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Uvod

Prectéte si letdk DuleZité bezpecnostni informace a informace o produktu vlozeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje
varovani a dalsi dllezité informace.

Pred zahdajenim nebo Upravou kazdého cvicebniho programu se vzdy poradte se svym |ékarem.

Prehled zafFizeni

@ Stisknutim zafizeni zapnete.

(I) Stisknutim zapnete a vypnete podsviceni.
Podrzenim zobrazite menu ovladani.

LIGHT

@ Stisknutim spustite a zastavite Casovac aktivity.

START  stisknutim vyberete moznost nebo potvrdite zpravu.

STOP

Stisknutim se vratite na predchozi obrazovku.
Stisknutim zaznamenate okruh, odpocinek nebo prechod béhem aktivity.

Stisknutim prochazite doplnky, datové obrazovky, moznosti a nastaveni.
Podrzenim otevrete ovladaci prvky hudby (Hudba, strana 84).

Stisknutim prochazite doplnky, datové obrazovky, moznosti a nastaveni.
P Pridrzenim zobrazite hlavni menu.
Pridrzenim ruc¢né zménite sporty v priibéhu aktivity.




Stav GPS a ikony stavu

Pri outdoorovych aktivitach zméni stavovy pruh barvu na zelenou, kdyz je GPS pfipraveno. Blikajici ikona

signalizuje, ze hodinky vyhledavaji signal. Pokud bude ikona svitit nepretrzité, znamena to, ze byl nalezen signal

a snimac je pfipojen.

GPS

Stav GPS

Stav baterie

Stav pfipojeni telefonu

Stav technologie Wi-Fi’

Stav LiveTrack

Stav GroupTrack

Stav LTE

Stav srdecniho tepu

Stav Running Dynamics Pod
Stav snimace rychlosti a kadence
Stav cyklosvétla

Stav cykloradaru

Stav rezimu externiho displeje
Stav chytrého trenazéru

Stav mérice vykonu

Stav snimace tempe”

Stav kamery VIRB®

Uvod



Nastaveni hodinek
Chcete-li pIné vyuzit funkce zafizeni Forerunner, provedte tyto kroky.

+ Prostrednictvim aplikace Garmin Connect” spdrujte zafizeni Forerunner se svym smartphonem (Pdrovani
telefonu, strana 72).

+ Nastavte u zafizeni Forerunner funkci LTE Subscription (Pripojené funkce LTE, strana 75).
+ Nastavte bezpecnostni funkce (Bezpecnostni a sledovaci funkce, strana 81).

+ Nastavte hudbu (Hudba, strana 84).

+ Nastavte sité Wi-Fi (Pripojeni k siti Wi-Fi, strana 80).

+ Nastavte penézenku Garmin Pay” (Nastaveni penéZenky Garmin Pay, strana 87).

Aktivity a aplikace
Hodinky je mozné vyuzit pfi aktivitadch v interiéru a outdoorovych, sportovnich Ci fitness aktivitach. Po spusténi
aktivity hodinky zobrazuji a zaznamenavaji data ze snimace. MiZete vytvofit vlastni aktivity nebo nové aktivity
odvozené od vychozich aktivit (Vytvoreni vlastni aktivity, strana 6). Kdyz aktivitu dokonéite, mlzete ji ulozit
a sdilet s komunitou Garmin Connect.
Aktivity a aplikace Connect IQ" mUzete také do hodinek pridat prostrednictvim aplikace Connect 1Q (Funkce
Connect IQ, strana 80).

/ataccuracy.

Aktivity a aplikace


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

Jdeme béhat

Prvni fitness aktivitou, kterou na zafizeni zaznamenate, mlze byt béh, jizda nebo jakakoli venkovni aktivita. Je
mozné, Ze bude zafizeni pred zacatkem aktivity potfeba dobit (Nabijeni hodinek, strana 124).

1 Stisknéte tlacitko START a vyberte aktivitu.

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

3 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

4 Nyni miZzete bézet.

Vzdalenost

39.42

Stopky

'22:25

Tempo

6:25

5 Po dokonceni béhu stisknéte tlacitko STOP a stopky aktivity zastavte.
6 Vyberte moznost:

Vybérem moznosti Pokra€. stopky aktivity znovu spustite.

Vybérem moznosti Ulozit béh ulozite a stopky se vynuluji. Vysledky vyhledavani zobrazite vybérem
vyhledavani.

(V) ‘/\
:4:37:33

112.9 km
3253 C

Vyberte moznost Obnovit pozdéji pro pozastaveni béhu a pozdéjsi pokracovani zaznamu.
Vyberte moznost Okruh pro oznaceni okruhu.
Vybérem moznosti Zrusit > Ano zruSite béh.

Aktivity a aplikace



Spusténi aktivity

Pri spusténi aktivity se funkce GPS automaticky zapne (v pfipadé potreby). Pokud mate volitelny bezdratovy
snimac, mulzete jej s hodinkami Forerunner sparovat (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 102).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Aktivity oznacené jako oblibené se v seznamu (Pfizplsobeni seznamu aktivity, strana 107)
zobrazuji jako prvni.

3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte aktivitu ze seznamu oblibenych.
Stisknéte ikonu 82 a vyberte aktivitu z rozsifené nabidky.

4 Vyzaduje-li aktivita signal GPS, vyjdéte ven na misto, kde budete mit jasny vyhled na nebe, a pockejte, dokud
nebudou hodinky pfipraveny.

Hodinky jsou pfipraveny v okamziku, kdy zacnou sledovat vas srdecni tep, zachyti signal GPS (je-li
vyzadovan) a pripoji se ke vsem bezdratovym snimacdm (jsou-li vyzadovany).

5 Pokud pouzivate technologii LTE a neberete si telefon, jdéte ven a pockejte, dokud se nezobrazi il (Tipy pro
pouzivani funkci vyuZivajicich pripojeni LTE, strana 130).

6 Stisknutim tlacitka START spustte stopky aktivity.
Zarfizeni zaznamenava data aktivity pouze tehdy, pokud bézi stopky aktivity.
POZNAMKA: V pribéhu aktivity mdZete podrzenim tlacitka DOWN oteviit ovladani hudby.

Tipy pro zaznam aktivit
+ Nez zacnete s aktivitou, hodinky nabijte (Nabijeni hodinek, strana 124).

