrazia sa navigaéné informdcie.

8 Stlacenim tlacidla START spustite navigaciu.
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Navigacia k pociatoénému bodu pocas aktivity
MbZete sa spatne navigovat k poCiatocnému bodu vasej aktualnej aktivity a to bud priamou Ciarou, alebo po
celej dizke cesty, ktoru ste presli. Tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaju GPS.
1 Pocas aktivity stlacte tlacidlo STOP.
2 Vyberte polozku Spét na Start a vyberte moznost:
Ak sa chcete spatne navigovat k podiatoénému bodu aktivity po celej dizke cesty, ktoru ste presli, vyberte
polozku TracBack.
Ak sa chcete spatne navigovat k poc¢iatocnému bodu aktivity po priamej Ciare, vyberte polozku Vzdusnou
Ciarou.

=@
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Na mape sa zobrazi vasa aktualna poloha @ trasa na nasledovanie @ a ciel @

Zastavenie navigacie

Ak chcete zastavit navigaciu a pokracovat v aktivite, podrzte UP a vyberte poloZzku Zastavit navigaciu alebo
Zastavit drahu.

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

Mapa
4 predstavuje vasu polohu na mape. Na mape sa zobrazia nazvy a symboly miest. Pri navigovani k cielu sa
vas$a trasa oznaci Ciarou na mape.

Navigdcia na mape (PosUvanie a pribliZzenie mapy, strana 59)

Nastavenia mapy (Nastavenia mapy, strana 59)

Pridanie mapy do aktivity

V ramci aktivity si mézete pridat mapu do sluc¢ky obrazoviek s idajmi.
1 Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu, ktort chcete prisposobit.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Obrazovky s tidajmi > Pridat nové > Mapa.
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Posuvanie a pribliZzenie mapy
1 Ak chcete zobrazit mapu pocas navigécie, stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
2 Podrzte tlaCidlo UP
3 Vyberte polozku Posun/Zoom.
4 Vyberte moznost:
+ Stlacenim tlacidla START prepinate medzi posuvanim nahor a nadol, postvanim vlavo a vpravo, alebo
priblizenim.
+ Stlacenim tlacidla UP a DOWN posunite alebo priblizte mapu.
Ak chcete funkciu ukoncit, stlacte tlacidlo BACK.

Nastavenia mapy
MozZete si prisposobit, ako sa mapa zobrazi v aplikacii mapy a obrazovkach s udajmi.

POZNAMKA: v pripade potreby modzete namiesto pouzitia systémovych nastaveni prispdsobit nastavenia mapy
pre konkrétne ¢innostixref activity map settings.

Podrzte polozku UP a vyberte polozku Mapa.

Orientacia: nastavi orientaciu mapy. Moznost Na sever zobrazi sever v hornej Casti obrazovky. Moznost Trasa
hore zobrazi vas aktualny smer pohybu v hornej Casti obrazovky.

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

Autom. zvacsSovanie: automaticky vyber Urovne priblizenia na optimalne pouzitie vasej mapy. Ked je tato
moznost vypnutd, musite priblizovat alebo oddalovat manualne.

Kompas

Hodinky obsahuju 3-osovy kompas s automatickou kalibraciou. Funkcia a vzhl'ad kompasu sa menia v zavislosti
od vasSej aktivity, podla stavu zapnutia systému GPS a podla stavu navigacie do ciela. Nastavenia kompasu
mozete zmenit rucne (Nastavenia kompasu, strana 87).

Vyskomer a barometer

Hodinky obsahuju vnutorny vySkomer a barometer. Hodinky nepretrzite zhromazduju udaje o vyske a tlaku,
dokonca aj v rezime nizkej spotreby. VySkomer zobrazuje vasu pribliznd vysku na zaklade zmien tlaku.
Barometer zobrazuje Udaje o tlaku okolitého prostredia zaloZzené na pevnej nadmorskej vyske, kde bol
naposledy kalibrovany vyskomer (Nastavenia vyskomeru, strana 88, Nastavenia barometra, strana 88).

Snimace a dopinky

Hodinky Forerunner su vybavené niekolkymi zabudovanymi snimacmi a pre svoje aktivity mozete s hodinkami
sparovat dalSie bezdrotové snimace.
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Bezdrotoveé snimace

Hodinky moZete sparovat a pouzivat s bezdrétovymi snimacmi ANT+ alebo Bluetooth (Pdrovanie bezdrétovych
snimacov, strana 61). Po spdrovani zariadeni si moZete prispdsobit volitelné datové polia (Prispésobenie
obrazoviek s tdajmi, strana 84). Ak bol snimac stcastou balenia hodiniek, snimac¢ a hodinky st uz sparované.

Informacie o kompatibilite konkrétneho snimaca Garmin, kiipe alebo o tom, ako zobrazit prirucku pouzivatela
najdete na stranke buy.garmin.com pre dany snimac.

e

Hodinky moZete pouzivat pocas jazd so svojim bicyklom eBike na zobrazovanie Gidajov o

iyl G bicykli, ako su napriklad informacie o batérii a prehadzovani prevodov.
RozSireny ReZim Rozsireny displej mbZete pouzit na zobrazenie obrazoviek s udajmi z vasich hodiniek
displej Forerunner na kompatibilnom zariadeni Edge pocas jazdy alebo triatlonu.

Externy monitor

MozZete pouzit externy monitor srdcového tepu, ako je napriklad HRM-Pro alebo HRM-Dual”,
a zobrazit Udaje o srdcovom tepe pocas vasich aktivit. Niektoré monitory srdcového tepu

srdcového tepu dokazu tiez ukladat daje alebo poskytovat informacie o dynamike behu (Dynamika behu,
strana 62).
Krokomer moZete pouzit na zaznamenavanie tempa a vzdialenosti namiesto systému GPS,

Krokomer e o . . R
ked trénujete v interiéri alebo v pripade slabého signalu GPS.

Slichadla Pomocou sltchadiel Bluetooth mozete pocuvat hudbu, ktord méate nahratu v svojich
hodinkach Forerunner (Pripojenie slichadiel Bluetooth, strana 71).

Svetla Na zdokonalenie svojho prehl'adu o situacii mozZete pouzit Inteligentné cyklo-svetla Varia”.
Na zobrazenie Udajov o vykone na svojich hodinkach moZzete pouzit merac vykonu, ako je

. napr. Rally” a Vector”. Zény vykonu mozete upravit tak, aby zodpovedali vasim ciefom a

Vykon . SO - .
schopnostiam (Nastavenie zén vykonu, strana 69), alebo pouzite upozornenia rozsahu,
ktoré sa aktivuju, ked' dosiahnete urc¢ent zénu vykonu (Nastavenie upozornenia, strana 86).
Na zdokonalenie svojho prehl'adu o situacii a odosielanie upozorneni na priblizujice sa

Radar vozidla mozete pouZit zadny radar Varia na bicykel. So zadnym svetlom s radarovou
kamerou Varia moZete pocas jazdy aj fotografovat a nahravat videoxref using varia.

RD Pod Na zaznamenanie Udajov o dynamike behu a ich zobrazenie na hodinkach mézete pouzit
zariadenie Running Dynamics Pod (Dynamika behu, strana 62).

. . Hodinky mo6Zete pouzivat s interiérovym inteligentnym cyklotrenazérom na simulaciu odporu
Inteligentny o : A R DA by 0
trenasér pocas sledovania drahy, jazdy alebo cvicenia (PouZivanie interiérového trenaZzéra ANT+",

strana 13).

Snimac Tempe

Teplotny snimac tempe médzete pripevnit na bezpe¢nostnu pasku alebo putko, kde bude
vystaveny okolitému vzduchu a tak sltzit ako staly zdroj poskytovania presnych Gdajov
o teplote.
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Parovanie bezdrotovych snimacov

Pri prvom pripojeni bezdrétového snima¢a pomocou technoldgie ANT+ alebo Bluetooth musite hodinky
sparovat so snimacom. Ak snimac disponuje technolégiou ANT+ aj Bluetooth, spoloc¢nost Garmin vam
odporuca sparovat ho pomocou technolégie ANT+. Po sparovani sa hodinky automaticky pripoja k snimacu,
ked spustite aktivitu a ked' je snimac aktivny a v dosahu.

1 Pocas parovania monitora srdcového tepu si nasadte monitor srdcového tepu.

Monitor srdcového tepu odosiela alebo prijima informacie aZ po jeho nasadeni.
2 Hodinky umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stép) od snimaca.

POZNAMKA: poc&as pérovania udrzujte vzdialenost 10 m (33 stép) od dal$ich snimacov.
3 Podrzte tlacidlo UP
4 Vyberte polozky Snimace a doplnky > Pridat nové.
5 Vyberte moznost:

Vyberte poloZku Hl'adat vSetko.
* Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasimi hodinkami sa zmeni stav snimaca zHl'ada sa na Pripojené. Udaje snimaca sa
zobrazia v slucke obrazovky s Udajmi alebo vo vlastnom datovom poli. M6zZete si prispdsobit volitelné
Udajové polia (Prisp6sobenie obrazoviek s tdajmi, strana 84).

Vykon pri behu

Vykon pri behu Garmin sa vypocitava pomocou nameranych informacii o dynamike behu, hmotnosti
pouzivatela, Udajov o prostredi a inych tdajov zo snimacov. Meranie vykonu odhaduje mnoZstvo energie, ktorou
bezec posobi na povrch cesty, a zobrazuje sa vo wattoch. Pouzivanie vykonu pri behu ako meradla Usilia méze
niektorym bezcom vyhovovat viac ako pouzivanie tempa alebo srdcového tepu. Vykon pri behu moze byt pri
indikovani Urovne namahy reaktivnejsi ako srdcovy tep a moze zohladnovat stipanie, klesanie a vietor, k Comu
pri meranie tempa nedochadza.

Polia s idajmi o bezeckom vykone si moZete prispdsobit, aby ste mohli zobrazit svoj vykon a upravit tréning
(Datové polia, strana 100). MOZete nastavit upozornenia na napajanie, aby ste boli upozorneni, ked dosiahnete
urcitt zénu napdjania (Upozornenia aktivity, strana 85).

Bezecké vykonové zény su podobné cyklistickym vykonovym zénam. Hodnoty z6n su predvolené hodnoty
zaloZené na pohlavi, vahe a priemernych schopnostiach a nemusia sa zhodovat s vasimi osobnymi
schopnostami. Zény mézete manudlne upravit v hodinkach alebo pomocou vésho G¢tu Garmin Connect
account (Nastavenie zén vykonu, strana 69).
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Dynamika behu

Na ziskanie aktualnej spatnej vazby o vasej bezeckej forme mozete pouzit kompatibilné zariadenie Forerunner
sparované s prislusenstvom HRM-Pro alebo inym prisluSenstvom na zistovanie dynamiky behu.

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

metrik behu.

Kadencia: kadencia vyjadruje pocet krokov za minutu. Zobrazuje celkovy pocet krokov (prava a lava noha
spolu).

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

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

POZNAMKA: doba kontaktu so zemou a pomer doby kontaktu so zemou nie st dostupné pri chdzi.

Pomer doby kontaktu so zemou: pomer doby kontaktu so zemou zobrazuje pomer kontaktu vasej l'avej/pravej
nohy so zemou pocas behu. Zobrazuje sa ako percentualny Gdaj. M6ze to byt napriklad 53,2 so Sipkou
smerujucou dolava alebo doprava.

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

Vertikalny pomer: Vertikdlny pomer je pomer vertikélnej oscilécie a dizky kroku. Zobrazuje sa ako percentualny
udaj. Nizsia hodnota vacsinou indikuje lepSiu techniku behu.

Tréning s funkciou dynamiky behu

Skor nez si budete moct zobrazit dynamiku behu, musite si nasadit prislusenstvo pre dynamiku behu, ako
napriklad prislusenstvo HRM-Pro, a spérovat ho s hodinkami (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 61).
1 Stlacte tlacidlo START a vyberte bezecku aktivitu.

2 Stlacenim tlacidla START spustite ¢asovac aktivity.

3 Chodte si zabehat.
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4 Posunte sa na obrazovky dynamiky behu a pozrite si svoje metriky.

5 V pripade potreby podrzte tlacidlo UP a upravte sp6sob zobrazenia udajov o dynamike behu.

A

P. KONT-ZEM

90.1-

KADENCIA

296 | 163

A

VERT. POMER

8.2

VERT.0SC. | DLZKA KROKU

9.8 | 1.18
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Farebné zény a hodnoty dynamiky behu

Spoloc¢nost Garmin zapojila do svojich vyskumov réznych bezcov s réznymi Groviiami fyzickej kondicie.
Hodnoty v Cervenych alebo oranzovych zénach su typické pre neskisenych a pomalsich bezcov. Hodnoty v
zelenych, modrych alebo fialovych zénach su typické pre skisenejsich a rychlejsich bezcov. U skisenejSich
beZcov spravidla pozorujeme kratsiu dobu kontaktu so zemou, niZ8iu vertikalnu oscilaciu, nizsi vertikalny pomer
a vysSiu kadenciu nez u menej skisenych bezcov. Vyssi beZci maju vSak zvycajne o trochu pomalsiu kadenciu,
dlhsSie kroky a o trochu vyssiu vertikalnu oscilaciu. Vertikalny pomer predstavuje podiel vertikalnej oscilacie

a dizky kroku. Nema suvis s vy$kou postavy.

Dalsie informéacie o dynamike behu néjdete na stranke www.garmin.com/performance-data/running/. Dal$ie
tedrie a spracovania Udajov tykajlice sa dynamiky behu si moZete vyhladat na podobnych webovych strankach
a publikaciach.

Rozsah kadencie | Rozsah doby kontaktu so zemou

. Fialova ~9° >183 spm <218 ms
-Modré 70 -95 174 -183spm 218 - 248 ms
. Zelend 30 - 69 164 - 173 spm 249 - 277 ms
- Oranzové ° 29 153 -163spm 278 - 308 ms
. Cervena <2 <153 spm >308 ms

Udaje o pomere doby kontaktu so zemou

Pomer doby kontaktu so zemou sluzi na meranie symetrie vasho behu a vyjadruje sa ako percento celkovej
doby kontaktu so zemou. Napriklad tdaj 51,3 % so Sipkou smerujlicou dol'ava znamen4, ze bezec stravi pri
kontakte so zemou viac ¢asu na lavej nohe. Ak sa vam na obrazovke s idajmi zobrazuju obidve Cisla, napr. 48 —
52, 48 % prislicha l'avej a 52 % pravej nohe.

Farba zény . Cervena . Oranzova . Zelena . OranZova . Cervena

Symetria Slabé Priemerné Dobré Priemerné Slabé

Percento ostatnych

> 5% 25% 40 % 25% 5%
bezcov

Pomer doby kontaktu
S0 zemou

>52,2% L 50,8 -522%L 50,7%L-507%P 508-522%P >52,2% P

Pri vyvoji a testovani dynamiky behu tim Garmin u niektorych bezcov zistil stvislost medzi zraneniami a va¢Sou
nerovnovahou. U mnohych beZcov sa pomer doby kontaktu so zemou pri behu hore alebo dole kopcom zvykne
vyraznejsie vzdalovat od ¢isel 50 — 50. Vac¢sina beZeckych trénerov sa zhoduje v tom, Ze symetricky beh je
spravny. Spickovi beZci mavaju spravidla rychle a vyvézené kroky.

Pocas behu mozete sledovat ukazovatel alebo pole s idajmi, pripadne si moZete po behu pozriet sthrn vo
svojom Ucte Garmin Connect. Podobne ako iné Udaje tykajluce sa dynamiky behu aj pomer doby kontaktu so
zemou je kvantitativna veli¢ina, ktord vam ma pomaéct zistit, v akej ste beZeckej forme.
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Udaje o vertikalnej oscilacii a vertikalnom pomere

Rozpatia udajov o vertikalnej oscilacii a vertikdlnom pomere sa mierne liSia v zavislosti od snimaca a od toho, ¢i
je umiestneny na hrudi (prislusenstvo HRM-Pro, HRM-Run" alebo HRM-Tri) alebo na zapésti (prislusenstvo
Running Dynamics Pod).

Rozpitie Rozpatie
. Zdna percen- patie vertikalnej Vertikalny pomer | Vertikalny pomer
Farba zény - vertikalnej S . e e
tualne o . | oscilacie na na hrudi na zapasti
oscilacienahrudi | ..~
zapasti
- Fialova >9° <64 cm <6,8 cm <6,1% <6,5 %
i 709 6,4 -81cm 6,8 - 8,9 cm 61-74% 6,5-83%
- Zelena 30~ 69 82-97cm 9,0 -10,9cm 75-86% 8,4 -10,0%
.Oraniové 5-29 98-115¢cm 11,0-130cm  87-101% 10,1-11,9%
- Cervena <° >11,5cm >13,0cm >10,1 % >11,9 %

Tipy pre pripad chybajucich udajov dynamiky behu

Ak sa nezobrazuju Udaje dynamiky behu, moZete vyskusat tieto tipy.