Stisknutim ikony QD zaznamenavate okruhy, zahajujete novou sadu nebo pozici nebo prechazite na dalsi
krok tréninku.

Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite dalSi obrazovky s daty.
Pokud chcete prejit na jiny typ aktivity, pfidrzte béhem aktivity ikonu —P vyberte moZnost Zménit sport.
Pokud aktivita zahrnuje vice nez jeden sport, zaznamena se jako multisportovni aktivita.

Zastaveni aktivity
1 Stisknéte STOP.
2 Vyberte moznost:
Chcete-li v aktivité pokracovat, vyberte moznost Pokrac..

Chcete-li aktivitu ulozit a zobrazit si podrobnosti, vyberte moznost Ulozit, stisknéte tlacitko START
a vyberte pozadovanou moznost.

POZNAMKA: Kdyz aktivitu ulozite, mGzZete zadat vlastni hodnoceni (Vyhodnoceni aktivity, strana 6).
Chcete-li aktivitu pozastavit a vratit se k ni pozdéji, vyberte moZnost Obnovit pozdéji.
Chcete-li oznacit okruh, vyberte moznost Okruh.

Chcete-li navigovat zpét na pocatecni bod aktivity po trase, kterou jste prosli, vyberte moznost Zpét na
start > TracBack.

POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.

Chcete-li navigovat pfimym smérem zpét na pocatecni bod aktivity, vyberte moznost Zpét na start >
Trasa.

POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.

Chcete-li zméfit rozdil mezi vasim srde¢nim tepem na konci aktivity a tepovou frekvenci o dvé minuty
pozdéji, vyberte moznost Regenerace tepu a pockejte, dokud neskonéi odpocet ¢asu.

Chcete-li aktivitu zrusit, vyberte moznost Zrusit.
POZNAMKA: Kdyz aktivitu ukoné&ite, zafizeni ji po 30 minutach automaticky uloZi.

Aktivity a aplikace



Vyhodnoceni aktivity
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
U nékterych aktivit si mdzete upravit nastaveni vlastniho hodnoceni (Aktivace vlastniho hodnoceni, strana 114).
1 Po dokonceni aktivity vyberte mozZnost UlozZit (Zastaveni aktivity, strana 5).
2 Vyberte Cislo, které odpovida vami pocitovanému usili.
POZNAMKA: Chcete-li vlastni hodnoceni pfeskoéit, klepnéte na ikonu ».
3 Vyberte, jak jste se béhem aktivity citili.
Hodnoceni si mliZete zobrazit v aplikaci Garmin Connect.

Vytvoreni vlastni aktivity
1 Stisknéte START.
2 Vyberte moznost Pridat.
3 Vyberte moznost:
Vyberte moznost Kopir. aktivitu a vytvorte si vlastni aktivitu na zakladé jedné z vasich ulozenych aktivit.
Vyberte moznost Jiné a vytvorte si novou vlastni aktivitu.
4 V pripadé potreby vyberte typ aktivity.
5 Vyberte ndzev nebo zadejte vlastni nazev.
Jestlize se vyskytne vice aktivit se stejnym nazvem, obsahuje nazev cislo, napfiklad Kolo(2).
6 Vyberte moznost:

Vyberte pozadovanou moznost a upravte konkrétni nastaveni aktivity. Mlzete si napriklad pfizptsobit
obrazovku s daty nebo automatické funkce.

Vybérem moznosti Hotovo vlastni aktivitu uloZte a zacnéte pouzivat.
7 TlacCitkem Ano pridate aktivitu na seznam oblibenych.

Health Snapshot™

Funkce Health Snapshot je aktivita na vasich hodinkach, kterd zaznamendva nékolik dllezitych zdravotnich
metrik, kdyz se dvé minuty nehybete. Ukazuje strucny prehled celkového stavu vaseho kardiovaskularniho
systému. Hodinky zaznamenavaji metriky, jako je primérny srdecni tep, Uroven stresu nebo dechova frekvence.
Aktivitu Health Snapshot si m(izete pfidat na seznam oblibenych aktivit (Nastaven/ aktivit a aplikaci, strana 107).

Indoorové aktivity

Hodinky Ize vyuzit k indoorovému tréninku, napriklad béhu na kryté draze nebo pouzivani stacionarniho kola ¢i
cyklotrenazéru. Pfi indoorovych aktivitadch je systém GPS vypnuty (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 107).

Pfi béhu nebo chlzi s vypnutym systémem GPS se rychlost a vzdalenost pocitaji pomoci akcelerometru

v hodinkach. Akcelerometr se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti a vzdalenosti se zvySuje po nékolika
bézich ¢i prochazkach venku se zapnutym systémem GPS.

TIP: Pokud se budete drzet zabradli trenazéru, dojde k snizeni presnosti.

Pfi jizdé na kole s vypnutym systémem GPS jsou Udaje o rychlosti a vzdalenosti dostupné, pouze pokud je

k dispozici volitelny snimac, ktery do hodinek odesila tdaje o rychlosti a vzdalenosti (jako napfiklad snimac
rychlosti nebo kadence).

6 Aktivity a aplikace



Jdeme si virtualné zabéhat

Po sparovani hodinek s kompatibilni aplikaci tfetich stran mliZete prenaset Gdaje o tempu, srde¢nim tepu nebo
kadenci.

1 Stisknéte START.

Vyberte moznost Virtualni béh.

Na svém tabletu, notebooku nebo telefonu spustte aplikaci Zwift” nebo jinou aplikaci pro virtualni trénink.
Podle pokyn( na displeji zahajte bézeckou aktivitu a sparujte sva zafizeni.

Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

Po ukonceni aktivity stisknéte STOP a vyberte moznost Ulozit.

UG WD

Kalibrace vzdalenosti béhu na pasu

Chcete-li zaznamenéavat béh na béZzeckém pdasu s vétsi presnosti, mlizete vzdélenost po ubéhnuti alespon
2,4 km (1,5 mi) na bézeckém pdsu nakalibrovat. Pokud pouzivate r(izné béZecké pasy, mizete vzdalenost po
dokonceni béhu na kazdém pdasu nakalibrovat ru¢né.