- Uistite sa, Ze mate prislusenstvo na zistovanie dynamiky behu, napr. prislusenstvo HRM-Pro.
Prislusenstvo s podporou funkcii dynamiky behu ma na prednej strane modulu %

+ Prislusenstvo na zistovanie dynamiky behu podla pokynov znova sparujte s hodinkami.

+ Ak pouzivate prislusenstvo HRM-Pro, sparujte ho s hodinkami ANT+ pomocou technolégie Bluetooth, a nie
technologie Bluetooth.

+ Ak sa ako udaje dynamiky behu zobrazuju iba nuly, uistite sa, ¢i nosite prisluSenstvo spravne otocené.

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

Srdcovy tep na hrudniku pocas plavania

PrisluSenstvo na monitorovanie srdcového tepu HRM-Pro, HRM-Swim a HRM-Tri zaznamenava a uklada udaje
srdcového tepu pocas plavania. Ak chcete zobrazit idaje srdcového tepu, mézete pridat polia s idajmi o
srdcovom tepe (Prispésobenie obrazoviek s Gdajmi, strana 84).

POZNAMKA: ked sa monitor srdcového tepu nachadza pod vodou, idaje srdcového tepu z monitora na
hrudniku nie st na kompatibilnych hodinkach viditelné.

Ak chcete zobrazit uloZzené Gidaje srdcového tepu neskér, musite spustit ¢asovanu aktivitu na sparovanych
hodinkach. Pocas intervalov odpocinku mimo vody odosiela prislusenstvo na monitorovanie srdcového tepu
udaje o srdcovom tepe do hodiniek. Hodinky automaticky prevezmu ulozené udaje o srdcovom tepe, ked' ulozite
Casovanu aktivitu plavania. Prislu§enstvo na monitorovanie srdcového tepu musi byt po¢as preberania déat
mimo vody, aktivne a v dosahu hodiniek (3 m). Udaje srdcového tepu mdzZete skontrolovat v histérii hodiniek

a vo svojom ucte Garmin Connect.

Ak su k dispozicii Udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj z monitora na hrudniku, hodinky pouzivaju
udaje o srdcovom tepe z monitora na hrudniku.
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Pouzivanie volitelného snimaca rychlosti alebo kadencie na bicykel

Na odoslanie Udajov do hodiniek moZete pouzit kompatibilny snimac rychlosti alebo kadencie na bicykel.
Sparujte snimac¢ s hodinkami (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 61).
Nastavte velkost kolesa (Velkost a obvod kolesa, strana 112).
Zajazdite si (Spustenie aktivity, strana 3).

Tréning s meraémi vykonu

+ Prejdite na stranku buy.garmin.com, kde najdete zoznam snimacov ANT+ kompatibilnych s vasim zariadenim
Forerunner (napr. Rally a Vector).
Dalsie informéacie néjdete v pouzivatel'skej priru¢ke k vdSmu meraéu vykonu.

Upravte zdény vykonu tak, aby zodpovedali vasim cielom a schopnostiam (Nastavenie zén vykonu,
strana 69).

PouzZite upozornenia rozsahu, ktoré sa aktivuju, ked dosiahnete uréenu zénu vykonu (Nastavenie upozornenia,
strana 86).

Prispdsobte si datové polia vykonu (Prispésobenie obrazoviek s idajmi, strana 84).

Prehlad o situacii

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

tempe

Vase zariadenie je kompatibilné so snimacom teploty tempe. Snima¢ moZete pripevnit na bezpecnostnu pasku
alebo putko, kde bude vystaveny okolitému vzduchu a tak sluzit ako staly zdroj poskytovania presnych Gdajov

o teplote. Ak chcete, aby sa zobrazovali Gidaje o teplote, je potrebné snimac tempe sparovat s vasim zariadenim.
Viac informdcii ndjdete v pokynoch k pouzivaniu snimac¢a tempe (www.garmin.com/manuals/tempe).

Dialkovy ovlada¢ VIRB

Funkcia dialkového ovladaca VIRB vam umozni ovladat akéni kameru VIRB pomocou vasho zariadenia.

Ovladanie VIRB akc¢nej kamery

Pred pouzitim funkcie dialkového ovladaca VIRB musite aktivovat nastavenie dialkového ovladania na vasom
VIRB fotoaparate. DalSie informacie najdete v VIRB priruc¢ke pouzivatela.

1 Zapnite VIRB fotoaparat.
2 Sparujte kameru VIRB s hodinkami Forerunner (Pédrovanie bezdrétovych snimacov, strana 61).
Pohlad VIRB sa automaticky prida do slucky pohl'adov.
3 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN na obrazovke vzhladu hodin zobrazite pohlad VIRB.
4 V pripade potreby pockajte, kym sa hodinky pripoja ku kamere.
5 Vyberte mozZnost:
Ak chcete zaznamenat video, vyberte poloZku Spustit zaznam.
Na obrazovke zariadenia Forerunner sa zobrazi pocitadlo videa.
Ak chcete nasnimat fotografiu po¢as nahrédvania videa, stlacte tlacidlo DOWN.
Ak chcete zastavit nahravanie videa, stlacte tlacidlo STOP.
Ak chcete nasnimat fotografiu, vyberte poloZzku Odfotit.
Ak chcete nasnimat viacero fotografii v sériovom reZime, vyberte polozku Nasnimat sekvenciu.
Ak chcete poslat kameru do rezimu spanku, vyberte polozku Uspat fotoaparat.
Ak chcete zobudit kameru z rezimu spanku, vyberte polozku Zobudit fotoaparat.
Ak chcete zmenit nastavenia videa a fotografie, vyberte poloZku Nastavenia.
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Ovladanie ak¢énej kamery VIRB pocas aktivity

Pred pouzitim funkcie dialkového ovladaca VIRB musite aktivovat nastavenie dialkového ovladania na vasej
VIRB kamere. DalSie informdcie najdete v VIRB prirucke pouZivatela.

1 Zapnite VIRB kameru.

2 Sparujte kameru VIRB s hodinkami Forerunner (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 61).
Ked' je kamera spdrovang, obrazovka s tdajmi VIRB sa automaticky prida do aktivit.

Pocas aktivity moZete stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazit obrazovku s Gdajmi VIRB.
V pripade potreby pockajte, kym sa hodinky pripoja ku kamere.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Ovladat VIRB.

Vyberte moznost:

Ak chcete ovladat kameru prostrednictvom ¢asovaca aktivity, vyberte polozky Nastavenia > Rezim
zaznamu > Spustenie/zastavenie ¢asovaca.

POZNAMKA: zaznamenéavanie videa sa automaticky spusti alebo zastavi, ked spustite alebo zastavite
aktivitu.

Ak chcete ovladat kameru prostrednictvom moznosti ponuky, vyberte polozky Nastavenia > ReZim
zaznamu > Manualne.

Ak chcete video zaznamenat manualne, vyberte poloZzku Spustit zaznam.
Na obrazovke zariadenia Forerunner sa zobrazi pocitadlo videa.
Ak chcete nasnimat fotografiu po¢as nahravania videa, stlacte tlacidlo DOWN.
+ Ak chcete manudlne zastavit nahrdvanie videa, stlacte tlacidlo STOP.
- Ak chcete nasnimat viacero fotografii v sériovom rezime, vyberte polozku Nasnimat sekvenciu.
Ak chcete poslat kameru do reZzimu spanku, vyberte polozku Uspat fotoaparat.
Ak chcete zobudit kameru z reZzimu spanku, vyberte polozku Zobudit fotoaparat.

N o a b~ w

Profil pouzivatela

Profil pouzivatela si moZete aktualizovat bud na hodinkach, alebo v aplikacii Garmin Connect.

Nastavenie vasho profilu pouzivatela

Mozete aktualizovat nastavenie svojho pohlavia, dadtumu narodenia, vy$ky, hmotnosti, zapastia, zony srdcového
tepu, zony vykonu a kritickej rychlosti plavania (CSS) (Zaznamenanie testu kritickej rychlosti pldvania, strana 42).
Hodinky vyuzivaju tieto informacie na vypocet presnych tréningovych Gdajov.

1 Podrzte tlacidlo UP

2 Vyberte polozku Profil pouzivatela.

3 Vyberte mozZnost.

Zobrazenie kondiéného veku

Kondi¢ny vek vyjadruje, ako ste na tom s kondiciou v porovnani s osobou rovnakého pohlavia. Na vypocet
kondi¢ného veku vase hodinky pouzivaju informdcie, ako vas vek, BMI, udaje srdcového tepu v pokoji a histériu
intenzivnych aktivit. Ak mate vahu Garmin Index”, hodinky namiesto BMI pouziju na vypocet kondi¢ného veku
metriku percentualneho podielu telového tuku. Zmeny v cviceni a Zivotnom $tyle mézu mat vplyv na vas
kondicny vek.

POZNAMKA: aby bol kondi¢ny vek o najpresnejsi, dokongite nastavenie profilu pouZivatela (Nastavenie vdgho
profilu pouZivatela, strana 67).

1 Podrzte tlacidlo UP

2 Zvolte Profil pouzivatela > Vek podla telesnej kondicie.
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Informacie o zénach srdcového tepu

Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu na meranie a zvySenie kardiovaskularnej sily a zlepSenie kondicie.
Zo6na srdcovej frekvencie je stanoveny rozsah Uderov za minutu. P&t bezne akceptovanych zdn srdcového tepu
je Cislovanych od 1 po 5 podla zvysSujlicej sa intenzity. Zény srdcového tepu sa vo v§eobecnosti pocitaju na
zaklade percentudlnych hodnot maximalneho srdcového tepu.

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 zény na vase kondi¢né ciele mozete pouzit
tabulku (Vypocty zén srdcového tepu, strana 69).

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.

Nastavenie zon srdcového tepu

Na urcenie vasich predvolenych zén srdcového tepu hodinky pouzivaju vase informdcie z profilu pouzivatela,
ktoré ste zadali pri tvodnom nastaveni. MOZete nastavit osobitné zény srdcového tepu pre Sportové profily, ako
napriklad beh, bicyklovanie a plavanie. Ak chcete pocas svojej aktivity dostdvat ¢o najpresnejsie Udaje

o kaldriach, nastavte svoj maximalny srdcovy tep. Jednotlivé zony srdcového tepu moZete nastavit a tepovu
frekvenciu poc¢as oddychu zadat aj manuélne. Zény mézete manudlne upravit v hodinkéch alebo pomocou
vasho uctu Garmin Connect.

1 Podrzte tlacidlo UP
2 Vyberte moznost Profil pouZivatela > Zény srdcového tepu a vykonu > Srdcovy tep.
3 Vyberte polozku Max. srdcovy tep a zadajte vas maximalny srdcovy tep.

Funkciu Automaticka detekcia moZete pouzivat na automatické zaznamenavanie vasho maximalneho
srdcového tepu pocas aktivity (Automaticka detekcia merani vykonu, strana 70).

4 Vyberte polozky Prah laktatu a zadajte vas srdcovy tep pri prahu laktatu.

MoZete vykonat asistovany test na urCenie vasho prahu laktatu (Prah laktatu, strana 26). Funkciu
Automaticka detekcia moZete pouzivat na automatické zaznamendvanie vasho prahu laktatu pocCas aktivity
(Automaticka detekcia merani vykonu, strana 70).

5 Vyberte polozku Pokojovy srdcovy tep > Nastavit vlastny a zadajte vas srdcovy tep v pokoji.

MoZete pouzit priemernt hodnotu srdcového tepu v pokoji odmeranu vasimi hodinkami alebo moZete
nastavit vlastni hodnotu srdcového tepu v pokoji.

6 Vyberte polozky Zény > Zalozené na.
7 Vyberte jednu z moznosti:
« Ak chcete zobrazit a upravit zony na zéklade po&tu uderov za minutu, vyberte moznost UDERY/MIN..

- Select %Max. ST, ak chcete zobrazit a upravit zony ako percentualny pomer maximalneho srdcového tepu,
vyberte polozku

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

- Ak chcete zobrazit a upravit zény ako percentualny pomer srdcového tepu pri prahu laktatu, vyberte
polozku % srdcového tepu prahu laktatu.

8 Vyberte zony a zadajte hodnoty pre jednotlivé zény.

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

10 Ak chcete pridat zény Sportového srdcového tepu (volitelné), zopakujte tieto kroky.
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Nastavenie zon srdcového tepu pomocou hodiniek

Predvolené nastavenia umoznuji hodinkam zaznamenat vas maximalny srdcovy tep a nastavit vase zény
srdcového tepu ako percentualne hodnoty vasho maximalneho srdcového tepu.

Skontrolujte, ¢i st vase nastavenia profilu pouzivatela spravne (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 67).

Casto behajte s monitorom srdcového tepu na zapésti alebo na hrudi.

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

Zobrazte svoje trendy v oblasti srdcového teplu a casy v jednotlivych zénach pomocou svoho uctu Garmin
Connect.

Vypocty z6n srdcového tepu

% maximalneho . . . .
1

50 - 60 % Uvolnené a nenaroc¢né tempo, PociatoCna uroven aerébneho
° rytmické dychanie tréningu, znizuje stres
2 60 — 70 % Pozvolné tempo, mierne hlbsie Zakladny kardiovaskularny tréning,
’ dychanie, rozhovor stale mozny dobré tempo zotavovania
3 70 — 80 % Priemerné tempo, narocnejSie udrzia- ZlepSovanie aerébnej kapacity,
° vanie rozhovoru optimalny kardiovaskularny tréning
4 80 - 90 % Rychle tempo, ktoré méze byt mierne  ZlepsSovanie aerébnej kapacity
° narocné, intenzivne dychanie a prahu, zlepSovanie rychlosti
5 90 — 100 % Sprintovanie, dlhodobejsie neudrza- Anaerobny tréning a odolnost svalstva,
(o]

telné tempo, namahavé dychanie zvySovanie sily

Nastavenie zon vykonu

Zény vykonu pouzivaju predvolené hodnoty zalozené na pohlavi, vahe a priemernych schopnostiach a nemusia
sa zhodovat s vasimi osobnymi schopnostami. Ak poznéate svoju hodnotu funkéného prahového vykonu (FTP)
alebo prahového vykonu (TP), moZete ju zadat a povolit softvéru, aby automaticky vypodital vase zény vykonu.
Z6ny mbzete manualne upravit v hodinkach alebo pomocou vasho Gétu Garmin Connect.

1

a b WN

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte mozZnost Profil pouzivatela > Zény srdcového tepu a vykonu > Vykon.
Vyberte aktivitu.

Vyberte polozku Zalozené na.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zobrazit a upravit zony vo wattoch, vyberte mozZnost Watty.

- Ak chcete zobrazit a upravit zény ako percentualny pomer prahového vykonu, vyberte polozku % FTP
alebo % TP.

Vyberte polozku FTP alebo Prahovy vykon a zadajte hodnotu.

Funkciu Automaticka detekcia moZete pouzivat na automatické zaznamendavanie vasho prahu laktatu pocas
aktivity (Automatickd detekcia merani vykonu, strana 70).

Vyberte zény a zadajte hodnoty pre jednotlivé zény.
V pripade potreby vyberte polozku Minimum a zadajte minimalnu hodnotu vykonu.
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Automaticka detekcia merani vykonu

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

POZNAMKA: hodinky zistia maximalny srdcovy tep iba v pripade, ak je hodnota va$ho srdcového tepu vyssia
ako nastavend vo vasom profile pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela, strana 67).

1 Podrzte tlacidlo UP
2 Vyberte moznost Profil pouZivatela > Zény srdcového tepu a vykonu > Automaticka detekcia.
3 Vyberte moznost.

Hudba

POZNAMKA: k dispozicii su tri rézne moznosti prehravania hudby na hodinkach Forerunner music .
Hudba externého poskytovatela
Vlastny zvukovy obsah
Hudba ulozena v teleféne

V pripade hodiniek Forerunner music si mozete prevziat zvukovy obsah do svojich hodiniek z pocitaca alebo od
externého poskytovatela, aby ste mohli pocuvat hudbu, aj ked vas telefdn nie je v jeho blizkosti. Ak chcete
pocuvat audio obsah uloZeny vo vasich hodinkach, mézete si pripojit Bluetooth slichadla.

Stiahnutie vlastného zvukového obsahu

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

Z pocitaca si mozete do hodiniek Forerunner music preniest vlastné zvukové stbory, ako st stibory .mp3
a.m4a. DalSie informacie najdete na stranke www.garmin.com/musicfiles.

1 Hodinky pripojte k pocitacu pomocou pribaleného kabla USB.
2 Na pocitacCi otvorte aplikaciu Garmin Express vyberte svoje hodinky a potom polozku Hudba.

TIP: na pocitacoch Windows méZete vybrat polozku a prezerat priec¢inok so zvukovymi subormi. Na
pocitatoch Apple aplikacia Garmin Express vyuziva vasu kniznicu iTunes’.

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

4 OznacCte zaciarkavacie policka pri zvukovych suboroch a vyberte poloZku Odoslat do zariadenia.

5 V pripade potreby vyberte v zozname Forerunner music kategdriu, nasledne oznacte zaciarkavacie policka a
vyberom polozky Odstranit zo zariadenia odstrante zvukové stbory.

Pripojenie k externému poskytovatelovi

Pred stahovanim hudby alebo inych zvukovych suborov do hodiniek od podporovaného externého
poskytovatela sa musite pripojit k danému poskytovatel'ovi pomocou hodiniek.

Niektori externi poskytovatelia hudby su uz nainstalovani vo vasich hodinkach.

Dal$ie moznosti vam poskytne aplikacia Connect IQ, ktord si mdzete stiahnut do svojho telefénu (Preberanie
funkcii Connect IQ, strana 78).

1 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo DOWN, otvori sa ponuka ovladania hudby.
2 Vyberte poskytovatela hudby.

POZNAMKA: ak si chcete vybrat dal$ieho poskytovatela, podrzte tlagidlo UP, vyberte polozku Poskytovatelia
hudby a postupujte podla pokynov na obrazovke.

70 Hudba


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/musicfiles

Preberanie audio obsahu od externého poskytovatela

Pred prevzatim audio obsahu od poskytovatela tretej strany sa musite pripojit ku sieti Wi-Fi (Pripdjanie k sieti

Wi-Fi, strana 75).

1

UG WNDN

Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo DOWN, otvori sa ponuka ovladania hudby.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Poskytovatelia hudby.

Vyberte pripojeného poskytovatela.

Vyberte zoznam skladieb alebo int polozku, ktoré chcete prevziat do hodiniek.

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

POZNAMKA: preberanie zvukového obsahu méze spdsobit vybitie batérie. Ak je Uroven nabitia batérie nizka,
moze sa od vas vyzadovat pripojenie hodiniek k externému zdroju napajania.

Odpojenie od externého poskytovatela

1

2
3
4

V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo *ee.
Zvolte polozku Zariadenia Garmin a vyberte vase hodinky.
Vyberte polozku Hudba.

Vyberte nainstalovaného externého poskytovatela a postupujte podla zobrazenych pokynov na odpojenie
externého poskytovatela z vasich hodiniek.

Pripojenie sluchadiel Bluetooth

Ak chcete pocuvat hudbu, ktort méte nahratd v hodinkach Forerunner music , musite pripojit sltichadla
Bluetooth.

1
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Slichadla sa musia nachédzat vo vzdialenosti do 2 m (6,6 stopy) od hodiniek.
Spustite rezim parovania na slichadlach.

Podrzte UP.

Vyberte polozku Hudba > Slichadla > Pridat nové.

Vyberte slichadla a dokoncite proces parovania.

Pocuvanie hudby

1

2
3
4

Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo DOWN, otvori sa ponuka ovladania hudby.
V pripade potreby pripojte Bluetooth slichadla (Pripojenie sltichadiel Bluetooth, strana 71).
Podrzte UP.

Vyberte polozku Poskytovatelia hudby a potom vyberte moZnost:

Ak chcete pocuvat hudbu prevzati do hodiniek z pocitaca, vyberte moznost Moja hudba (Stiahnutie
vlastného zvukového obsahu, strana 70).

Ak chcete ovladat hudbu na teleféne, vyberte polozku Ovladat v teleféne.

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

Vyberte moznost >

Hudba
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Ovladacie prvky prehravania hudby
POZNAMKA: niektoré ovladacie prvky prehravania hudby su dostupné len na zariadeni Forerunner music .

< Yesterday

3:47

Vyberom otvorite ovladanie prehravania hudby.
*)) Vyberte, ak chcete upravit hlasitost.

> Vyberte, ak chcete prehrat a pozastavit aktualny zvukovy subor.

>| Vyberte, ak chcete preskocit na nasledujuci zvukovy subor v zozname skladieb.
Podrzanim rychlo pretocite dopredu aktualny zvukovy subor.

Vyberte, ak chcete znova prehrat aktualny zvukovy stbor.
|< Vyberte dvakrat, ak chcete preskocit na predchadzajlci zvukovy stbor v zozname skladieb.
Podrzanim pretocite dozadu aktualny zvukovy subor.

O Vyberte, ak chcete zmenit rezim opakovania.

x: Vyberte, ak chcete zmenit rezim ndhodného prehravania.

Ovladanie prehravania hudby na pripojenom teleféne
1 Vteleféne spustite prehravanie skladby alebo zoznamu skladieb.
2 Vyberte jednu z moznosti:

Podrzanim tlacidla DOWN na ktorejkolvek obrazovke hodiniek Forerunner music otvorite ponuku
ovladania hudby.

Na hodinkach Forerunner non-music stlacte tlacidlo DOWN na zobrazenie pohladu na ovladace hudby.

POZNAMKA: mozno budete musiet pohlad na ovladanie hudby pridat do okruhu pohladov (Prispésobenie
slucky pohladov, strana 17).

3 Vyberte polozky Poskytovatelia hudby > Ovladat v teleféne.

Zmena zvukového rezimu

ReZim prehravania hudby moéZete zmenit zo stereoféonneho na monofénny.
1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Hudba > Zvuk.

3 Vyberte moznost.
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Pripojenie
Funkcie pripojenia su pre hodinky dostupné, ked ich sparujete s kompatibilnym telefénom (Parovanie telefénu,
strana 73). Dalsie funkcie su k dispozicii, ked' pripojite hodinky k sieti Wi-Fi (Pripdjanie k sieti Wi-Fi, strana 75).

Funkcie pripojenia telefonu

Funkcie pripojenia telefonu st pre hodinky Forerunner dostupné, ked' ich sparujete pomocou aplikacie Garmin
Connect (Pérovanie telefénu, strana 73).

Funkcie aplikacii z aplikacie Garmin Connect, aplikacie Connect 1Q a dalsich (Aplikacie telefénu a aplikacie
pocitaca, strana 75)

Pohlady (Pohlady, strana 15)

Funkcie ponuky ovladacich prvkov (Ovlddacie prvky, strana 32)

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie (Bezpeénostné a monitorovacie funkcie, strana 78).
Interakcie s telefénom, ako st napr. upozornenia (Povolenie upozorneni Bluetooth, strana 73)

Parovanie telefonu

Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia hodiniek, musia byt sparované priamo cez aplikaciu Garmin Connect, nie
cez nastavenia Bluetooth v teleféne.

1 Z obchodu s aplikaciami v telefone nainstalujte aplikaciu Garmin Connect a otvorte ju.
2 Vyberte mozZnost na spustenie reZimu parovania na hodinkach:
Ked sa pocas prvotného nastavenia zobrazi vyzva na sparovanie so telefénom, vyberte moznost V.
Ak ste uz proces parovania preskocili, podrzte tlacidlo UP a zvolte poloZky Pripojenie > Sparovat telefén.
POZNAMKA: ak mate hodinky Forerunner bez hudby, podrzte UP a zvolte polozky Sparovat telefén.
3 Vyberte mozZnost pridania hodiniek do konta:
Ak parujete zariadenie s aplikaciou Garmin Connect prvykrat, postupujte podla zobrazenych pokynov.

Povolenie upozorneni Bluetooth

Skor ako bude mozné povolit upozornenia, musite hodinky spérovat s kompatibilnym telefénom (P&rovanie
telefénu, strana 73).

Podrzte tlacidlo UP

Vyberte poloZzky Pripojenie > Telefén > Upozornenia > Stav > Zapnut(é).
Vyberte polozku VSeobecné pouzitie alebo Pocas aktivity.

Vyberte typ upozornenia.

Vyberte preferencie stavu, tonu a vibracii.

Stlacte tlacidlo BACK.

Vyberte preferencie sukromia a ¢asového limitu.

Stlacte tlacidlo BACK.

Vyberte polozku Podpis na pridanie podpisu v odpovediach textovych sprav.

O 0O NGO G & WN =

Zobrazenie upozorneni

1 Ak chcete zobrazit ndhlad na upozornenia, na obrazovke vzhl'adu hodin stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
Stlacte tlacidlo START.

Vyberte pozadované upozornenie.

Stlacenim tlacidla START zobrazite d'alSie moznosti.

Stlacenim tlacidla BACK sa vratite na predchadzajucu obrazovku.

a b~ WDN
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Prijatie prichadzajticeho hovoru

Ked' na pripojenom teleféne prijmete hovor, na hodinkach Forerunner sa zobrazi meno alebo telefénne Cislo
volajuceho.

+ Ak chcete prijat hovor, vyberte START.
POZNAMKA: ak chcete hovorit s volajicim, je potrebné pouzivat pripojeny telefén.
+ Ak chcete odmietnut hovor, vyberte DOWN.

Ak chcete odmietnut hovor a okamzite poslat aj odpoved v textovej sprave, vyberte polozku - a potom
spravu zo zoznamu.

POZNAMKA: ak chcete odoslat odpoved na textovi spravu, musite byt pomocou technolégie Bluetooth
pripojeni k telefénu kompatibilnému s Android”.
Odpovedanie na textové spravy
POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len pre telefény kompatibilné s Android.
Ked na hodinkach prijmete upozornenie na textovi spravu, mozete odoslat rychlu odpoved vyberom zo
zoznamu sprav. Spravy mozete prisposobit v aplikacii Garmin Connect.
POZNAMKA: tato funkcia posle textovu spravu z vasho telefénu. Platia bezné obmedzenia textovych sprav a
poplatky stanovené vasim operatorom alebo vo vasom pausdle. Informdacie o poplatkoch a limitoch vam
poskytne vas mobilny operator.
1 Ak chcete zobrazit ndhl'ad na upozornenia, na obrazovke vzhladu hodin stlacte tlac¢idlo UP alebo DOWN.
Stlacte tlaCidlo START a vyberte upozornenie textovou spravou.
Stlacte tlacidlo START.
Vyberte moznost Odpovedat.
Vyberte spravu zo zoznamu.
Telefoén posle vybrati spravu ako SMS.

a b~ WDN

Sprava upozorneni
Pomocou kompatibilného telefénu mozete spravovat upozornenia, ktoré sa objavuju na hodinkach Forerunner.
Vyberte moznost:

- Ak pouzivate hodinky iPhone’, prejdite do nastaveni upozorneni i0S’, kde vyberte polozky, ktoré sa maju
na hodinkach zobrazit.

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

Vypnutie Bluetooth pripojenia telefonu
Pripojenie telefénu Bluetooth mozete vypnut z ponuky ovladacich prvkov.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov mézZete pridavat moznosti (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov,
strana 34).

1 Podrzanim LIGHT zobrazite ponuku ovladacich prvkov.
2 Vyberte polozku & na vypnutie Bluetooth pripojenia telefénu na hodinkach Forerunner.
Postup vypnutia technoldgie Bluetooth na telefone najdete v prirucke pouzivatela k vasmu telefénu.

Zapnutie a vypnutie upozorneni na pripojenie alebo odpojenie smartfonu

Zariadenie Forerunner si mozete nastavit tak, aby vas upozornilo v pripade pripojenia alebo odpojenia
smartfénu sparovaného prostrednictvom technolégie Bluetooth.

POZNAMKA: funkcia upozorneni na pripojenie alebo odpojenie smartfénu je predvolene vypnuta.
1 Podrzte UP.
2 Vyberte polozky Pripojenie > Telefon > Upoz. na pripoj..
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Prehravanie zvukovych signalov pocas aktivity

Na hodinkach Forerunner music mézete povolit prehravanie motivacnych oznameni o stave pocas behu alebo
inej aktivity. Zvukové signdly sa prehravaju na prepojenych slichadlach Bluetooth (ak su k dispozicii). Inak sa
zvukové signaly prehravaju na vasom smartféne sparovanom prostrednictvom Garmin Connect aplikacie.
Pocas zvukového signalu hodinky alebo telefén stimia primarny zvuk, aby sa prehralo hldsenie.

POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
1 Podrzte UP.
2 Vyberte polozku Zvukové signaly.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete pocut signal pri kazdom okruhu, vyberte moznost Upozornenie na kolo.

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

Ak si chcete signaly prisposobit pomocou informacii o vasom srdcovom tepe, vyberte moznost
Upozornenie na srdcovy tep.

- Ak si chcete signaly prispdsobit pomocou tdajov o vykone, vyberte moznost Upozornenie na vykon.

- Ak chcete signaly pocut pri spusteni a zastaveni Casovaca aktivity (a tiez pri pouziti funkcie Auto Pause’,
vyberte moznost Udalosti ¢asovaca.

Ak chcete pocut prehravanie upozorneni k tréningu ako zvukového signalu, vyberte moznost Tréningové
upozornenia.

Ak chcete pocut prehravanie upozorneni s aktivitou ako zvukového signalu, vyberte moznost Upozornenia
aktivity (Upozornenia aktivity, strana 85).

Ak si chcete vypocut znenie zvuku pred zvukovym upozornenim alebo signédlom, vyberte polozku Zvukové
tény.
Ak chcete zmenit jazyk alebo dialekt hlasovych upozorneni, vyberte moznost Dialekt.

Funkcie s pripojenim cez Wi-Fi

Wi-Fi je k dispozicii len na hodinkach Forerunner music .
Nahravanie aktivit do vasho tG¢tu Garmin Connect: vasa aktivita sa po dokonéeni zaznamendvania automaticky
odosle do vasho uctu Garmin Connect,

Zvukovy obsah: umozZiuje vam synchronizovat zvukovy obsah od externych poskytovatelov.

Aktualizacie softvéru: mozete si stiahnut a nainstalovat najnovsi softvér.

Cvicenia a tréningové plany: cviCenia a tréningové plany si mozZete prehliadat a vybrat na webe Garmin Connect.
Pri najblizSom pripojeni zariadenia ku sieti Wi-Fi sa sibory odosIu do vasho zariadenia.

Pripajanie k sieti Wi-Fi
K sieti Wi-Fi sa budete méct pripojit az po pripojeni vasich hodiniek k aplikécii Garmin Connect vo vasom
teleféne alebo k aplikacii Garmin Express vo vaSom pocitaci.
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozku Pripojenie > Wi-Fi > Moje siete > Pridat siet.
Na hodinkach sa zobrazi zoznam sieti Wi-Fi.
3 Vyberte siet.
4 V pripade potreby zadajte heslo danej siete.

Hodinky sa pripoja k sieti a siet sa prida do zoznamu uloZenych sieti. Hodinky sa budu k tejto sieti pripajat
automaticky, ked' sa ocitnu v jej dosahu.

Aplikacie telefonu a aplikacie pocitaca
Hodinky moZete prepojit s viacerymi Garmin aplikaciami telefénu a pocitaca pomocou rovnakého Gctu Garmin.
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Garmin Connect

Pomocou zariadenia Garmin Connect sa mozZete spojit so svojimi priate/mi. Garmin Connect vam poskytuje
nastroje na vzajomné sledovanie, analyzovanie, zdielanie a povzbudzovanie. Zaznamenavajte udalosti vasho
aktivneho Zivotného $tylu vratane behu, jazdenia, plavania, triatlonu a dal$ich aktivit. Ak si chcete vytvorit
bezplatny ucet, moZete si aplikaciu stiahnut z obchodu s aplikaciami vo vasom telefdéne, alebo prejdite na
stranku connect.garmin.com.

Ukladajte svoje aktivity: po dokonceni a uloZeni aktivity pomocou hodiniek moZete tuto aktivitu nahrat na vas
Gcet Garmin Connect a ponechat si ju, ako dlho chcete.

Analyzujte svoje udaje: mdzete zobrazit podrobnejsie informacie o svojej aktivite, vratane ¢asu, vzdialenosti,
nadmorskej vysky, srdcového tepu, spalenych kalérii, kadencie, dynamiky behu, prehladného zobrazenia na
mape, grafov tempa a rychlosti a prisposobitelnych sprav.

POZNAMEKA: niektoré Udaje si vyzaduju volitelné prislusenstvo ako napriklad monitor srdcového tepu.

1:13:10
11:43/mi
73 ft
600

Heart Rate

Vad RESTING 58 bpm
88 HIGH 185 bpm

Steps

GOAL

11,000

=0 Intensity Minutes

GOAL 150
]46 [{WEEK MODERATE 34

viGorous 56 @

Naplanujte si tréning: mozete si zvolit kondi¢ny ciel a nacitat jeden z kazdodennych tréningovych plénov.

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

Zdiel'ajte svoje aktivity: mozZete sa spojit s priatelmi a sledovat si navzajom aktivity alebo zverejnovat
prepojenia na vase aktivity na vasich obltbenych sociélnych sietach.

Spravujte svoje nastavenia: na svojom Uc¢te Garmin Connect moZete prispdsobit nastavenia svojich hodiniek
a nastavenia pouzivatela.