1 Zacnéte s aktivitou na bézeckém pasu (Spusténi aktivity, strana 5).
2 Pokracujte v béhu na bézeckém pasu, dokud hodinky nezaznamenaji alespon 2,4 km (1,5 mi).
3 Po skonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a stopky aktivity zastavte.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li vzdalenost béhu na pasu nakalibrovat poprvé, vyberte moznost Ulozit.
Zarizeni vas vyzve k dokonceni kalibrace.

+ Chcete-li vzdalenost béhu na pédsu kalibrovat ru¢né (po provedeni prvni kalibrace), vyberte moznost
Kalibrovat a ulozit > Ano.

5 Zkontrolujte na displeji pasu ubéhnutou vzdalenost a zadejte tuto hodnotu do hodinek.

Aktivity a aplikace



Zaznam aktivity silového tréninku

Béhem aktivity silového tréninku si mlzete zaznamenat jednotlivé sady. Za sadu se povaZuje nékolik opakovani
stejného pohybu. Silové tréninky si mlzete vytvorit nebo vyhledat ve sluzbé Garmin Connect a odeslat je do

hodinek.

1 Stisknéte START.

2 Vyberte moznost Sila.
Pfi prvnim zaznamendvani aktivity silového tréninku musite vybrat, na kterém zapésti hodinky mate.

3 Vyberte trénink.
POZNAMKA: Pokud neméte v hodinkach stazené zadné silové tréninky, mizete vybrat moznost Volny >
START, a prejit ke kroku 6.

4 Stisknutim tlacitka DOWN si zobrazite kroky tréninku (volitelné).
TIP: Na obrazovce krok( tréninku mizZete stisknout tlacitko START a podivat se na animaci vybraného
cviceni, pokud je k dispozici.

5 Stisknutim tlacCitka START > Spustit trénink > START > Zahgjit trénink spustite Casovac sady.

6 Zacvicte si svoji prvni sadu.
Zarizeni zaznamena pocet opakovani. Pocet opakovani se zobrazi, kdyz dokoncite alespon Ctyfi opakovani.
TIP: Zafizeni dokaze v kazdé sadé pocitat opakovani pouze jednoho pohybu. Chcete-li zménit pohyb,
dokoncete sadu a zac¢néte novou.

7 Stisknutim symbolu O ukoncite sadu.
Hodinky zobrazi celkovy pocet opakovani v dané sadé. Po nékolika sekundach se zobrazi ¢asovac
odpocinku.

8 V pripadé potreby upravte pocet opakovani.
TIP: Také mUzZete pfidat vahu pouZitou v dané sadé.

9 Az si odpocinete, stisknutim symbolu (e spustte dalsi sadu.

10 Opakujte postup pro kazdou sadu silového tréninku, dokud celé cvi¢eni nedokondite.
11 Po dokonceni posledni sady stisknéte tlacitko STOP a zastavte Casovac sady.
12 Vyberte moznost Ukon¢it trénink > UlozZit.

Tipy pro zaznam aktivit silového tréninku

Pri provadéni opakovani se nedivejte na hodinky.

S hodinkami byste méli komunikovat na zacatku a na konci kazdé sady nebo béhem prestavek.
Pri provadéni opakovani se soustredte na cviceni.

Vyuzivejte pfi cviceni vahu vlastniho téla nebo Cinky.

Opakovani provadéijte disledné a vyuzivejte Siroky rozsah pohybu.

Zapocita se kazdé opakovani, pfi kterém se paze, na které hodinky nosite, vrati do vychozi polohy.
POZNAMKA: Cviky provadéné nohama se zapocitat nemusi.

Zapnéte automatickou detekci sady, ktera zahaji a ukonc¢i pocitani sady.

UloZte si a odeslete aktivitu silového tréninku do svého uctu Garmin Connect.

Pro zobrazeni a Upravu informaci o aktivité miZete vyuzit ndstroje ve svém Gctu Garmin Connect.

Aktivity a aplikace



Zaznam aktivity HIIT
Pomoci specialnich ¢asovacli mlzete zaznamenat aktivitu intenzivniho intervalového tréninku (HIIT)
1 Stisknéte START.
2 Vyberte moznost HIIT.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Pokud chcete zaznamenat volnou, nestrukturovanou aktivitu HIIT, vyberte moznost Volny.
- Vyberte moznost Casovaée HIIT (Casovace HIIT, strana 9).
+ Chcete-li sledovat ulozeny trénink, vyberte moznost Tréninky.
4 V pripadé potfeby postupujte podle pokynd na obrazovce.
5 Stisknutim tlacitka START spustte prvni kolo.
Zarizeni zobrazi odpocitdvac ¢asu a aktualni srdecni tep.
6 V pripadé potreby se mizete tlacitkem G rucné posunout na dalSi kolo nebo odpocinek.
7 Po ukonceni aktivity stisknéte STOP a vyberte moznost Ulozit.

Casovace HIIT

Pomoci specidlnich ¢asovacl miizete zaznamenat aktivitu intenzivniho intervalového tréninku (HIIT)
AMRAP: Casovaé AMRAP zaznamené co nejvétsi pocet kol béhem nastaveného &asového tseku.
EMOM: Casovaé EMOM zaznamené pevné dany poéet cvik(i minutu za minutou.

Tabata: Casovaé Tabata stfida 20sekundové intervaly maximalniho Usili s 10 sekundami odpog&inku.
Vlastni: MiZete si nastavit dobu pohybu, dobu odpocinku, pocet cvikll a pocet kol.

Pouzivani cyklotrenazéru

Pred pouzitim kompatibilniho cyklotrenazéru musite trenazér s hodinkami nejprve sparovat pomoci technologie
ANT+® (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 102).

Hodinky mlzZete pouzivat v kombinaci s cyklotrenazérem, ktery simuluje odpor pfi sledovani trasy, jizdé nebo
tréninku. BEhem pouzivani cyklotrenazéru je funkce GPS automaticky vypnuta.