Pouzivanie aplikacie Garmin Connect

Po sparovani hodiniek s telefénom (Pérovanie telefénu, strana 73) mozete pomocou aplikacie Garmin Connect
nahrat vSetky Udaje aktivit do svojho G¢tu Garmin Connect.

1 Skontrolujte, Ci je v teleféne spustend aplikacia Garmin Connect.
2 Hodinky umiestnite do vzdialenosti maximalne 10 m (30 st6p) od telefénu.
Hodinky automaticky synchronizuju tdaje s aplikaciou Garmin Connect a vasim uc¢tom Garmin Connect.
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Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat i¢tom Garmin
Connect a sparovat hodinky s kompatibilnym telefénom (Pdrovanie telefénu, strana 73).

Synchronizuijte hodinky s aplikdciou Garmin Connect (Manudlna synchronizacia tdajov s aplikaciou Garmin
Connect, strana 77).

Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia Garmin Connect automaticky odosle aktualizaciu do hodiniek.

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vasom pocitaci

Aplikdcia Garmin Express pripoji vase hodinky k G¢étu Garmin Connect pomocou pocitaca. Pomocou aplikacie
Garmin Express mozZete nahrat svoje Udaje aktivit do i¢tu Garmin Connect a posielat z webovej stranky Garmin
Connect do hodiniek udaje, ako napriklad cvic¢enia alebo tréningové plany. MozZete tiez pridat hudbu do svojich
hodiniek (Stiahnutie vlastného zvukového obsahu, strana 70). Taktiez mozete instalovat aktualizacie softvéru
hodiniek a spravovat svoje aplikacie Connect IQ.

1 Hodinky pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.

Prejdite na stranku www.garmin.com/express.

Stiahnite a nainstalujte aplikaciu Garmin Express.

Otvorte aplikaciu Garmin Express a vyberte polozku Pridat zariadenie.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Aktualizacia softvéru prostrednictvom Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru zariadenia je potrebné disponovat Gi¢tom Garmin Connect a stiahnut si aplikéciu
Garmin Express.

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.
Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru, Garmin Express ju odosle do vasho zariadenia.

2 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

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

Manualna synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispdsobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 34).

1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich prvkov

2 Vyberte Synchronizacia.

Funkcie Connect 1Q

Do hodiniek moZete pridat funkcie Connect 1Q od spolo¢nosti Garmin a inych poskytovatelov pomocou

aplikacie Connect IQ . Hodinky si moZete prisposobit pomocou cifernikov, aplikacii zariadenia, datovych poli a

poskytovatelov hudby.

Vzhlady hodin: umozZnuije prisposobit vzhl'ad hodin.

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

Datové polia: umozniuje prevziat nové datové polia, ktoré poskytuju novy spésob zobrazenia Gdajov snimaca,
aktivit a Udajov histérie. Datové polia aplikacie Connect IQ mozete pridat do zabudovanych funkcii a stranok.

Hudba: sluzi na pridanie poskytovatelov hudby do Forerunner music hodiniek.

Pripojenie 77


http://www.garmin.com/express

Preberanie funkcii Connect 1Q

Pred prevzatim funkcii z aplikacie Connect IQ musite hodinky Forerunner sparovat s telefénom (Pdrovanie
telefénu, strana 73).

1 Z obchodu s aplikaciami v telefone nainstalujte aplikaciu Connect 1Q a otvorte ju.
2 V pripade potreby vyberte svoje hodinky.
3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect 1Q.
4 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Preberanie funkcii Connect 1Q pomocou pocitaca

1 Pripojte hodinky k pocitatu pomocou USB kabla.

2 Prejdite na lokalitu apps.garmin.com a prihlaste sa.

3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect 1Q a prevezmite ju.
4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie

/\ UPOZORNENIE
Bezpecnostné a monitorovacie funkcie predstavuju doplnkové funkcie a nemali by ste sa na ne spoliehat ako na
primarny spbésob ziskania pomoci v nidzovej situdcii. Aplikacia Garmin Connect vo vaSom mene nekontaktuje
nudzové sluzby.

OZNAMENIE

Ak chcete pouzivat bezpe¢nostné a monitorovacie funkcie, musite hodinky Forerunner pripojit k aplikacii

Garmin Connect, ktora pouziva technoldgiu Bluetooth. Vas sparovany telefon musi byt vybaveny datovym
balikom a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové pripojenie. Do svojho Gétu
Garmin Connect médZete pridat kontakty pre pripad ntdze.

DalSie informacie o bezpe&nostnych a monitorovacich funkciach néjdete na adrese www.garmin.com/safety.

Asistent: umoziuje odoslat spravu s vasim menom, prepojenim LiveTrack a polohou GPS (ak je k dispozicii)
vasSim nudzovym kontaktom.

Rozpoznanie udalosti v teréne: ked hodinky Forerunner rozpoznaju udalost pocas urcitych aktivit v teréne,
odoslu automaticku spravu, prepojenie LiveTrack a polohu GPS (ak je k dispozicii) vasim nidzovym
kontaktom.

LiveTrack: tato funkcia umoZznuje priatelom a rodine sledovat vase preteky a tréningové aktivity v redlnom Case.
Osoby, ktorym chcete umoznit sledovanie, moZete pozvat pomocou e-mailu alebo socidlnych médii, ¢im im
povolite zobrazenie vasich zivych udajov na webovej stranke.

Live Event Sharing: v priebehu udalosti umoziuje odosielat spravy priatelom a rodine, pricom poskytuje
aktualne informacie v redlnom Case.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii iba v pripade, ak st vase hodinky pripojené k telefénu
kompatibilnému s Android.

Pridavanie kontaktov pre pripad nudze
Bezpecnostné a monitorovacie funkcie pouzivaju telefénne Cisla kontaktov pre pripad nudze.
1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo **e.

2 Vyberte poloZzky Bezpecnost a sledovanie > Bezpec¢nostné funkcie > Nudzové kontakty > Pridajte nidzové
kontakty.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Pridanie kontaktov

Do aplikacie Garmin Connect mozete pridat az 50 kontaktov. Kontakiné e-mailové adresy mézete pouzivat pre
funkciu LiveTrack. Tri z tychto kontaktov mdzete pouzit ako kontakty pre pripad nidze (Pridadvanie kontaktov pre
pripad nddze, strana 78).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moinost’E aleboeee.
2 Vyberte polozku Kontakty.
3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Po pridani kontaktov musite Gdaje synchronizovat, aby sa zmeny pouzili na zariadeni Forerunner (Manuélna
synchronizécia tUdajov s aplikdciou Garmin Connect, strana 77).

Zapnutie a vypnutie funkcie rozpoznania nehod

POZNAMKA: va$ sparovany telefén musi byt vybaveny datovym balikom a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia
siete, kde je k dispozicii datové pripojenie.

Pred zapnutim rozpoznania udalosti v teréne v hodinkach musite nastavit nidzové kontakty v aplikéacii Garmin

Connect (Priddvanie kontaktov pre pripad nudze, strana 78). Vase ndzové kontakty musia byt schopné prijimat
e-maily alebo textové spravy (mézu sa uplatiiovat Standardné sadzby pre textové spravy).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Bezpecnost > Rozpoznanie dopravnej udalosti.
3 Vyberte aktivitu GPS.
POZNAMKA: rozpoznanie nehéd je k dispozicii len pre urité udalosti v teréne.

Ked' vase hodinky Forerunner s pripojenym telefénom rozoznaju nehodu, aplikacia Garmin Connect méze poslat
automatickd SMS sprdvu a e-mail s vasim menom a polohou z GPS vasim nddzovym kontaktom. Na zrusenie
spravy mate 15 sekund.

Ziadost o pomoc

POZNAMKA: v&$ sparovany telefén musi byt vybaveny datovym balikom a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia
siete, kde je k dispozicii datové pripojenie.

Aby ste mohli poziadat o pomoc, musite najskér nastavit svoje nidzové kontakty (Priddvanie kontaktov pre
pripad nddze, strana 78). Vase nidzové kontakty musia byt schopné prijimat e-maily alebo textové spravy (mo6zu
sa uplatriovat Standardné sadzby pre textové spravy).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Ked zacitite tri vibracie, uvolnenim tlacidla sa aktivuje funkcia pomoci.
Zobrazi sa obrazovka s odpoctom.
TIP: pred dokonc¢enim odpocitavania mozete podrzanim lubovolného tlacidla zrusit spravu.

Zdielanie udalosti nazivo

Zdielanie udalosti nazivo vam umoziuije posielat spravy priatelom a rodine pocas udalosti, pricom poskytuje
aktudlne informacie v redlnom ¢ase vratane kumulativneho ¢asu a ¢asu posledného kola. Pred udalostou
mbzete prispdsobit zoznam prijemcov a obsah sprévy v aplikacii Garmin Connect.
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Zapnutie zdielania udalosti nazZivo

Skor ako budete méct pouzivat zdielanie udalosti naZivo, musite nastavit funkciu LiveTrack v aplikacii Garmin
Connect.

POZNAMEKA: funkcie LiveTrack st dostupné, ked st vase hodinky Forerunner pripojené k aplikécii Garmin
Connect pomocou technoldgie Bluetooth s telefénom kompatibilnym s Android.

1 V ponuke nastaveni v aplikacii Garmin Connect vyberte polozky Bezpecnost a sledovanie > Zdiel'. udalosti
nazivo.
Mézete prispdsobit spustace sprav a moznosti.
2 Vyjdite von a na svojich hodinkach Forerunner zvolte aktivitu GPS.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupnd pre vSetky aktivity.
3 Vyberte E > Zdiel'. udalosti nazivo > Zdiel'anie.
Zdiel'anie udalosti nazivo je povolené na 24 hodin.
4 Vyberte polozku Zdiel'. udalosti nazivo a pridajte ludi zo svojich kontaktov.

Hodiny

Nastavenie budika

MoZete nastavit viacero budikov. Kazdy budik méZete nastavit tak, aby zaznel iba raz alebo aby sa pravidelne
opakoval.

1 Podrzte UP na Uvodnej obrazovke hodiniek.
2 Vyberte polozky Budik > Pridat alarm.
3 Nastavte ¢as podla pokynov na obrazovke.
4 Zvolte budik a mbzZete nastavit nasledovné:
Vyberom polozky Stav zapnete alebo vypnete budik.
Vyberom polozky Cas upravite ¢as.
Vyberte polozku Opakovat a zvolte, kedy sa ma budik opakovat.
Vyberte polozku Zvuk a vibracia a zvolte typ upozornenia.
Ak chcete spolu s budikom zapnut aj podsvietenie, vyberte polozku Podsvietenie.
Vyberte polozku Stitok a zvolte popis budika.

Vymazanie budika

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozku Budik.

3 Vyberte upozornenie.

4 Vyberte poloZzku Vymazat.
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Pouzivanie stopiek
1 Na akejkol'vek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku Stopky.

POZNAMKA: mozno budete musiet tito polozku pridat do ponuky ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky
ovladacich prvkov, strana 34).

3 Stlacenim tlacidla START spustite Casovac.
4 Stlagenim tlagidla @ znovu spustite ¢asovac okruhu @.

koLo2 ():34
KoLo1 (2037

Celkovy ¢as namerany stopkami @) bezi dalej.
5 Stlacenim tlacidla START zastavite oba Casovace.
6 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete resetovat oba ¢asovace, stlacte tlacidlo DOWN.
Ak chcete ¢as odmerany stopkami ulozit ako aktivitu, stlacte UP a vyberte poloZzku UloZit aktivitu.
Ak chcete resetovat casovace a ukoncit stopky, stlacte UP a vyberte polozku Hotovo.
Ak chcete skontrolovat ¢asovace okruhu, stlacte UP a vyberte polozku Prehl'ad.
POZNAMKA: moznost Prehl'ad sa objavi az po dokonéeni viacerych okruhov.

Ak sa chcete vratit na Gvodnu obrazovku hodiniek bez vynulovania ¢asovacov, stlacte UP a vyberte
poloZku Prejst na obrazok pozadia.

Ak chcete zapnut alebo vypnut nahravanie okruhu, stlacte UP a vyberte Tlaéidlo Lap.

Spustenie ¢asovaca odpocitavania
1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku Casovag.

POZNAMKA: mozno budete musiet tito polozku pridat do ponuky ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky
ovladacich prvkov, strana 34).

3 Zadajte Cas.
4 V pripade potreby vyberte moznost:
Na ulozenie ¢asovaca odpocitavania vyberte polozky ¢ > Setri¢ gasu.
Na automatické opatovné spustenie Casovaca po skonceni odpocitavania vyberte polozky $ >
Restartovat > Zapnut(é)
Vyberte polozky $ > Zvuky a zvolte typ upozornenia.
5 Stlagte tlacidlo p>.
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Synchronizacia ¢asu s GPS

Po kazdom zapnuti hodiniek a vyhl'adani satelitov hodinky automaticky zistia Casové pasma a aktudlny cas.
Synchronizaciu ¢asu s GPS mozete vykonat aj manualne pri prechode do iného ¢asového pasma alebo pri
zmene zimného Casu na letny Cas.

1 Podrzte tlacCidlo UP
2 Vyberte polozky Systém > Cas > Synchronizovat pomocou GPS.
3 Pockajte, kym zariadenie vyhlada satelity (Viyhladanie satelitnych signalov, strana 97).

Manualne nastavenie ¢asu

1 Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte Systém > Cas > Nastavit ¢as > Manualne.
3 Vyberte polozku Cas a zadajte aktuélny &as.

Prisposobenie zariadenia

Nastavenia aktivit a aplikacii

Tieto nastavenia umoznuju prispdsobit aplikaciu kazdej predinstalovanej aktivity v zavislosti od vasich potrieb.
Napriklad mézete prispdsobit stranky s idajmi a povolit upozornenia a tréningové funkcie. Nie véetky
nastavenia su dostupné pre vSetky typy aktivit.

Podrzte tlacidlo UP, vyberte polozku Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu a napokon vyberte nastavenia aktivity.

Vzdialenost 3D: vypocita vasu prejdent vzdialenost pomocou vasej zmeny nadmorskej vysky a vasho
horizontalneho pohybu na zemi.

Rychlost 3D: vypocita vasu rychlost pomocou vasej zmeny nadmorskej vysky a vasho horizontalneho pohybu na
zemi.

Dominantna farba: nastavi dominantnu farbu pre kazdu aktivitu s cielom lahsie identifikovat, ktora aktivita je
prave aktivna.

Pridat aktivitu: umoZnuje vam prispdsobit si multiSportovu aktivitu.
Upozornenia: nastavi tréningové alebo navigacné upozornenia pre aktivitu (Upozornenia aktivity, strana 85).

Auto Lap: nastavi moznosti pre funkciu Auto Lap na automatické oznacovanie okruhov. Moznost Automaticka
vzdialenost sluzi na oznaCovanie okruhov po urcitej vzdialenosti. Po dokonéeni kola sa zobrazi
prispdsobitelné hldsenie upozornenia na okruh. Tato funkcia je uzito¢na pri porovnavani vykonu v ramci
jednotlivych usekov aktivity.

Auto Pause: nastavi moznosti pre funkciu Auto Pause tak, aby prestala zaznamenavat (idaje, ked' sa prestanete
hybat alebo vasa rychlost klesne pod stanovenu hodnotu Tato funkcia je uzito¢na pri aktivitach, ktorych
sucastou st semafory alebo iné miesta, na ktorych musite zastavit.

Auto. oddych: umozni hodinkam automaticky rozpoznat, kedy odpocivate pri plavani v bazéne, a vytvorit interval
odpocinku (Automaticky odpocinok a manualny odpocinok, strana 10).

Autom. rolovanie: nastavi hodinky tak, aby na nich automaticky prechadzali vSetky obrazovky s Gdajmi
o aktivite, kym je spusteny ¢asovac.

Automaticka séria: umozni hodinkam automaticky spustit a zastavit série cvikov pocas aktivity silového
tréningu.

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

Odoslat srdcovy tep: povoli automaticky prenos tdajov o srdcovom tepe, ked' zac¢nete aktivitu (Prenos tdajov
srdcového tepu, strana 53).

Spustenie odpoctu: aktivuje Casovac s odpocitavanim pre intervaly pri plavani v bazéne.
Obrazovky s tidajmi: umozni prisposobit obrazovky s idajmi a pridat nové obrazovky s Gidajmi pre aktivitu
(Prispésobenie obrazoviek s Gdajmi, strana 84).

Upravit hmotnost: umozni vam pridat hmotnost pouZitt na sériu cvi¢eni pocas silového tréningu alebo
kardioaktivity.
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Cislo drahy: nastavi &islo drahy pri drahovom behu.

Tlacidlo Lap: slizi na povolenie alebo zakazanie tlacidla BACK na zaznamendvanie okruhu alebo oddychu
pocas aktivity.

Uzamknut zariadenie: sliZi na uzamknutie tlacidiel pocCas aktivity s viacerymi $portmi, ¢im sa zabrani
neumyselnému stlaceniu tlacidiel.