1 Stisknéte START.
Vyberte moznost Kolo uvnitr.
Podrzte tlacitko =
Vyberte moznost MoZnosti trenazéru.
Provedte jednu z ndsledujicich akci:
Vyberte moznost Volna jizda a vyrazte na projizdku.
+ Chcete-li sledovat uloZeny trénink, vyberte moznost Cviéit podle tréninku (Tréninky, strana 25).
Chcete-li sledovat uloZenou trasu, vyberte moznost Sledovat trasu (Trasy, strana 92).
+ Vybérem moznosti Nastavit vykon nastavite hodnotu cilového vykonu.
Vybérem moznosti Nastavit sklon nastavite hodnotu simulovaného sklonu.
+ Vybérem moznosti Nastavit odpor nastavite odpor kladeny cyklotrenazérem.
6 Stisknutim tlacitka START spustte stopky aktivity.
Trenazér zvysuje a snizuje odpor podle informaci o prevyseni, které dana trasa nebo jizda obsahuje.

a b wN
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Zaznam aktivity indoorového lezeni

V pribéhu aktivity indoorového lezeni mlzete zaznamendvat cesty. Cesta je trajektorie lezeni na indoorové
sténe.

1 Stisknéte START.

2 Vyberte moznost Lezeni uvnitr.

3 Vybérem moznosti Ano zaznamenate statistiku cesty.

4 Vyberte stupnici obtiznosti.

POZNAMKA: A7 pfisté zahdjite aktivitu indoorového lezeni, zafizeni pouzije tuto stupnici obtiznosti. Chcete-li
stupnici zménit, pridrzte tlacitko === vyberte nastaveni aktivity a zvolte moZnost Systém obtiZnosti.

Vyberte droven obtiznosti cesty.
Stisknéte START.
7 Zahajte prvni cestu.

POZNAMKA: Kdyz jsou spustény lezecké stopky, zafizeni automaticky uzamkne tlaéitka, aby se zabranilo
nahodnému stisknuti tlacitka. Pfidrzenim libovolného tlacitka hodinky odemknete.

8 Po dokonceni cesty sestupte na zem.
Stopky odpocinku se spusti automaticky, jakmile sestoupite na zem.
POZNAMKA: V pfipadé potfeby mlzete stisknout tlaitko G a cestu ukongit.
9 Vyberte moznost:
+ Vybérem moznosti Dokonéeno ulozite Uspésnou cestu.
+ Vybérem moznosti Probéhl pokus ulozite nelispésnou cestu.
+ Vybérem moznosti Zrusit cestu odstranite.
10 Zadejte pocet padd béhem cesty.
11 AZ si odpocinete, vybérem tlacitka O zacnéte dalSi cestu.
12 Opakujte postup pro kazdou cestu, dokud celou aktivitu nedokondite.
13 Stisknéte tlacitko STOP.
14 Vyberte moznost Ulozit.

S G

Outdoorové aktivity

Zarizeni Forerunner mé predinstalovany rlizné outdoorové aktivity, napfiklad béh nebo jizdu na kole. Pri
outdoorovych aktivitach je systém GPS zapnuty. Podle vychozich aktivit si miZete vytvorit nové aktivity,
napfiklad chlzi nebo veslovani. Do zafizeni také miZete pridat vlastni aktivity (Vytvoreni vlastni aktivity,
strana 6).

Multisport

Triatlonisté, biatlonisté a dalsi zavodnici ve vice sportech mohou vyuzit aktivity Multisport, napfiklad Triatlon
nebo Swimrun. Béhem aktivity Multisport mlzete prechdzet mezi aktivitami a pokracovat ve sledovani svého
celkového ¢asu. MUzete napriklad prejit od béhu k jizdé na kole a béhem celé aktivity Multisport sledovat sviij
celkovy Cas jizdy na kole a béhu.

Aktivitu Multisport mUzete pfizpUsobit nebo mlzete pouzit vychozi aktivitu Triatlon nastavenou pro standardni
triatlon.
Triatlonovy trénink

Kdyz se Gcastnite triatlonu, mizete k rychlému prechodu do segmentd jednotlivych sportl, méfeni casu
jednotlivych segment( a ukladani aktivit pouzit aktivitu triatlon.

1 Vyberte moznost START > Triatlon.
2 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.
3 Vyberte ikonu O na zacCatku a na konci kazdého prechodu.
Funkci pfechodu Ize pro nastaveni triatlonovych aktivit podle potfeby zapnout nebo vypnout.
4 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.
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Vytvoreni aktivity Multisport

1 V zobrazeni hodinek vyberte moznost START > Pridat > Multisport.

2 Vyberte typ aktivity Multisport nebo zadejte vlastni nazev.
Duplicitni ndzvy aktivity obsahuji ¢islo. Napfiklad Triatlon(2).

3 Vyberte dvé nebo vice aktivit.

4 Vyberte moznost:

Vyberte poZzadovanou moznost a upravte konkrétni nastaveni aktivity. Mzete si napfiklad nastavit, zda
chcete zahrnout prechody.

Vybérem moznosti Hotovo aktivitu Multisport ulozite a mizete ji zacit pouzivat.
5 Tlacitkem Ano pridate aktivitu na seznam oblibenych.

Tipy ohledné triatlonového tréninku s vyuzitim aktivit Multisport
Stisknutim tlacitka START spustte prvni aktivitu.
Stisknutim tlacitka G prejdéte na dalsi aktivitu.
Pokud jsou prechody zapnuté, zaznamendva se ¢as prechodu oddélené od ¢asU aktivit.
V pfipadé potreby stisknutim tlacitka (e zahajte dalsi aktivitu.
Pomoci tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite dalsi stranky s daty.

Béh na draze
NezZ se vydate na drahu, zkontrolujte si, jestli se jedna o dréahu standardni délky — 400 metrd.

Aktivitu béhu po draze mlzete pouzivat k zdznamu venkovniho béhu na draze vcetné vzdalenosti v metrech
arozdéleni kol.

1 Postavte se na drahu.
Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost Béh po draze.
Pockejte, az hodinky naleznou satelity.
Pokud bézite v prvni draze, preskocte na 11. krok.
Stisknéte symbol =
Vyberte nastaveni aktivity.
Vyberte moznost Cislo drahy.
9 Vyberte Cislo drahy.
10 Dvojitym stisknutim tlacitka BACK se vratite na obrazovku stopek aktivity.
11 Stisknéte tlacitko START.
12 Vybéhnéte.
Po ubéhnuti 3 kol hodinky zaznamenaji rozméry drahy a nakalibruji délku vasi drahy.
13 Po ukonceni aktivity stisknéte STOP a vyberte moznost Ulozit.