Metroném: hra tény alebo vibruje v stabilnom rytme, vd'aka comu pomaha zlepsovat vas vykon prostrednictvom
tréningu pri rychlejsej, pomalsej alebo zosuladenejsej kadencii. Mézete nastavit Udery za minutu (bpm) pre
kadenciu, ktord chcete dosiahnut, frekvenciu Gderov a nastavenia zvuku.

Velkost bazéna: nastavi dizku bazéna pre plévanie v bazéne.

Priemerovanie vykonu: kontroluje, ¢i hodinky zahffaju nulové hodnoty Udajov o vykone, ktoré sa vyskytuju, ked
nepedalujete.

Zapndt Setrenie energie: slGzi na nastavenie dizky ¢asového limitu na $etrenie energie, ktory ovplyviiuje, ako
dlho zostévaju hodinky v tréningovom rezime, napriklad ked ¢akate na Start pretekov. Moznost Normalne
nastavi hodinky tak, aby presli do rezimu hodin s nizkou spotrebou energie po 5 minttach necinnosti.
Moznost Rozsirené nastavi hodinky tak, aby presli do rezimu hodin s nizkou spotrebou energie po 25
minutach necinnosti. PredlZzeny reZzim moze viest ku skrateniu vydrZe batérie medzi nabijaniami.

Zaznam. VO2 Max.: povoli zaznamenavanie max. VO2 pri bezeckych aktivitach v teréne a bezeckych aktivitach
Ultra Run.

Premenovat’: nastavi nazov aktivity.

Opakovat: aktivuje moznost Opakovat pre aktivity s viacerymi Sportmi. Napriklad moZete pouZit tito moznost
pre aktivity, ktoré zahfnaju viacero prechodov, ako je napriklad swimrun.

Obnova predvolenych nastaveni: umozZni obnovit predvolené nastavenia aktivity.

Zjazdy: nastavi preferencie pre zjazdy na lyZiach alebo na snowboarde. M6zZete aktivovat funkciu Auto Start,
ktora bude automaticky rozpoznavat zjazdy prostrednictvom zabudovaného akcelerometra. M6zZete povolit aj
nastavenia Tlacidlo Lap a Upozornenie na kolo.

Samohodnotenie: nastavuje, ako ¢asto hodnotite svoju vnimanu namahu pre danu aktivitu (Hodnotenie aktivity,
strana 4).

Rozpoznanie zaberov: aktivuje detekciu zaberov pri plavani v bazéne.

Presuny: umozni vykonavat prechody pre aktivity s viacerymi $portmi.

Upoz. na vibracie: povoluje upozornenia, ktoré vdm oznamia, kedy sa méte pocas aktivity nadychnut alebo
vydychnut.

Tréningové videa: povoluje instruktazne animacie pre silové cviCenia, kardioaktivity, jogu alebo Pilates.
Animacie su k dispozicii pre vopred nainstalované cviCenia a cviCenia prevzaté z Garmin Connect.
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Prisposobenie obrazoviek s udajmi

Pri jednotlivych aktivitdich mozZete zobrazit, skryt a menit rozloZenie a obsah obrazoviek s idajmi.

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu, ktort chcete prisposobit.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Obrazovky s tdajmi.

Vyberte obrazovku s tdajmi, ktort chcete prisposobit.

Vyberte moznost:
Ak chcete nastavit poc¢et datovych poli na obrazovke s Gidajmi, vyberte poloZku RozloZenie.
Vyberte polozku Datové policka a vyberte pole, v ktorom chcete zmenit zobrazené Gdaje.
TIP: zoznam vsetkych dostupnych datovych poli ndjdete v casti (Ddtové polia, strana 100). Nie vSetky
datové polia su k dispozicii pre vSetky typy aktivit.
Ak chcete zmenit umiestnenie obrazovky s idajmi v slucke, vyberte polozku Zmenit usporiadanie.
Ak chcete obrazovku s Gdajmi odstranit zo slucky, vyberte poloZku Odstranit.

8 Ak potrebujete obrazovku s Gdajmi pridat do slucky, vyberte polozku Pridat nové.
MozZete si pridat vlastnl obrazovku s Gidajmi alebo si vybrat jednu z vopred definovanych.

NOo o b WON =

Pridanie mapy do aktivity

V ramci aktivity si mozete pridat mapu do slucky obrazoviek s tidajmi.
1 Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu, ktor chcete prisposobit.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte poloZzky Obrazovky s tidajmi > Pridat nové > Mapa.

a b~ WDN

84 Prispdsobenie zariadenia



Upozornenia aktivity

Pre kazdu aktivitu si mdZete nastavit upozornenia, ktoré vam mo6zu pomoct zamerat sa pocas tréningu na

konkrétne ciele, poskytnu vam viac informacii o okolitom prostredi a navedu vas do ciel'a. Niektoré upozornenia

su k dispozicii len na konkrétne aktivity. Existuju tri typy upozorneni: upozornenia udalosti, upozornenia rozsahu

a opakujuice sa upozornenia.

Upozornenie udalosti: upozornenie vas na udalost upozorni raz. Udalost méa konkrétnu hodnotu. Napriklad
mbzete nastavit, aby vas hodinky upozornili, ked spélite konkrétny pocet kalorii.

Upozornenie rozsahu: upozornenie rozsahu vas upozorni vzdy, ked su hodinky nad alebo pod stanovenym
rozsahom hodnoét. Hodinky moZete napriklad nastavit, aby vas upozornili, ked vas srdcovy tep klesne pod 60
Uderov za minutu (bpm) alebo stipne nad 210 Gderov za minutu.

Opakujice sa upozornenie: opakujlce sa upozornenie vas upozorni vzdy, ked hodinky zaznamenaju stanovenu
hodnotu alebo interval. Hodinky mézete napriklad nastavit tak, aby vas upozoriiovali kazdych 30 mindt.

Kadencia Rozsah MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu kadencie.

Kalérie Udalost, opakujice sa Mézete nastavit pocet kalorii.

Vlastné Udalost, opakujlice sa Mozet'e vybrat eX|stu1'ucu spravu alebo si vytvorit vlastni spravu a
vybrat typ upozornenia.

Vzdialenost Opakujuce sa MoZete nastavit interval vzdialenosti.

Mézete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu nadmorske;j

Nadmorska vyska Rozsah -
vysky.
MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu srdcového tepu
Srdcovy te Rozsah alebo vybrat zmeny zoén. Pozrite si ¢asti Informdcie o zénach
ytep srdcového tepu, strana 68 a Vypocty zon srdcového tepu,
strana 69.
Tempo Rozsah MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu tempa.
Tempo Opakujuce sa MozZete nastavit cielové tempo plavania.
Vykon Rozsah MoZete nastavit vysoku alebo nizku Groven vykonu.
Blizkost Udalost MozZete nastavit okruh okolo uloZenej polohy.
Beh/chadza Opakujice sa Mobzete nastavit Casované prestavky v chédzi v pravidelnych inter-
valoch.
Rychlost Rozsah MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu rychlosti.
Pocet zaberov Rozsah Mézete nastavit najvyssi alebo najnizsi pocet zaberov za minutu.

Cas

Udalost, opakujlce sa

MoZete nastavit casovy interval.

Casova¢ dréhy

Opakujuce sa

Casovy interval drahy mézete nastavit v sekundéch.
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Nastavenie upozornenia

1
2
3

7
8
9

Podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
Vyberte aktivitu.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Upozornenia.
Vyberte moznost:
Ak chcete pre aktivitu vybrat nové upozornenie, vyberte polozku Pridat nové.
- Ak chcete upravit uz existujlce upozornenie, vyberte nazov upozornenia.
V pripade potreby vyberte typy upozornenia.
Vyberte zénu, zadajte minimalnu a maximalnu hodnotu, pripadne zadajte vlastnd hodnotu upozornenia.
V pripade potreby upozornenie aktivujte.

Pre udalost a opakujlice sa upozornenia sa zobrazi hlasenie vZdy, ked dosiahnete hodnotu upozornenia. Pre
rozsah upozorneni sa zobrazi hlasenie vzdy, ked prekrocite alebo klesnete mimo uréeného rozsahu (minimalna
a maximalna hodnota).

Aktivacia automatického rozpoznania lezenia

Funkciu automatického rozpoznania lezenia mozete pouzit na automatické rozpoznanie zmien nadmorskej
vysky. Mézete ju pouzit pocCas aktivit ako lezenie, turistika, behanie alebo bicyklovanie.

1
2
3

N o g b~

Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupnd pre vSetky aktivity.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Automatické rozpoznanie stipania > Stav.

Vyberte moznost Vzdy alebo Mimo navigéacie.

Vyberte moznost:

+ Vyberte polozku Obrazovka pocas behu pre urcenie obrazovky s udajmi, ktora sa zobrazi pocas behu.

+ Vyberte polozku Obrazovka pocas stdpania pre urCenie obrazovky s tdajmi, ktora sa zobrazi pocas
lezenia.

+ Vyberte polozku Obratit farby pre obratenie farieb displeja pri zmene rezimov.
 Vyberte polozku Vertikalna rychlost pre nastavenie rychlosti stipania.
+ Vyberte polozku Prepinanie rezimov pre nastavenie rychlosti zmeny rezimov zo strany zariadenia.

POZNAMKA: moznost Aktuélna obrazovka vdm umozfiuje automaticky prejst na poslednu obrazovku, ktort
ste si prezerali pred tym, ako doslo k prechodu z dévodu automatického rozpoznania lezenia.
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Nastavenia GPS

Nastavenia GPS mozete zmenit a prisposobit tak satelitné systémy pouzivané pri jednotlivych aktivitach. Dalsie
informacie o satelitnych systémoch ndjdete na stranke www.garmin.com/aboutGPS.

TIP: nastavenia GPS maju dopad na vydrz batérie (Informdcie o vydrzZi batérie, strana 95).

Podrzte UP, vyberte polozku Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu, vyberte nastavenia danej aktivity a vyberte
polozku GPS.

POZNAMEKA: tieto nastavenia nie st dostupné pre vetky aktivity.

Vypnit(é): vypne satelitné systémy pre aktivitu.

Iba GPS: aktivuje satelitny systém GPS.

Vsetky systémy: aktivuje viaceré satelitné systémy. Pouzivanie viacerych satelitnych systémov ponuka vyssi
vykon v narocnych prostrediach a rychlejsie ziskanie polohy nez pri pouzivani samotného systému GPS.

Vsetky + viaceré pasma: aktivuje viaceré satelitné systémy na viacerych frekvenénych pasmach. Viacpasmové
systémy pouzivaju viacfrekvencné pasma a umoznuju doslednejsie zaznamy tras, vylepSené uréovanie
polohy, vylepSené uréovanie chyb z viacerych ciest a menej atmosférickych chyb pri pouzivani hodiniek v
narocnych prostrediach.

UltraTrac: zaznamenava body na trase a Gidaje snimaca menej ¢asto. Zapnutim funkcie UltraTrac predizite
vydrz batérie, zniZi sa vSak kvalita zaznamenanych aktivit. Funkciu UltraTrac by ste mali pouZivat pri
aktivitach, ktoré vyzaduju dlhsSiu vydrz batérie a pri ktorych Casté aktualizacie udajov snimaca nie su az také
dolezité.

Nastavenia snimacov

Nastavenia kompasu

Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky Snimace a doplnky > Kompas.

Kalibrovat: umoznuje manualne kalibrovat snima¢ kompasu (Manualna kalibracia kompasu, strana 87).

Zobrazit: nastavi smer kurzu na kompase na pismena, stupne alebo miliradiény.

Referenény Sever: nastavi referenény sever kompasu (Nastavenie referenéného severu, strana 88).

ReZim: nastavi, aby kompas pouzival iba data elektronického snimaca (Zapnut(é)), kombinéciu dat systému
GPS a elektronického snimaca pocas pohybu (Automaticky), alebo iba data GPS (Vypnut(é)).

Manualna kalibracia kompasu

OZNAMENIE

Elektronicky kompas kalibrujte vo vonkajSom prostredi. Ak chcete zlepsit presnost kurzu, nestojte v blizkosti
objektov vplyvajucich na magnetické polia, ako su napriklad vozidla, budovy ¢i elektrické vedenie.

Kalibraciu hodiniek uz vykonali pri ich vyrobe a hodinky predvolene vyuzivaju automaticku kalibraciu. Ak zistite
chybnu ¢innost kompasu, napriklad po prejdeni velkej vzdialenosti alebo po extrémnych zmenéach teploty,
mozete kalibraciu kompasu vykonat manualne.

1 Podrzte tlacidlo UP
2 Vyberte polozky Snimace a doplnky > Kompas > Kalibrovat.
3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
TIP: pohybujte zapastim v tvare malej osmicky, kym sa nezobrazi sprava.
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Nastavenie referenéného severu
MoZete nastavit referenciu smeru, ktora sa pouzije pri vypocte informacii kurzu.
1 Podrzte tlacidlo UP
2 Vyberte polozky Snimace a doplnky > Kompas > Referencny Sever.
3 Vyberte moznost:
- Ak chcete nastavit geograficky sever ako referenciu kurzu, vyberte poloZku Pravy.
Ak chcete automaticky nastavit magnetickt odchylku pre vasu polohu, vyberte polozku Magneticky.
- Ak chcete nastavit suradnice severu (000°) ako referenciu kurzu, vyberte polozku Stradnice.

Ak chcete nastavit magnetickd odchylku manuélne, vyberte polozku Pouzivatel, zadajte magneticku
odchylku a vyberte Hotovo.

Nastavenia vySkomeru

Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky Snimace a doplnky > VySkomer.

Kalibrovat: umozZnuje manualne kalibrovat snimac¢ vyskomeru.

Autokal.: umozZiiuje vyskomeru vykondvat automatickd kalibraciu pri kazdom pouZziti satelitnych systémov.

ReZim snimaca: nastavuje rezim pre snimac. Moznost Automaticky pouziva vySkomer aj barometer v zavislosti
od vasho pohybu. Mézete pouzit moznost Len vyskomer, ked' vasa aktivita zahifia zmeny nadmorskej vysky,
pripadne moZete pouzit moznost Len barometer, ked vasa aktivita nezahfiia zmeny nadmorskej vysky.

Nadmorska vyska: nastavuje jednotky merania pouzité pre nadmorsku vysku.

Kalibracia barometrického vyskomera

Kalibraciu vasich hodiniek uz vykonali vo vyrobnom zavode a hodinky predvolene vyuzivaju automaticku
kalibraciu v startovacom bode GPS. MézZete vykonat manualnu kalibraciu barometrického vyskomeru, ak
poznate presnd nadmorsku vysku.

1 Podrzte tlacidlo UP
2 Vyberte Snimace a doplnky > Vyskomer.
3 Vyberte mozZnost:

- Ak chcete kalibrovat automaticky z pociato¢ného bodu systému GPS, vyberte polozku Autokal. a potom
zvolte pozadovani moznost.

+ Pre manualne zadanie aktualnej nadmorskej vysky vyberte polozku Kalibrovat > Zadajte manualne.

+ Aktualnu nadmorskd vysku na zaklade vasho Startovacieho bodu systému GPS zadate vyberom poloziek
Kalibrovat > Pouzit GPS.

Nastavenia barometra

Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky Snimace a dopinky > Barometer.

Kalibrovat: umoziuje vdm manualne kalibrovat snimac barometra.

Graf: nastavi Casovy rozsah pre graf v pohlade barometra.

Upozornenie na burku: nastavuje rychlost zmeny barometrického tlaku, ktora aktivuje upozornenie na burku.

ReZim snimaca: nastavuje rezim pre snimac. Moznost Automaticky pouziva vyskomer aj barometer v zavislosti
od vasho pohybu. Mézete pouzit moznost Len vyskomer, ked' vasa aktivita zahffia zmeny nadmorskej vysky,
pripadne mozZete pouzit moznost Len barometer, ked' vasa aktivita nezahfiia zmeny nadmorskej vysky.

Tlak: nastavuje spésob zobrazenia udajov o tlaku v hodinkach.
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Kalibracia barometra

Kalibraciu vasich hodiniek uz vykonali vo vyrobnom zavode a hodinky predvolene vyuzivaju automaticku
kalibraciu v Startovacom bode GPS. M6zZete manudlne kalibrovat barometer, ak poznéte spravnu nadmorsku
vysku alebo spravny tlak na hladine mora.

1 Podrzte tlacidlo UP
2 Vyberte polozku Snimace a doplnky > Barometer > Kalibrovat.
3 Vyberte moznost:

- Pre zadanie aktuélnej nadmorskej vysky a tlaku na hladine mora (volitelné) vyberte moznost Zadajte
manualne.

Pre vykonanie automatickej kalibrécie z vasho Startovacieho bodu GPS vyberte moznost Pouzit GPS.

Nastavenia mapy
Mozete si prispdsobit, ako sa mapa zobrazi v aplikacii mapy a obrazovkach s tdajmi.

POZNAMKA: v pripade potreby mézete namiesto pouzitia systémovych nastaveni prispdsobit nastavenia mapy
pre konkrétne ¢innostixref activity map settings.

Podrzte polozku UP a vyberte polozku Mapa.

Orientacia: nastavi orientaciu mapy. Moznost Na sever zobrazi sever v hornej ¢asti obrazovky. MozZnost Trasa
hore zobrazi vas aktualny smer pohybu v hornej ¢asti obrazovky.

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

Autom. zvacsovanie: automaticky vyber Grovne pribliZzenia na optimalne pouzitie vasej mapy. Ked je tato
moznost vypnutd, musite priblizovat alebo odd'alovat manuélne.

Nastavenia navigacie
MozZete prispbsobit funkcie a vzhlad map pri navigécii do ciela.

Prisposobenie obrazoviek s navigaénymi udajmi
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozku Navigacia > Obrazovky s udajmi.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Na zapnutie alebo vypnutie mapy vyberte polozky Mapa > Stav.
- Na zapnutie alebo vypnutie datového pola, ktoré zobrazuje informacie o ceste na mape, vyberte polozky
Mapa > Udajové pole.
+ Na zapnutie alebo vypnutie informacie o nadchdadzajucich bodoch drahy vyberte polozku Pred vami.
+ Vyberte polozku Kompas na zapnutie alebo vypnutie kompasu.
+ Vyberte polozku Graf nadmorskej vysky na zapnutie alebo vypnutie grafu vysky.
+ Vyberte obrazovkuy, ktoru chcete pridat, odstranit alebo prispdsobit.

Nastavenie indikatora smeru

MozZete nastavit ukazovatel smeru, aby sa zobrazil na strankach s idajmi po¢as navigovania. Tento indikator
ukazuje na smer do ciela.

1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Navigacia > Chyba kurzu.
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Nastavenie navigacnych upozorneni
MoOZete nastavit upozornenia, ktoré vam pomaozu pri navigécii do ciela.
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Navigacia > Upozornenia.
3 Vyberte moznost:
+ Pre nastavenie upozornenia na $pecifickl vzdialenost do kone¢ného ciela vyberte poloZku Vzdialenost do
ciela.
+ Pre nastavenie upozornenia na odhadovany zostdvajlci ¢as do dosiahnutia kone¢ného ciela vyberte
polozku Odhadovany cas na trase do ciela.
+ Pre nastavenie upozornenia v pripade odbocenia z trasy vyberte polozku Odchylka od kurzu.
+ Na aktivaciu podrobnych naviga¢nych pokynov vyberte polozku Vyzva odboceni.
4 V pripade potreby vyberte moznost Stav pre zapnutie prislusného upozornenia.
5 V pripade potreby zadajte hodnotu vzdialenosti alebo ¢asu a vyberte polozku V.

Nastavenia spravcu napajania

Podrzte tlacidlo UP a vyberte poloZku Sprdvca vykonu.

Setri¢ batérie: vypne urcité funkcie s ciefom predizit vydrz batérie.

Percenta batérie: zobrazi zostavajucu vydrz batérie v percentach.

Odhady vydrze bat.: zobrazi zostavajucu vydrz batérie ako odhadovany pocet dni alebo hodin.

Nastavenia systému

Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky Systém.

Jazyk: slizZi na nastavenie zobrazovaného jazyka hodiniek.

Cas: sluzi na nastavenie ¢asu (Nastavenia asu, strana 91).

Podsvietenie: sliZi na nastavenie obrazovky (Zmena nastaveni obrazovky, strana 91).

Zvuk a vibracia: slizi na nastavenie zvukov hodiniek, ako su napr. tény tlacidiel, upozornenia a vibracie.

Nerusit: umoZznuje vam povolit reZim Nerusit. M&Zete upravit svoje preferencie pre obrazovku, upozornenia a
pohyby zapastim.

Automaticky zamknut: umoziuje vam automaticky uzamknut tlacidla, aby ste predisli ndhodnému stlaceniu
tlacidla. Ak chcete uzamknut tlacidla a dotykovu obrazovku pocas ¢asovanej aktivity, vyberte moznost Pocas

aktivity. Ak chcete uzamknut tlacidla a dotykovu obrazovku, ked nezaznamenévate Ziadnu ¢asovanu aktivitu,
vyberte moZnost Nie pocas aktivity.

Format: nastavuje vSeobecné preferencie formatu, napriklad merné jednotky, tempo a rychlost zobrazené pocas
aktivit, zaCiatok tyzdna a moznosti geografickej polohy a datumu (Zmena mernych jednotiek, strana 91).

Physio TrueUp: sluzi na povolenie synchronizacie aktivit a hodn6t merania vykonu z vasich dalSich zariadeni
Garmin (Synchronizécia aktivit a merani vykonnosti, strana 26).

Podmienka vykonu: slizi na povolenie funkcie vykonnostnej podmienky pocas aktivity (Vykonnostna
podmienka, strana 24).

Zaznam udajov: umozZiuje nastavit, ako hodinky zaznamendvaju Gdaje aktivit. MoZnost Inteligentné zaznamu
(predvolend) umoznuje dlhie zaznamendavanie aktivit. MoZnost zaznamu Kazdu sekundu poskytuje
podrobnejsie zaznamy aktivit, no nemusi zaznamenat cely priebeh dlhSie trvajlcej aktivity.

Rezim USB: nastavuje, aby hodinky pri pripojeni k pocitacu pouzivali protokol prenosu médii (MTP) alebo rezim
Garmin.

Umoziuje nastavit hodinky tak, aby po pripojeni k pocitaéu pouzivali rezim velkokapacitného tlozného
zariadenia alebo rezim Garmin.

Vynulovat: umozni vdm obnovit vSetky Udaje a nastavenia (Obnovenie vsetkych predvolenych nastaveni,
strana 97).
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Aktualizacia softvéru: umoznuje nainstalovat aktualizacie softvéru prevzaté pomocou aplikacie Garmin
Express. Pomocou moznosti Autom. aktualizacia umoznite hodinkdm stahovat najnovsiu aktualizéciu
softvéru Garmin Connect z aplikacie v sparovanom teleféne.

Info: zobrazuje informacie o zariadeni, softvéri, licencii a zakonnych predpisoch.

Nastavenia ¢asu
Podrzte tlagidlo UP a vyberte polozky Systém > Cas.

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

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

Cas: umozfuje nastavit ¢as, ak je zvolena moznost Manuéline.

Upozornenia: umozriuje nastavit hodinové upozornenia, ako aj upozornenia na vychod a zapad sInka, ktoré sa
ozvu v Specifickom ¢ase podla zadaného poctu mintt alebo hodin pred samotnym vychodom alebo
zdpadom slnka (Nastavenie ¢asovych upozorneni, strana 91).

Synchronizovat pomocou GPS: umoznuje manualnu synchronizaciu ¢asu pri prechode do iného ¢asového
pasma alebo pri zmene zimného ¢asu na letny (Synchronizécia ¢asu s GPS, strana 82).

Nastavenie ¢asovych upozorneni

1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku Systém > Cas > Upozornenia.

3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet mil’ll:Ivt alebo hodin pred zapadom slnka, vyberte
poloZzku Do zapadu sInka > Stav > Zapnuit(é), vyberte polozku Cas a zadajte Cas.

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet minut alebo hodin pred vychodom sinka, vyberte
poloZku Do vychodu sinka > Stav > Zapnuit(é), vyberte polozku Cas a zadajte Cas.

- Ak chcete nastavit zvukové upozornenie kazdu hodinu, vyberte polozku KaZdu hodinu > Zapnut(é).

Zmena nastaveni obrazovky
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Systém > Podsvietenie.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberte polozku Pocas aktivity.
+ Vyberte polozku VSeobecné pouzitie.
4 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberom moznosti Jas mozete nastavit Uroven jasu obrazovky.
- Ak chcete, aby sa obrazovka zapinala pri stlaceni tlacidiel, vyberte moznost Tlacidla.
« Ak chcete, aby sa obrazovka zapinala pri upozorneniach, vyberte moznost Upozornenia.

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

« Vyberom moznosti Casovy limit méZete nastavit, po akom dlhom &ase sa méa obrazovka.

Zmena mernych jednotiek

MozZete prisposobit jednotky merania vzdialenosti, tempa a rychlosti, nadmorskej vysky a dalSie.
1 Podrzte tlacidlo UP

2 Vyberte polozky Systém > Format > Jednotky.

3 Vyberte typ merania.

4 Vyberte mernu jednotku.
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Informacie o zariadeni

Zobrazenie informacii o zariadeni

MozZete zobrazit informécie o zariadeni, napr. ID jednotky, verziu softvéru, informacie o predpisoch a licen¢nu
zmluvu.

1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky Systém > Info.

Zobrazenie elektronického Stitku s informaciami o predpisoch a ich dodrziavani

Stitok pre toto zariadenie je poskytovany elektronicky. Elektronicky $titok méze poskytovat informécie o
predpisoch, ako napr. identifikacné Cisla poskytnuté FCC alebo regiondlne oznacenia zhody, ako aj informacie o
prislusnom produkte a licencidch.

1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Z ponuky systému vyberte polozku Info.

Nabijanie hodiniek

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

OZNAMENIE

Korozii zabranite tak, ze pred nabijanim a pripojenim k pocitacu dokladne vycistite a vysusSite kontakty a ich
okolie. Precitajte si pokyny na Cistenie (Starostlivost o zariadenie, strana 93).

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

2 Vacsi koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu USB.
Na displeji sa zobrazi aktudlna Uroven nabitia batérie.

Tipy na nabijanie hodiniek
1 Pomocou kabla USB bezpecne pripojte nabijacku k hodinkam a nabijajte ich (Nabijanie hodiniek, strana 92).

Hodinky mo6Zete nabijat zapojenim kabla USB do sietového adaptéra schvéaleného spolo¢nostou Garmin so
Standardnou stenovou zasuvkou alebo do portu USB na pocitaci. Nabitie Uplne vybitej batérie trva najviac
dve hodiny.

2 Ked sa batéria nabije na 100 %, odpojte nabijacku od hodiniek.
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Nosenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouzivatelia sa m6Zzu stretnut s podrazdenim pokozky po dlh§om pouzivani hodiniek, hlavne vtedy, ak
ma pouzivatel citlivii pokozku alebo alergiu. Ak si vSimnete akékolvek podrazdenie pokozky, odstrarte hodinky
a poskytnite svojej pokozke ¢as na uzdravenie. Na zabranenie podrazdenia pokozky zaistite, aby boli hodinky
Cisté a suché, a zaroven hodinky na zapasti prili$ neutahujte. Viac informdcii najdete na adrese garmin.com
/fitandcare.

+ Hodinky noste nad zépéastnou kostou.
POZNAMKA: hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine. Presnejsie merania srdcového tepu dosiahnete
vtedy, ked' sa hodinky pocas behu alebo Sportovania nebudu na zapésti postvat. Pri merani pomocou
pulzného oxymetra by ste mali zostat v pokoji a nehybat sa.

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

+ Viac informacii o monitorovani srdcového tepu na zapasti najdete v Casti Tipy tykajuce sa chybnych tdajov
o srdcovom tepe, strana 52.

+ Viac informacii o snimaci pulzového oxymetra ndjdete v Casti Tipy v pripade chybnych merani pulzového
oxymetra, strana 55.

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

+ Dalsie informacie o tom ako nosit hodinky a ako sa o hodinky starat najdete na adrese www.garmin.com
/fitandcare.

Starostlivost o zariadenie

OZNAMENIE

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

Nestlacajte tlacidla pod vodou.

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré predmety.

Nepouzivajte chemické Cistiace prostriedky, rozpustadla ani repelenty proti hmyzu, ktoré mézu poskodit
plastové sucasti a povrchovu Upravu.

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

Zariadenie neskladujte na miestach, kde méze dojst k jeho dIh§iemu vystaveniu extrémnym teplotam, pretoZe to
moze sposobit trvalé poskodenie.
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Cistenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouzivatelia sa mézu stretnit s podrazdenim pokozky po dlhsom pouzivani hodiniek, hlavne vtedy, ak
ma pouzivatel citlivii pokozku alebo alergiu. Ak si v§imnete akékolvek podrazdenie pokozky, odstrante hodinky
a poskytnite svojej pokozke ¢as na uzdravenie. Na zabranenie podrazdenia pokozky zaistite, aby boli hodinky
Cisté a suché, a zaroven hodinky na zapasti prili$ neutahujte.
1 Hodinky Cistite handrickou navlh¢enou roztokom Setrného Cistiaceho prostriedku.
2 Utrite ho dosucha.
Po vycisteni nechajte hodinky tplne vyschnut.
TIP: viac informécii ndjdete na adrese www.garmin.com/fitandcare.

Vymena remienkov

Hodinky su kompatibilné so Standardnymi a rychlo upinacimi remienkami. Model Forerunner 255S series ma
18 mm Siroké remienky a Forerunner 255 series ma 22 mm Siroké remienky.

1 Posunte poistku na oske s pruzinou a odpojte remienok.

2 Pripevnite jednu stranu osky s pruzinou nového remienka do hodiniek.
3 Posunite poistku a zarovnajte osku s pruzinou s naprotivnou stranou hodiniek.
4 Zopakuijte kroky 1 aZ 3 a vymerite aj druhu ¢ast remienka.
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Technické udaje

Typ batérie Nabijatelna zabudovana litium-iénova batéria
Odolnost voéi vode Plavanie, 5 ATM?

Forerunner music medialne uloZisko Az 4 GB (priblizne 500 skladieb)

Rozsah prevadzkovej teploty 0d -20° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)

Rozsah teploty pri nabijani 0d0°do45°C (od32°do 113 °F)
Forerunner non-music radiova frekvencia/protokol 2,4 Ghz pri max. 3,06 dBm

Forerunner 255 Music 2,4 GHz pri max. 18,64 dBm

Forerunner 255S Music radiova frekvencia/protokol 2,4 GHz pri max. 17,67 dBm

EU SAR, Forerunner 255 Music 0,48 W/kg telo, 0,47 W/kg koncatina

EU SAR, Forerunner 255S Music 1,57 W/kg telo, 1,03 W/kg koncatina

Informacie o vydrzi batérie
Skuto€nad vydrz batérie zavisi od povolenych funkcii na vasich hodinkach, ako su sledovanie aktivity, monitor
srdcového tepu na zapasti, upozornenia zo telefénu, GPS a pripojené snimace.

Vydrz batérie Forerunner | Vydrz batérie Forerunner
2558 series 255 series

Rezim aktivity s rezimom Iba GPS a srdcovym tepom

; s AZ 26 hod. AZ 30 hod.
meranym na zapasti
Rezim akt|V|tyls rezimom V§etky systémy a srdcovym A3 20 hod. A3 25 hod.
tepom meranym na zapasti
Rezim akt|V|ty,s rezimom V§etky sy§temly, srdcovym A7 5,5 hod. A2 6,5 hod.
tepom meranym na zapasti a prehravanim hudby
Rezim ak,t|V|ty s rezimom \/setky +IV|.§cgre pasma A% 13 hod. A% 16 hod.
a srdcovym tepom meranym na zapasti
Rezim smart hodiniek so sledovanim aktivity, upozorne-
niami zo smartfénu a srdcovym tepom meranym na AZ 12 dni AZ 14 dni

zapasti

Riesenie problémov

Aktualizacie produktov

Vase zariadenie automaticky kontroluje aktualizacie, ked' je pripojené k Bluetooth alebo Wi-Fi. Aktualizacie
mozete skontrolovat manualne v nastaveniach systému (Nastavenia systému, strana 90). Do svojho pocitaca si
nainstalujte program Garmin Express (www.garmin.com/express). V teleféne si nainstalujte Garmin Connect
aplikaciu.
Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam pre zariadenia Garmin:

Aktualizacie softvéru

Udaje sa nahraju do aplikéacie Garmin Connect

Registracia produktu

1 Zariadenie odoldva tlaku ekvivalentnému hibke 50 m. Ak chcete ziskat dal$ie informacie, navstivte stranku garmin.com/waterrating.
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Nastavenie aplikacie Garmin Express

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

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Ako ziskat 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.

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

Pocet krokov prejdenych za den sa nezobrazuje
Pocet krokov za den prejdenych sa vzdy o polnoci vynuluje.

Ak sa namiesto poctu prejdenych krokov zobrazia pomlcky, pockajte, kym zariadenie vyhl'ada satelitné
signdly a automaticky nastavi Cas.

Moj krokomer sa javi nepresny

Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny, vyskusajte tieto tipy.
Nasadte si hodinky na l'avé zapastie.
Pri tlaceni kocika alebo kosacky noste hodinky vo vrecku.
Hodinky noste vo vrecku, len ak mate zamestnané ruky.