O N Ul b WNDN

Tipy pro zaznam béhu na draze
Pred zacatkem béhu na draze pockejte, dokud ukazatel stavu systému GPS nezezelena.
Béhem prvniho béhu na nezndmé draze zabéhnéte minimalné 3 okruhy, aby bylo mozné kalibrovat délku
jedné drahy.
Na konci okruhu bézte o néco dal, nez odkud jste odstartovali.
Kazdy okruh zabéhnéte po stejné draze.
POZNAMKA: Vychozi vzdalenost Auto Lap® je 1600 m nebo 4 okruhy na trati.
Pokud bézite po jiné draze, nez je draha €. 1, nastavte si v nastaveni aktivity Cislo drahy.

Aktivity a aplikace
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Zaznam aktivity ultra béhu

Nez zacnete zaznamendvat aktivitu ultra béhu, mdzete vypnout zdznam hodnot VO2 Max, pokud nechcete, aby
tento typ béhu ovliviioval odhad hodnoty VO2 Max (Vypnuti zdznamu V02 Max, strana 55).

1 Stisknéte tlacitko START > Ultra béh.

2 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

3 Zacnéte béhat.

4 Stisknutim tlacitka G zaznamenate okruh a spustite stopky odpocinku.

POZNAMKA: MiZete nastavit Tlacitko Lap tak, aby se zaznamenal okruh a spustily se stopky odpoginku,
pouze se spustily stopky odpocinku nebo se pouze zaznamenal okruh (Nastaveni aktivit a aplikaci,
strana 107).

5 AZsiodpocinete, vybérem tlacitka (eg pokracujte v béhu.
6 Po dokonceni béhu stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.

Plavani

OZNAMENI

Zafizeni je urceno pro plavani na povrchu. Potapéni se zafizenim muze produkt poskodit a zneplatnit zaruku.

POZNAMKA: Hodinky jsou vybaveny technologii pro méfeni srde¢niho tepu na zapésti u aktivit plavani. Hodinky
jsou také kompatibilni s pfislusenstvim fady HRM-Pro”, HRM-Swim" a HRM-Tri" (Hrudni srdecni tep pri plavant,

z hrudniho snimace.

Plavani v oteviené vodé

MiZete zaznamendvat data o plavani vcetné vzdalenosti, tempa a rychlosti zabér(. Ke své vychozi plavecké
aktivité v oteviené vodé mizete pridavat datové obrazovky (Prizptsobeni datovych obrazovek, strana 109).

Stisknéte START.

Vyberte moznost Otevr. voda.

Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez hodinky vyhledaji satelity.
Stisknutim tlacitka START spustte stopky aktivity.

Zacnéte plavat.

Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN zobrazite dalsi stranky s daty (volitelné).
Po ukonceni aktivity stisknéte STOP a vyberte moznost Ulozit.

N O o b WON =

Jdeme si zaplavat

1 Stisknéte START.

2 Vyberte moznost Plav. v bazénu.

3 Vyberte velikost bazénu nebo zadejte vlastni velikost.

4 Stisknéte tlacitko START.

Zarfizeni zaznamenava data o plavani pouze tehdy, pokud bézi ¢asovac aktivity.
Zahajte aktivitu.

Zarizeni automaticky zaznamena intervaly a délky plavani.

Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN zobrazite dalsi stranky s daty (volitelné).
Kdyz odpocivate, stisknutim tlacitka STOP pozastavite stopky aktivity.
Stisknutim tlaCitka START stopky aktivity znovu spustite.

Po ukonceni aktivity stisknéte STOP a vyberte moznost Ulozit.

a
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Srdecni tep pfi plavani

OZNAMENI

Zarizeni je ur¢eno pro plavani na povrchu. Potdpéni se zafizenim mdze produkt poskodit a zneplatnit zaruku.

Hodinky jsou vybaveny technologii pro méreni srdecniho tepu na zapésti u aktivit plavani. Hodinky jsou také
kompatibilni s pfislusenstvim rady HRM-Pro, HRM-Swim a HRM-Tri. Pokud jsou k dispozici Udaje o srdecnim
tepu ze zapésti i z hrudniho snimace, hodinky pouziji idaje z hrudniho snimace (Hrudni srdecni tep pri plavani,
strana 44).

Zaznam vzdalenosti

Zarizeni Forerunner méfi a zaznamenava vzdalenost na zakladé uplavanych délek bazénu. Aby byla vzdalenost
zobrazovana spravné, musi byt délka bazénu nastavena podle skutecnosti (Jdeme si zaplavat, strana 12).

TIP: Aby bylo méreni pfesné, preplavte celou délku bazénu pouze jednim stylem. Pfi odpocinku pozastavte
stopky.

TIP: Spravné uréeni poc¢tu délek podpofite tim, Ze se silné odrazite ode zdi bazénu a pred prvnim zdbérem chvili
plujete.

TIP: Pokud provadite nacvik, je treba ¢asovac pozastavit, nebo pouzit funkci zaznamu nacviku (Trénovani se
zdznamem ndcviku, strana 15).

Plavecka terminologie

Délka: Uplavani jednoho bazénu.

Interval: Jedna nebo vice navazujicich délek. Novy interval za¢inad po odpocinku.

Zabeér: Zabér se pocita pokazdé, kdyz ruka s nasazenymi hodinkami dokonci cely cyklus.

Swolf: Hodnoceni swolf je soucet ¢asu jedné délky bazénu a poctu zabérl na délku. Napfiklad 30 sekund
plus 15 zabér( se rovna hodnoceni swolf 45. Pro plavani v oteviené vodé je hodnoceni swolf pocitano na
25 metrd. Swolf je mirou efektivity plavani a podobné jako v golfu je nizsi skore lepsi.

Kriticka rychlost plavani (CSS): Kriticka rychlost plavani je teoreticka rychlost, kterou jste schopni trvale udrzet
bez vycerpdani. Hodnotu CSS muiZzete pouzivat jako voditko pro tréninkové tempo a ke sledovani zlepSovani
svych vykond.

Typy zabéru

Rozpoznani typu zabéru je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Typ zadbéru je rozpoznan na konci uplavané

délky. Typy zabéru jsou uvedeny ve vasi historii plavani a ve vasem Gc¢tu Garmin Connect. M(iZete také vybrat
typ zabérl jako vlastni datové pole (Prizptsobeni datovych obrazovek, strana 109).

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsa Prsa

Motylek Motylek
Smisené  Vice nez jeden typ zabéru v intervalu

Nacvik Pouzivéa se pfi zaznamu nacviku (Trénovani se zdznamem nécviku, strana 15)

Aktivity a aplikace 13



Tipy pro plavani
« Stisknutim tlacitka o nastavite zaznamenavani interval( béhem plavani v oteviené vodé.

+ Nez zacnete s plavanim v bazénu, podle pokyn( na obrazovce nastavte velikost bazénu nebo zadejte vlastni
velikost.

Hodinky méri a zaznamenavaji vzdalenost na zakladé uplavanych délek bazénu. Aby byla vzdalenost
zobrazovana spravné, musi byt délka bazénu nastavena podle skuteCnosti. Az pristé zahajite aktivitu plavani
v bazénu, hodinky pouziji tuto velikost bazénu. Chcete-li velikost zménit, pfidrzte tlacitko ===, vyberte
nastaveni aktivity a zvolte moznost Velikost bazénu.

+ Aby bylo méfeni presné, preplavte celou délku bazénu pouze jednim stylem. Pfi odpocinku pozastavte stopky
aktivity.

+ Stisknutim tlacitka o zaznamenate odpocinek pfi plavani v bazénu (Automaticky odpocinek a Ruéni
odpocinek, strana 14).
Pri plavani v bazénu hodinky automaticky zaznamenaiji intervaly a délky.

+ Spravné urcCeni pocCtu délek podporite tim, ze se silné odrazite ode zdi bazénu a pred prvnim zabérem chvili
plujete.

+ Pokud provadite néacvik, je tfeba stopky aktivity pozastavit, nebo pouzit funkci zaznamu nacviku (Trénovani se
zdznamem ndcviku, strana 15).
Odpocinek béhem plavani v bazénu

Vychozi obrazovka odpocinku zobrazuje dva ¢asovace prestavky. Zobrazuje také Cas a vzdalenost posledniho
dokonceného intervalu.

POZNAMKA: Béhem odpoginku nejsou zaznamenavana data o plavani.
1 Béhem plavecké aktivity zahajite odpocinek vybérem tlacitka .
Displej se zméni na bily text na Cerném pozadi a zobrazi se obrazovka odpocinku.
2 Béhem odpocinku zobrazite vybérem tlacitka UP nebo DOWN dalsi datové obrazovky (volitelné).
3 Stisknéte tlacitko @D a pokracujte v plavani.
4 Opakujte pro dalsi intervaly odpocinku.

Automaticky odpocinek a Ru¢ni odpocinek
POZNAMKA: B&hem odpoginku nejsou zaznamendvana data o plavéani. Chcete-li zobrazit dalsi datové
obrazovky, mizete stisknout tlacitko UP nebo DOWN.

Funkce automatického odpocinku je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Hodinky automaticky rozpoznaji,
kdyz jste v klidu, a zobrazi obrazovku odpocinku. Pokud jste v klidu vice nez 15 sekund, hodinky automaticky
vytvofi klidovy interval. Jakmile zase zacnete plavat, hodinky automaticky vytvori novy interval plavani.

V moznostech aktivity si miizete zapnout funkci automatického odpocinku (Nastaveni aktivit a aplikaci,
strana 107).

TIP: Funkce automatického rozpoznani odpocinku funguje nejlépe, pokud béhem odpocinku nepohybujete
rukou.

Béhem plavani v bazénu nebo ve volné vodé mizete ruéné oznadcit interval odpocinku stisknutim symbolu Q.
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Trénovani se zaznamem nacviku

Funkce zdznamu nécviku je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Funkci zdznamu nacviku mizete vyuzit
k ruénimu zaznamendvani tréninku kop(, plavani jednou rukou nebo jakéhokoli typu plavani, ktery nespada do
jednoho ze ¢tyr hlavnich druht zabér(.

1 Béhem aktivity plavani v bazénu zobrazte stisknutim tlacitka UP nebo DOWN obrazovku zaznamu nacviku.
2 Stisknutim tlacitka o spustite stopky nacviku.
3 Po dokonéeni intervalu nacviku stisknéte tlagitko G.
Casovat pro nacvik se zastavi, ale Gasovac aktivity i nadale zaznamenavé celou plaveckou relaci.
4 Vyberte vzdalenost dokonceného nacviku.
Prirlistky vzdalenosti jsou zalozeny na velikosti bazénu vybrané pro profil aktivity.
5 Vyberte moznost:
+ Chcete-li zahgjit dalsi interval nacviku, stisknéte tlacitko o

Chcete-li zahdjit interval plavani, vratte se vybérem moznosti UP nebo DOWN na obrazovky plaveckého
tréninku.

Pouziti cyklopocitace Forerunner s elektrokolem

Pred pouzitim kompatibilniho elektrokola, napfiklad se systémem Shimano STEPS", je nutné jej sparovat
s vasim cyklopocitacem Forerunner (Parovani bezdratovych snimacu, strana 102).

LyZovani a zimni sporty

Do seznamu aktivit mizete pfidat lyZovani a snowboarding (Prizplsobeni seznamu aktivity, strana 107). Datové
obrazovky pro jednotlivé aktivity si mlZete pfizplsobit (Prizplisobeni datovych obrazovek, strana 109).
Zobrazeni jizd na lyzich

Hodinky zaznamenavaji Udaje o kazdé jizdé na sjezdovych lyzich nebo snowboardu pomoci funkce Automaticky
sjezd. Tato funkce je ve vychozim nastaveni u sjezdového lyZovani a snowboardingu vzdy zapnuta. Automaticky
zaznamenava nové jizdy na lyzich, kdyz se zacnete pohybovat z kopce.

1 Zahajte jizdu na lyzich nebo snowboardu.

2 Podrite tlacitko ==

3 Vyberte moznost Zobrazit sjezdy.

4 Stisknutim tlacitek UP a DOWN zobrazite Udaje o posledni jizdé, aktualni jizdé a celkovém poctu jizd.
Obrazovky jizd obsahuji ¢as, ujetou vzdéalenost, maximalni rychlost, primérnou rychlost a celkovy sestup.

Udaje o vykonu pro bézecké lyzovani

POZNAMEKA: Pfislusenstvi fady HRM-Pro musi byt s hodinkami Forerunner sparovano pomoci technologie
ANT+. Pokud bylo pfislusenstvi fady HRM-Pro dodano spole¢né s hodinkami Forerunner, obé zafizeni uz jsou
spdrovana.