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

Pocty krokov na zariadeni a v mojom ucte Garmin Connect sa nezhoduju.
Pocet krokov vo vasom Ucte Garmin Connect sa aktualizuje po synchronizacii so zariadenim.
1 Vyberte moznost:
Zosynchronizujte pocet krokov s aplikdciou Garmin Express (PouZivanie funkcie Garmin Connect na vasom
pocitaci, strana 77).
Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin Connect (Manualna synchronizécia tdajov s aplikaciou
Garmin Connect, strana 77).
2 Pockajte, kym zariadenie zosynchronizuje tdaje.
Synchronizécia méze trvat niekolko minut.

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

Sucet prejdenych poschodi je podla vSetkého nepresny
Hodinky vyuzivaju vstavany barometer, ktorym meraji zmeny nadmorskej vysky pri zdolavani poschodi. Jedno
zdolané poschodie zodpoveda 3 m (10 ft) prevyseniu.

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

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

Vyhladanie satelitnych signalov

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

TIP: dalSie informacie o systéme GPS najdete na strdnke www.garmin.com/aboutGPS.
1 Vyjdite na otvorené priestranstvo.

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

Vyhl'adanie satelitnych signalov méze trvat 30 — 60 sekund.

Zlepsenie prijmu satelitného signalu GPS
Opakovane synchronizujte hodinky so svojim i¢tom Garmin:
> Pomocou kabla USB a aplikacie Garmin Express pripojte hodinky k pocitacu.
> Synchronizujte hodinky s aplikaciou Garmin Connect pomocou teleféna so zapnutou funkciou Bluetooth.
> Pripojte hodinky k u¢tu Garmin pomocou bezdrétovej siete Wi-Fi.

Pocas pripojenia k u¢tu Garmin hodinky preberu satelitné Udaje za niekolko dni a umoznia rychle vyhladanie
satelitnych signalov.

Vyjdite na otvorené priestranstvo, kde sa nenachadzaju vysoké budovy ani stromy.
Zostante niekolko minut bez pohybu.

Restartovanie hodiniek
Ak hodinky prestant reagovat, mozno ich budete musiet restartovat.
POZNAMKA: restartovanie hodiniek moze mat za nasledok vymazanie tdajov alebo nastaveni.
1 Na 15 sekund podrzte stlacené tlacidlo LIGHT.
Hodinky sa vypnu.
2 Hodinky zapnete jednosekundovym podrzanim stlaceného tlacidla LIGHT.

Obnovenie vSetkych predvolenych nastaveni

Pred obnovenim v§etkych predvolenych nastaveni by ste mali hodinky synchronizovat s aplikaciou Garmin
Connect a nahrat Udaje o svojich aktivitach.

MoZete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych nastaveni hodiniek.
1 Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Zvolte moznost Systém > Vynulovat.

3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych nastaveni hodiniek a uchovat vSetky
pouzivatelom zadané informacie a histériu aktivity, vyberte polozku Obnovit predvolené nastavenia.

Ak chcete z histérie vymazat véetky aktivity, vyberte polozku Odstranit vSetky aktivity.
Ak chcete obnovit vsetky suhrny vzdialenosti a ¢asov, vyberte polozku Vynulovat sthrny.

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni hodiniek a odstranit vSetky
pouzivatelom zadané informacie a histériu aktivity, vyberte polozku Odstranit Gidaje a obnovit nastavenia.

POZNAMKA: ak ste si vytvorili pefiazenku Garmin Pay, tato moznost odstrani peflazenku z hodiniek. Ak
mate v hodinkach uloZzenu hudbu, tdto moznost odstrani aj uloZzenud hudbu.
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Maximalizacia vydrze batérie
Existuje niekolko spdsobov, ako moézete predizit vydrz batérie.

Vypnite funkciu sledovania aktivity (Vypnutie sledovania aktivity, strana 39).

Znizte Casovy limit podsvietenia (Zmena nastaveni obrazovky, strana 91).

Znizte jas podsvietenia.

Nastavte predvolby Setrica batérie v spravcovi napajaniaxref customizing battery saver.

Ak nepouzivate funkcie vyzadujuce pripojenie, vypnite bezdrétovd technoldgiu Bluetooth (Funkcie pripojenia
telefénu, strana 73).

Zastavte prenos Udajov srdcového tepu do spéarovanych zariadeni Garmin (Prenos tdajov srdcového tepu,
strana 53).

Vypnite monitorovanie srdcového tepu na zépasti (Vypnutie monitora srdcového tepu na zapésti, strana 53).
POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu na zépéasti sa pouziva na vypocet minit vysoko intenzivneho
cvicenia a spalenych kalorii.

Obmedzte upozornenia smartfénu, ktoré zariadenie zobrazuje (Sprava upozorneni, strana 74).

Vypnite funkciu pulzového oxymetra (Vypnutie monitora srdcového tepu na zapésti, strana 53).

Ked pozastavite svoju aktivitu na dlhsiu dobu, pouZite moZnost Obnovit neskor (Zastavenie aktivity, strana 3).
Vyberte polozku Inteligentné interval zaznamendvania (Nastavenia systému, strana 90).

Pouzivajte pre svoju aktivitu rezim GPS UltraTrac (Nastavenia GPS, strana 87).

Pouzivajte vzhl'ad hodiniek, ktory sa neaktualizuje kazdu sekundu.

Pouzivajte napriklad vzhl'ad hodiniek bez sekundovej rucicky (Prispésobenie vzhladu hodin, strana 14).

Moje zariadenie je v nespravnom jazyku

B WN =

Podrzte polozku UP.

Posunte sa nadol na poslednu polozku v zozname a vyberte ju.
Vyberte prvu polozku zo zoznamu.

Pomocou Sipok UP a DOWN vyberte svoj jazyk.

Je mdj telefdn kompatibilny s mojimi hodinkami?
Hodinky Forerunner su kompatibilné s telefébnmi pomocou technolégie Bluetooth.

Na webovej stranke www.garmin.com/ble najdete informacie o kompatibiliteBluetooth.

Moj telefon sa nepripoji k hodinkam
Ak sa vas telefon nepripoji k hodinkam, mozete vyskisat tieto tipy.

Vypnite telefén a hodinky a znova ich zapnite.

+ Vteleféne povolte technoldgiu Bluetooth.

Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect na najnovsiu verziu.

Na ucely opatovného sparovania odstrante vase hodinky z aplikacie Garmin Connect, ako aj nastavenia
Bluetooth na vasom teleféne.

Ak ste si kupili novy telefén, odstrante hodinky z aplikacie Garmin Connect v telefone, ktory chcete prestat
pouzivat.
Telefén umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m (33 stép) od hodiniek.

V teleféne otvorte aplikdciuGarmin Connect a vyberte polozku — alebo***a vyberte Zariadenia Garmin >
Pridat zariadenie na prechod do rezim pérovania.

From the watch face, hold UP, and select Telefén > Sparovat telefén.
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Hodnota teploty nie je presna

Teplota vasho tela ovplyviiuje hodnotu teploty na internom teplotnom snimaci. Ak chcete ziskat najpresnejsiu
hodnotu teploty, mali by ste snat hodinky zo zapéstia a pockat 20 az 30 minut.

Ak chcete zobrazovat presné hodnoty okolitej teploty po¢as nosenia hodiniek, mozete tiez pouzit volitelny
externy teplotny snimac tempe.

Ako mozZzem manualne sparovat ANT+ snimace?

Ak chcete ANT+ snimace sparovat manudlne, mbzete tak urobit pomocou nastaveni hodiniek. Pri prvom
pripojeni snimaca k hodinkdm pomocou bezdrétovej technolégie ANT+ je potrebné hodinky a snimac spérovat.
Po sparovani sa hodinky automaticky pripoja k snimacu, ked' spustite aktivitu a ked' je snimac aktivny

a v dosahu.

1
2

Pocas parovania udrzujte vzdialenost 10 m (33 st6p) od dalsich snimacov ANT+.
Pocas pdrovania monitora srdcového tepu si monitor srdcového tepu nasadte.
Monitor srdcového tepu odosiela alebo prijima informacie aZ po jeho nasadeni.
Podrzte tlacidlo UP
Vyberte poloZku Snimace a doplnky > Pridat nové.
Vyberte jednu z moznosti:

Vyberte poloZku Hl'adat vSetko.

Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s hodinkami sa zobrazi sprava. Udaje snimaca sa zobrazia v slu¢ke stranok s udajmi
alebo vo vlastnom datovom poli.

Mo6Zem s hodinkami pouzitf snima¢ Bluetooth?

Hodinky sui kompatibilné s niektorymi snimacmi Bluetooth. Pri prvom pripojeni bezdrétového snimaca
k hodinkam Garmin musite hodinky a snimac sparovat. Po sparovani sa hodinky automaticky pripoja k snimacu,
ked spustite aktivitu a ked' je snimac aktivny a v dosahu.

1
2
3

Podrzte UP.
Vyberte poloZky Snimace a doplnky > Pridat nové.
Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte poloZku Hladat vSetko.
Vyberte typ snimaca.
Mézete si prisposobit volitelné Gdajové polia (Prispésobenie obrazoviek s tdajmi, strana 84).

Moje sluchadla sa nepripoja k hodinkam

Ak boli vase slichadla v minulosti pripojené k telefénu pomocou technoldgie Bluetooth, moZzu sa pripajat
najskor k vasmu telefénu a az potom k hodinkam. Mézete vyskusat tieto tipy.

Vypnite technolégiu Bluetooth vo svojom teleféne.

Viac informacii najdete v prirucke pouzivatela k svojmu telefénu.

Pocas pripéjania sluchadiel k svojim hodinkam udrZujte vzdialenost 10 m (33 stop) od svojho telefonu.
Sparujte sluchadla s hodinkami (Pripojenie slichadiel Bluetooth, strana 71).
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Hudba sa prerusi alebo moje sltichadla nezostanu pripojené

Pri pouzivani hodiniek Forerunner music pripojenych k slichadlam pomocou technolégie Bluetooth je signal
najsilnejsi vtedy, ked' su zariadenie a anténa slichadiel v priamom vzajomnom dohlade.

Pri prechode signalu vasim telom sa méze stat, Ze dojde k strate signalu alebo odpojeniu slichadiel.

Ak hodinky Forerunner music nosite na lavom zapasti, uistite sa, ze anténu sltichadla Bluetooth mate na
[avom uchu.

KedZe sa sluchadld v zavislosti od modelu liSia, méZete si skusit dat hodinky na druhé zapéstie.
Ak pouzivate kovové alebo kozené remienky, ich vymenou za silikénové remienky mozete zlepsit silu signalu.

Priloha

Datové polia

POZNAMKA: nie véetky datové polia st k dispozicii pre vietky typy aktivit. Niektoré datové polia vyzaduiju na
zobrazenie Udajov zariadenie ANT+ alebo prislusenstvo Bluetooth. Niektoré datové polia sa zobrazuju na
hodinkach vo viac nez len jednej kategorii.

TIP: datové polia mozete prisposobit aj z nastaveni hodiniek v aplikacii Garmin Connect.
Polia kadencie

Priemerna kadencia Cyklistika. Priemerna kadencia v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna kadencia Beh. Priemerna kadencia v ramci aktudlnej aktivity.

Cyklistika. PocCet otacok ramena kluky. Ak chcete, aby sa zobrazovali tieto

KEEETEE Udaje, zariadenie musi byt pripojené k prislusenstvu kadencie.
Kadencia Beh. Pocet krokov za mindtu (prava a I'ava noha).

Kadencia okruhu Cyklistika. Priemerna kadencia v ramci aktudlneho okruhu.
Kadencia okruhu Beh. Priemerna kadencia v ramci aktualneho okruhu.

Kadencia posledného okruhu Cyklistika. Priemerna kadencia v ramci posledného dokon¢eného okruhu.

Kadencia posledného okruhu Beh. Priemerna kadencia v ramci posledného dokonceného okruhu.

Polia kompasu

Kurz kompasu Smer vasho pohybu podla kompasu.
Kurz GPS Smer vasho pohybu podla GPS.
Kurz Smer vasho pohybu.
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Polia vzdialenosti

Vzdialenost

Prejdena vzdialenost v ramci aktualnej trasy alebo aktivity.

Vzdialenost intervalu

Prejdena vzdialenost v ramci aktudlneho intervalu.

Vzdialenost okruhu

Prejdenad vzdialenost v rdmci aktualneho okruhu.

Vzdialenost posledného okruhu Prejdena vzdialenost v ramci posledného dokonceného okruhu.

Namorna vzdialenost

Prejdena vzdialenost zobrazena v namornych metroch alebo namornych
stopach.

Polia vzdialenosti

Priemerné stupanie

Priemerna vertikalna vzdialenost prekonana stdpanim od posledného vynulo-
vania.

Priemerné klesanie

Priemerna vertikalna vzdialenost prekonana klesanim od posledného vynulovania.

Nadmorska vyska

Nadmorska vyska vasej aktudlnej polohy nad alebo pod morskou hladinou.

Kizavost

Pomer prejdenej horizontdlnej a vertikalnej vzdialenosti.

Nadmorska vyska GPS

Nadmorska vyska miesta vasej aktualnej polohy zistena pomocou GPS.

Sklon

Vypocet stipania (prevysenie) v ramci behu (vzdialenost). Ak napriklad na kazdé
3 m (10 stop) prevysenia pripada horizontélna vzdialenost 60 m (200 st6p), sklon
je 5 %.

Stupanie v okruhu

Vertikalna vzdialenost prekonana stipanim v ramci posledného okruhu.

Klesanie v okruhu

Vertikélna vzdialenost prekonana klesanim v rdmci posledného okruhu.

Stupanie v posl. kole

Vertikalna vzdialenost prekonana stipanim v ramci posledného dokonceného
okruhu.

Klesanie v posl. kole

Vertikalna vzdialenost prekonana klesanim v rdmci posledného dokonéeného
okruhu.

Maximalne stipanie

Maximalna rychlost stipania v stopach za minttu alebo v metroch za minitu od
posledného vynulovania.

Maximalne klesanie

Maximalna rychlost klesania v stopach za minutu alebo v metroch za mindtu od
posledného vynulovania.

Maximalna nadmorska
vyska

Najvyssia nadmorska vyska dosiahnuta od posledného vynulovania.

Minimalna nadmorska
vyska

NajnizSia nadmorska vyska dosiahnuta od posledného vynulovania.

Celkové stupanie

Celkové stipanie vo vzdialenosti nadmorskej vysky od posledného vynulovania.

Celkové klesanie

Celkové klesanie vo vzdialenosti nadmorskej vysky od posledného vynulovania.
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Polia s udajmi k poschodiam

Prejdené poschodia nahor Celkovy pocet vyjdenych poschodi za dany den.

Prejdené poschodia nadol Celkovy pocet zidenych poschodi za dany den.

Schody za minuatu Pocet poschodi vyjdenych za minttu.
Grafické

Prehl'ady miniaplikacii Beh. Farebny ukazovatel zobrazujuci vas aktualny rozsah kadencie.
KOMPASOVY UKAZOVATEL Smer vasho pohybu podl'a kompasu.

Farebny ukazovatel zobrazujuci pomer doby kontaktu pravej a lavej nohy

Ukaz. pomeru DKZ .
SO zemou pocas behu.

Farebny ukazovatel zobrazujuci ¢as kontaktu so zemou pri kazdom

Ukazovatef doby kontaktu so zemou kroku pocas behu. Meria sa v milisekundach.

Ukazovatel srdcového tepu Farebny ukazovatel zobrazujuci vasu aktudlnu zénu srdcového tepu.
Ukazovatel funkcie PacePro Beh. Vase aktualne tempo Useku a vase cielové tempo Useku.
UKAZOVATEL VYKONU Farebny ukazovatel zobrazujuci vasu aktudlnu zénu vykonu.

Celkové stupanie a klesanie (nadmorska vyska) pocas aktivity alebo od

Ukazovatel celk. stupania/klesania . ;
posledného vynulovania.

Ukazovatel ucinku tréningu Vplyv aktudlnej aktivity na Uroven vasej aerébnej a anaerdbnej kondicie.

Ukazovatel vertikalnej oscilacie Farebny ukazovatel zobrazujuci mieru vertikalneho pohybu pri behu.

Farebny ukazovatel zobrazujtci pomer vertikalnej oscilacie a dizky

Ukazovatel vertikalneho pomeru
kroku.
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Polia srdcového tepu

% rezervy srdcového tepu

Aerobny ucinok tréningu
Anaerdbny ucinok tréningu

Priemerné % rezervy srdcového
tepu

Priemerny srdcovy tep

% maximalneho priemerného
srdcového tepu

Srdcovy tep

% maximalneho srdcového tepu

Zdbna srdcového tepu

Intervalovy priemer % rezervy
srdcového tepu

% maximalneho intervalového
priemeru

Intervalovy priemer srdcového
tepu

Intervalové maximum % rezervy
srdcového tepu

% maximalneho intervalového
maxima

Intervalové maximum srdcového
tepu

% rezervy srdcového tepu pocas
okruhu

Srdcovy tep pocas okruhu

% maximalneho srdcového tepu
pocas okruhu

%HRR posledného kola

Srdcovy tep pocas posledného
kola

Percentualna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep v pokoji).