Pomoci kompatibilnich hodinek Forerunner sparovanych s pfislusenstvim rady HRM-Pro miizete sledovat
zpétnou vazbu o vykonu pfi béZzeckém lyZzovani v realném Case. Vykon se méfi ve wattech. Mezi faktory, které
ovliviuji vykon, patfi rychlost, zmény nadmorské vysky, vitr a snéhové podminky. Sledovani vykonu muzete
pouzit pro méreni a zlepseni vykonu pfi lyzovani.

POZNAMKA: Hodnoty vykonu pfi lyZzovani jsou obecné nizsi nez hodnoty cyklistického vykonu. Tento stav je

40 procent nizsi nez hodnoty cyklistického vykonu pfi stejné intenzité tréninku.
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Zaznam lyZovani nebo snowbordingu ve volném terénu

Profil pro lyzovani nebo snowboarding ve volném terénu umoznuje prepinat mezi reZimem stoupani a klesani,
abyste ziskali presné statistiky. M{iZete upravovat nastaveni funkce Sledovani rezimu na automatické nebo
manudlni prepinani rezimu (Nastaven/ aktivit a aplikaci, strana 107).

1 Stisknéte START.
2 Vyberte moznost Lyz. mimo sjez. nebo Snowboarding ve volném terénu.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Pokud svou aktivitu zacinate stoupanim, vyberte moznost Stoupani.

Pokud svou aktivitu zacCinate jizdou ze svahu, vyberte moznost Klesani.

4 Stisknutim tlacitka START spustte stopky aktivity.
5 V pripadé potreby miZete stisknutim tlacitka (e prepinat mezi rezimy stoupani a klesani.
6 Po ukonceni aktivity stisknéte STOP a vyberte moznost Ulozit.

Zaznam boulderingové aktivity

V priibéhu boulderingové aktivity mliZete zaznamendavat cesty. Cesta je trajektorie lezeni na skalnim bloku nebo
malém skalnim utvaru.

1 Stisknéte START.
2 Vyberte moZnost Bouldering.
3 Vyberte stupnici obtiznosti.

POZNAMKA: A7 pfisté zahdjite boulderingovou aktivitu, hodinky pouZiji tuto stupnici obtiznosti. Chcete-li
stupnici zménit, pridrzte tlacitko === vyberte nastaveni aktivity a zvolte moZnost Systém obtiZnosti.

Vyberte droven obtiznosti cesty.

Stisknutim tlacitka START spustite lezecké stopky.

Zahaijte prvni cestu.

Vybérem moznosti o cestu ukondite.

Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vybérem moZznosti Dokonéeno ulozite Uspésnou cestu.

+ Vybérem moznosti Probéhl pokus ulozite netispésnou cestu.

+ Vybérem moznosti Zrusit cestu odstranite.

9 Az si odpocCinete, vybérem tlacitka (e spustte dalsi cestu.

10 Opakujte postup pro kazdou cestu, dokud celou aktivitu nedokondite.
11 Po dokonceni posledni cesty stisknutim tlacCitka STOP lezecké stopky zastavte.
12 Vyberte moznost Ulozit.

00 N O g h
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Golf

Hrani golfu

NeZ zacnete hrat golf, je tfeba zafizeni nabit (Nabijeni hodinek, strana 124).

1 Stisknéte START.

2 Vyberte moznost Golf.

Zarizeni vyhleda satelity, vypocita vasi polohu, a pokud v blizkosti existuje pouze jedno hfisté, vybere toto
hristé.

Pokud se zobrazi seznam hrist, vyberte si hri$té ze seznamu.

Vybérem moznosti \/ nastavite zaznamenavani skore.

Vyberte odpalisté.

Jednotlivé jamky m(iZete prochazet pomoci tlacitek UP nebo DOWN.

Zarizeni se automaticky prepne, kdyz prejdete k dalsSi jamce.

TIP: Stisknutim tlacitka START mUzete otevfit menu golfu (Menu Golf, strana 18).
7 Po dokonceni aktivity vyberte moznost START > Ukon¢it kolo > Ukoncit kolo.

(= NS ) B VL]

Stahovani golfovych hrist
Nez si poprvé plijdete zahrat na hfisté, je nutné toto hristé stdhnout pomoci aplikace Garmin Connect.
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.
2 Vyberte moznost Stahnout golfova hristé > +.
3 Vyberte golfové hristé.
4 Vyberte moznost Stahnout.
Po dokonceni stahovani se hristé zobrazi na seznamu hrist ve vasich hodinkach Forerunner.

Informace o jamce
Hodinky spocitaji vzdalenost od zac¢atku na konec hristé, a také k vybrané poloze jamky (Presunuti vlajky,

strana 18).
i d
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Cislo soucasné jamky

Celkova vzdalenost ke konci greenu
Vzdalenost ke zvolené poloze jamky
Celkova vzdalenost k zacatku greenu

Par jamky

CNCHORCHONS,

Mapa greenu

Menu Golf

Béhem hry mlzete stisknutim tlacitka START oteviit dalsi funkce v menu golfu.

Ukongit kolo: Ukonci aktualni kolo.

Pozastavit kolo: Pozastavi aktudlni kolo. V kole miZete kdykoli pokracovat spusténim aktivity Golf.

Presunout vlajku: Umoziuje presunout polohu jamky a presnéji tak zmérit vzdalenost (Presunuti viajky,
strana 18).

Prekazky: Zobrazi bunkery a vodni prekazky pro aktualni jamku.

Méreni tderu: Zobrazuje vzdalenost predchoziho ideru zaznamenanou pomoci funkce Garmin AutoShot”
(Zobrazeni zmérenych odpald, strana 19). Uder je mozné zaznamenat i ru¢né (Manualni méreni dderu,
strana 19).

Layupy: Zobrazi layupy a moznosti vzdalenosti pro aktualni jamku (pouze jamky s parem 4 a 5).
Skorkarta: Otevie skérkartu pro kolo (Sledovani vysledkd, strana 19).

Pocitadlo km: Zobrazuje zaznamenany ¢as, vzdalenost a pocet krokd. Pocitadlo kilometr(i se automaticky
spusti a zastavi, kdyZ zahdjite nebo ukoncite kolo. Pocitadlo kilometrd mizete béhem kola vynulovat.