Vplyv aktudlnej aktivity na Uroven vasej aerébnej kondicie.
Vplyv aktudlnej aktivity na Uroven vasej anaerébnej kondicie.

Priemerna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny
srdcovy tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktualnej aktivity.

Priemerny srdcovy tep v rdmci aktualnej aktivity.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci
aktualnej aktivity.

Vas srdcovy tep v ideroch za minutu (bpm). Vase zariadenie musi mat
monitorovanie srdcového tepu na zapasti alebo musi byt pripojené ku
kompatibilnému monitoru srdcového tepu.

Percentudlna hodnota maximalneho srdcového tepu.

Aktudlny rozsah vasho srdcového tepu (1 az 5). Predvolené zény su
nastavené podla vasho pouzivatelského profilu a maximalneho
srdcového tepu (220 minus vas vek).

Priemerna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny
srdcovy tep minus srdcovy tep v pokoji) v rdmci aktudlneho intervalu
pldvania.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci
aktualneho intervalu plavania.

Priemerny srdcovy tep v ramci aktualneho intervalu pldvania.

Maximalna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny
srdcovy tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktudlneho intervalu
plavania.

Maximalna percentudlna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci
aktudlneho intervalu plavania.

Maximalny srdcovy tep v ramci aktualneho intervalu plavania.

Priemerna percentualna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny
srdcovy tep minus srdcovy tep v pokoji) v rdmci aktudlneho okruhu.

Priemerny srdcovy tep v ramci aktualneho okruhu.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v rdmci
aktualneho okruhu.

Priemernd percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny
srdcovy tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci posledného dokonceného
okruhu.

Priemerny srdcovy tep v ramci posledného dokonéeného okruhu.
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Nazov Opis

% maximalneho srdcového tepu Priemerna percentudlna hodnota maximalneho srdcového tepu v rdmci

pocas posledného kola posledného dokonéeného okruhu.

Casova zbna Cas uplynuty v kazdej zéne srdcového tepu.
Polia diZok

Dizky intervalu Pocet dizok bazéna dokonéenych poé&as aktualneho intervalu.
Dizky Pocet dizok bazéna dokonéenych po&as aktualnej aktivity.
Iné polia

Aktivne kaldrie Kaldrie spalené pocas aktivity.

Okolity tlak Nekalibrovany tlak okolitého prostredia.

Barometricky tlak Aktualny kalibrovany tlak okolitého prostredia.

Uroven batérie Zostavajuca kapacita batérie.

GPS Sila satelitného signalu GPS.

Okruhy Pocet okruhov dokoncenych v ramci aktualnej aktivity.

Tréningova zataz v ramci aktualnej aktivity. Tréningova zataz je miera nadmernej

AU spotreby kyslika po cvi¢eni (EPOC), ktora je ukazovatelom narocnosti vasho cvicenia.

Podmienka vykonu Skore podmienky vykonu predstavuje aktuélny odhad vasej spésobilosti podat vykon.

Opakovania Pocet opakovani v sérii cviCeni pocas silového tréningu.

Respiracna frekvencia Vasa rychlost dychania v nadychoch za mindtu (brpm).

Behy Pocet zjazdov v ramci aktivity.

Kroky Celkovy pocet krokov vykonanych v rdmci aktualnej aktivity.

Stres Aktudlna urovern namahy.

Vychod sinka Cas vychodu sinka na zéklade vasej GPS polohy.

Zapad slnka Cas zépadu sinka na zaklade vasej GPS polohy.

Hodiny Denny ¢as na zaklade aktudlnej polohy a nastaveni ¢asu (format, Casové pasmo, letny

cas).

Denny Cas (sekundy) Denny ¢as vratane sekund.

Celkové kaldrie Celkovy pocet kalorii spalenych za dany den.

104 Priloha



Polia tempa

Tempo na 500 m Aktualne tempo veslovania na 500 metrov.

Priemerné tempo na 500 m Priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci aktualnej aktivity.
Priemerné tempo Priemerné tempo v ramci aktualnej aktivity.

Tempo intervalu Priemerné tempo v ramci aktualneho intervalu.

Tempo na 500 m okruhu Priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci aktualneho okruhu.
Tempo okruhu Priemerné tempo v ramci aktualneho okruhu.

Tempo na poslednom 500 m okruhu Priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci posledného okruhu.

Tempo posledného kola Priemerné tempo v ramci posledného dokonceného okruhu.
Tempo poslednej dizky Priemerné tempo v ramci poslednej dokonéenej dizky bazéna.
Tempo Aktudlne tempo.

Polia funkcie PacePro

Vzdialenost nasledujiceho tseku Beh. Celkova vzdialenost nasledujuceho Useku.
Cielové tempo nasledujuceho tUseku Beh. Cielové tempo nasledujiceho useku.
Celkovo popredu/pozadu Beh. Celkovy ¢as popredu/pozadu voci cielovému tempu.
Vzdialenost Useku Beh. Celkova vzdialenost aktudlneho useku.
Zostavajlca vzdialenost Useku Beh. Zostavajlica vzdialenost aktualneho Useku.
Tempo useku Beh. Tempo aktualneho Useku.

Cielové tempo Useku Beh. Cielové tempo aktudlneho dseku.

Polia vykonu

Vykon za 3 s Priemerny vykon pri 3-sekundovom pohybe.

Priemerny vykon Priemerny vykon v ramci aktualnej aktivity.

Vykon okruhu Priemerny vykon v ramci aktualneho okruhu.

Vykon posledného okruhu Priemerny vykon v ramci posledného dokonceného okruhu.

Maximalny vykon Maximalny vykon v ramci aktualnej aktivity.

Vykon Cyklistika. Aktualny vykon vo wattoch.

Aktualny rozsah vykonu (1 az 7) vychadzajuci z hodnoty FTP alebo vlastnych

Zéna vykonu .
nastaveni.

Kilojoules Nahromadend vykonand praca (vykon) v kilojouloch.
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Polia oddychu

Zopakovat o Casovag, ktorym sa stopuje posledny interval plus aktudlny oddych (pri plavani v bazéne).

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

Dynamika behu

Pr. pomer doby kontaktu so zemou Priemerny pomer doby kontaktu so zemou v ramci aktualneho tréningu.

Priemerna doba kontaktu so zemou Priemerna doba kontaktu so zemou v rdmci aktualnej aktivity.

Priemerna dizka kroku

Priemerna dizka kroku v ramci aktudlneho tréningu.

Priemerna vertikalna oscilacia

Priemerna miera vertikalnej oscilacie v ramci aktualnej aktivity.

Priemerny vertikalny pomer

Priemerny pomer vertikalnej oscilcie a dizky kroku v ramci aktualneho
tréningu.

Pomer doby kontaktu so zemou

Pomer doby kontaktu pravej a 'avej nohy so zemou pocas behu.

Doba kontaktu so zemou

Casovy Usek pri kazdom kroku, poéas ktorého dochadza pocas behu ku
kontaktu so zemou. Meria sa v milisekundach. Cas kontaktu so zemou sa
nepocita pocas chbodze.

Pomer kont-zem/okruh

Priemerny pomer doby kontaktu so zemou v ramci aktualneho okruhu.

Doba kontaktu so zemou/okruh

Priemerna doba kontaktu so zemou v ramci aktualneho okruhu.

Dizka kroku po¢as okruhu

Priemerna dizka kroku v ramci aktualneho okruhu.

Vertikalna oscilacia okruhu

Priemerna miera vertikdlnej oscilacie v ramci aktualneho okruhu.

Vertikalny pomer okruhu

Priemerny pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku v rdmci aktualneho
okruhu.

Dizka kroku

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

Vertikalna oscilacia

Miera nadskakovania pri behu. Zvisly pohyb trupu merany v centimetroch
pri kazdom kroku.

Vertikalny pomer

Pomer vertikalnej oscilécie a dizky kroku.
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Polia rychlosti

Priemerna rychlost pohybu  Priemerna rychlost pri pohybe v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna rychlost v ramci aktualnej aktivity, vratane rychlosti poc¢as pohybu aj

Priemerna celkova rychlost N "
pocas stétia.

Priemerna rychlost Priemerna rychlost v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna namorna rychlost Priemerna rychlost v uzloch v ramci aktualnej aktivity.

Rychlost okruhu Priemerna rychlost v ramci aktualneho okruhu.

Rychlost posledného okruhu Priemerna rychlost v ramci posledného dokonceného okruhu.

Maximalna rychlost Maximalna rychlost v rdmci aktualnej aktivity.

Maximalna namorna rychlost Maximalna rychlost v uzloch v rdmci aktudlnej aktivity.

Namorna rychlost Aktudlna rychlost v uzloch.

Rychlost Aktudlna rychlost jazdy.

Vertikalna rychlost Rychlost stipania alebo klesania v priebehu ¢asu.
Polia zaberu

Plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas aktualnej

Priemerna vzdialenost na zaber .
aktivity.

Padlové $porty. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocCas aktudlnej

Priemerna vzdialenost na zaber -
aktivity.

Padlové Sporty. Priemerny pocet zdberov za minutu (zab./min.) pocas

Priemerna frekvencia zaberov aktuglne] aktivity.

Priemerny pocet zaberov na dizku Priemerny poéet zaberov na dizku bazéna pocas aktualnej aktivity.

Vzdialenost na jeden zaber Padlové Sporty. Prejdena vzdialenost na zaber.

Priemerny pocet zaberov za minutu (zéb./min.) pocas aktudlneho

Pocet zaberov/interval .
intervalu.

Pocet zaberov na dizku v intervale Priemerny pocet zaberov na dizku bazéna pogas aktuélneho intervalu.

Typ zaberov intervalu Aktudlny typ zaberov v intervale.

Plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas aktualneho

Vzdialenost na zaber okruhu
okruhu.

Padlové $porty. Priemerna prejdend vzdialenost na zaber pocas aktudl-

Vzdialenost na zaber okruhu
neho okruhu.

Plavanie. Priemerny pocet zaberov za minutu (zéb./min.) po¢as aktualneho

Pocet zaberov/okruh okruhu.

Padlové $porty. Priemerny pocet zdberov za minutu (zab./min.) pocCas

Pocet zaberov/okruh aktugineho okruhu.

Zabery za okruh Plavanie. Celkovy pocet zaberov v ramci aktudlneho okruhu.

Priloha 107



Zabery za okruh

Padlové sSporty. Celkovy pocet zaberov v ramci aktualneho okruhu.

Vzdial. na zaber v posl. okruhu

Plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas posledného
dokonceného okruhu.

Vzdial./zaber posled. okruhu

Padlové $porty. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas posled-
ného dokonceného okruhu.

Frekv. zaberov posled. okruhu

Plavanie. Priemerny pocet zdberov za minutu (zéb./min.) po¢as posled-
ného dokonceného okruhu.

Frekv. zaberov posl. okruhu

Padlové $porty. Priemerny pocet zdberov za minutu (zéb./min.) po¢as
posledného dokonceného okruhu.

Pocet zaberov posledného okruhu

Plavanie. Celkovy pocet zaberov v ramci posledného dokonceného okruhu.

Pocet zaberov posledného okruhu

Padlové Sporty. Celkovy pocCet zaberov v ramci posledného dokonceného
okruhu.

Pocet zaberov poslednej dizky

Priemerny poCet zaberov za minutu (zéb./min.) pocas poslednej dokon-
Cenej dlzky bazéna.

Zabery poslednej dizky

Celkovy pocet zaberov v ramci poslednej dokonéenej dizky bazéna.

Typ zéberov poslednej dizky

Typ zéberov pouZitych po¢as poslednej dokon&enej dizky bazéna.

Pocet zdberov

Plavanie. Pocéet zaberov za minutu (zdb./min.).

Intenzita zaberu

Padlové Sporty. Pocet zaberov za minutu (zab./min.).

Zabery Plavanie. Celkovy pocet zaberov v rdmci aktualnej aktivity.
Zabery Padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci aktudlnej aktivity.
Polia SWOLF

Priemerné Swolf skére v ramci aktudlnej aktivity. Swolf skore je sucéet asu, za

Priemerné skoére Swolf

ktory ste odplévali jednu dizku, plus pocet zaberov na dant dizku (Terminolégia
plavania, strana 9). Pri plavani na otvorenej vodnej ploche sa na vypocet Swolf

skore pouziva vzdialenost 25 metrov.

Swolf intervalu Priemerné Swolf skére v rdmci aktualneho intervalu.
Swolf okruhu Priemerné Swolf skére v rdmci aktualneho okruhu.
2&32‘5 posledného Priemerné Swolf skére v ramci posledného dokonceného okruhu.

SWOLF poslednej dizky ~ Priemerné Swolf skére v rdmci poslednej dokon&enej dizky bazéna.
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Polia teploty

Nazov Opis

NajvyssSia hodnota za 24 Najvyssia teplota zaznamenana kompatibilnym snimacom teploty za poslednych
hodin 24 hodin.

Najnizsia hodnota za 24 Najnizsia teplota zaznamenand kompatibilnym snimacom teploty za poslednych
hodin 24 hodin.

Teplota vzduchu. Teplota vasho tela ovplyviuje teplotny snimac. Na ziskanie
Teplota konzistentného zdroja presnych tdajov o teplote mézete so svojim zariadenim
sparovat snimac tempe.

Polia casovaca

Priemerny ¢as kola Priemerny ¢as okruhu pre aktudlnu aktivitu.

Celkovy zaznamenany Cas. Napriklad: Ak spustite Casovac aktivity a bezite 10 minut,
Uplynuty ¢as potom ¢asovac na 5 minut zastavite a ndsledne ho spustite a bezite 20 minut, vas
uplynuty ¢as je 35 mindt.

Cas intervalu Cas odmerany stopkami v ramci aktualneho intervalu.

Cas kola Cas odmerany stopkami pre aktualny okruh.

Cas posledného okruhu Cas odmerany stopkami pre posledny dokon&eny okruh.

Cas v pohybe Celkovy ¢as pohybu v ramci aktualnej aktivity.

MultiSportovy Cas Celkovy ¢as za vSetky Sporty pri multiSportovej aktivite vratane prechodov.
Nastavit casovac Cas straveny na aktuélnej sérii cvieni pocas silového tréningu.

Cas stétia Celkovy Cas statia v ramci aktualnej aktivity.

Cas plavania Cas pldvania pre aktualnu aktivitu, ktory nezahfiia éas odpoginku.
Casovaé Aktualny Cas na Casovaci s odpocitavanim.
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Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.

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

m Percentil 60 - 69 70-79

Nadprie-

, 95 55,4 54 525 48,9 457 42,1
merne
Vynikajice 80 511 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobry 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Pekné 40 M7 40,5 38,5 356 32,3 29,4
pocasie
Slabé 0-40 <417 <40,5 <385 <35,6 <323 <294

Percentil

Nadprie-

i 95 49,6 47,4 453 411 378 36,7
merne
Vynikajice 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Priemerné 40 36,1 34,4 33 30,1 275 259
Slabé 0-40 <36,1 <344 <33 <301 <275 <259

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

Tieto tabulky obsahuju klasifikacie odhadov funkéného prahového vykonu (FTP) podla pohlavia.

Nadpriemerné 5,05 a viac
Vynikajuce 0d 3,93 do 5,04
Dobré 0d 2,79 do 3,92
Priemerné 0d 2,23 do 2,78
Bez tréningu Menej ako 2,23
Nadpriemerné 4,3 aviac
Vynikajuce 0d 3,33 do 4,29
Dobré 0d 2,36 do 3,32
Priemerné 0d 1,90 do 2,35
Bez tréningu Menej ako 1,9

Hodnoty FTP st zaloZené na vyskume Training and Racing with a Power Meter (Tréning a zdvodenie s meranim
vykonu) (Boulder, CO: VeloPress, 2010), ktory vykonali Hunter Allen a Andrew Coggan, PhD.
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Velkost a obvod kolesa

Vas snimac rychlosti automaticky zisti vasu velkost kolesa. Ak je to potrebné, mdzete manualne zadat obvod
vasho kolesa do nastaveni snimaca rychlosti.

Velkost pneumatiky je ozna¢ena na oboch stranach pneumatiky. Toto nie je kompletny zoznam. MozZete tiez
odmerat obvod vasho kolesa alebo pouzit jednu z kalkulaciek dostupnt na internete.

Velkost pneumatiky Obvod kolesa (mm)

20x 1,75 1515
20x1-3/8 1615
22x1-3/8 1770
22x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 — tubularna pneumatika 1785
24x1-1/8 1795
24x1,75 1890
24x1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26x1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26x1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26x1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
271-1/8 2155
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Velkost pneumatiky ‘ Obvod kolesa (mm)

27x1-1/4 2161
27x1-3/8 2169
29x 2,1 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2 096
700 x 25C 2105
700C - tubuldrna pneumatika 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2 200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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