PinPointer: Funkce PinPointer je kompas, ktery ukazuje smérem k jamce, kdyz nevidite green. Tato funkce vam
muze pomoci provést uder, i kdyz se nachazite v lese nebo v hlubokém pisku.

POZNAMKA: Nepouzivejte tuto funkci PinPointer, pokud jste v golfovém voziku. Rugeni z golfového voziku
muze ovlivnit pfesnost kompasu.

Presunuti vlajky

MuiZete se podrobnéji podivat na green a zménit polohu jamky.

1 Na obrazovce s informacemi o jamce vyberte moznost START > Presunout vlajku.

2 Pozici jamky miZete zménit pomoci tlacitek UP nebo DOWN.

3 Vyberte ikonu START.

Vzdalenosti na obrazovce s informacemi o jamce jsou aktualizovany a zobrazi se nova poloha jamky. Poloha
jamky je ulozena pouze pro aktualni kolo.
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Zobrazeni zméfenych odpalt
Aby zafizeni mohlo automaticky detekovat a mérit udery, musite aktivovat ukladani skoére.

Vase zafizeni je vybaveno funkci automatické detekce a zaznamu uderu. Pfi kazdém Uderu na fairway zafizeni
zaznamena vzdalenost Uderu, abyste si ji mohli zobrazit pozdéji.

a pokud je velmi dobry kontakt s mickem. Putty nebudou rozpoznany.
1 Pf¥i hrani golfu vyberte moznost START > Méreni tderu.

Zobrazi se vzdalenost posledniho Uderu.

POZNAMKA: Vzdalenost se automaticky vynuluje pfi dal$im odpalu nebo pfi pfesunu k dalsi jamce.
2 Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite dfive zaznamenané vzdalenosti uder(.

Manualni méreni uderu

Pokud hodinky uder nedetekuji, miZzete jej pfidat ruéné. Uder je nutné pfidat z mista chybéjiciho tderu.
Odehrajte uder a sledujte, kam micek dopadne.

Na obrazovce s informacemi o jamkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Méreni tderu.

Stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Pridat uder > \/

V pfipadé potreby zadejte hill, kterou jste pouZili k ideru.

Dojdéte nebo dojedte k micku.

No a b WON =

Pri pristim uderu hodinky automaticky zaznamenaji vzdalenost vaseho posledniho Uderu. V pfipadé potieby
mizete rucné pridat dalsi dder.
Zobrazeni vzdalenosti pro layup a dogleg
Seznam vzdalenosti pro layup a dogleg mizete zobrazit u jamek s parem 4 a 5.
Vyberte moznost START > Layupy.
Kazdy layup a vzdalenost pro jeho dosazeni se zobrazi na displeji.
POZNAMKA: Kdyz vzdélenost pfekrodite, je ze seznamu odstranéna.

Snimace hole
Hodinky jsou kompatibilni se snimaci golfové hole Approach® CT10. Sparované snimace hole miZete pouzit
k automatickému zaznamendvani Gderl vcetné jejich polohy, vzdalenosti a typu hole. Dalsi informace naleznete
v navodu k obsluze snimact holi (garmin.com/manuals/ApproachCT10).
Sledovani vysledku
1 Na obrazovce s informacemi o jamkdch stisknéte tlaéitko START.
2 Vyberte moznost Skérkarta.
Kdyz jste na greenu, zobrazi se skérkarta.
3 Jednotlivé jamky mUzZete prochazet stisknutim tlacitek UP nebo DOWN.
4 Stisknutim tlacitka START jamku vyberte.
5 Pomoci tlacitka UP nebo DOWN nastavte skore.
Vase celkové vysledky jsou aktualizovany.

Aktualizace skore
1 Na obrazovce s informacemi o jamkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte moznost Skorkarta.

3 Jednotlivé jamky miiZete prochdazet stisknutim tlacitek UP nebo DOWN.
4 Stisknutim tlacitka START jamku vyberte.

5 Pomoci tla¢itek UP nebo DOWN mUzete zménit skére pro danou jamku.

Vase celkové vysledky jsou aktualizovany.
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Nastaveni metody skdrovani

MuiZzete zménit zpUsob, jakym zafizeni sleduje vysledky.
1 Na obrazovce informaci o jamce pfidrzte tlacitko =
2 Vyberte nastaveni aktivity.

3 Vyberte moznost Zplisob skérovani.

4 Vyberte metodu skérovani.

Skorovani Stableford

Jestlize vyberete metodu skdrovani Stableford (Nastaveni metody skérovani, strana 20), budou se body pficitat
na zakladé poctu tderl vzhledem k paru. Na konci kola vitézi nejvyssi skore. Zarizeni udéluje body podle
specifikaci Golfové asociace Spojenych stata.

Skorkarta pro hru Stableford zobrazuje misto zabér( body.

Body Pocet tidert vzhledem k paru

0 2 nebo vice nad
1 1 nad

2 Par

3 1 pod

4 2 pod

5 3 pod

Nastaveni hendikepu

1 Na obrazovce informaci o jamce pridrzte tlacitko E
2 Vyberte nastaveni aktivity.

3 Zvolte moznost Hendikep skorovani.

4 Vyberte moznost hendikep skérovani:

Chcete-li zadat pocet uderd, ktery bude odecten z vaseho celkového skoére, vyberte moznost Lokalni
hendikep.

Chcete-li zadat hendikepovy index a slope rating hfisté, s kterym bude vypocitan hendikep pro dané hristé,
vyberte moznost Index/ObtiZznost.

5 Nastavte hendikep.

Aktivace sledovani statistik

Funkce Sledovani statistik aktivuje zaznam detailnich statistik pfi hrani golfu.
1 Na obrazovce informaci o jamce pfidrzte tlacitko —

2 Vyberte nastaveni aktivity.

3 Vyberte moznost Sledovani statistik.
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Zaznamenavani statistik
Pred zaznamem statistik je nutné aktivovat sledovani statistik (Aktivace sledovani statistik, strana 20).

1
2
3

5

Na skorkarté vyberte jamku.
Zadejte celkovy pocet odehranych tder( véetné puttl a stisknéte tlacitko START.
Nastavte pocCet odehranych puttd a stisknéte tlacitko START.
POZNAMKA: Pocet odehranych puttil se pouzivé pouze pro sledovéni statistik a nezvysi vam skére.
V pfipadé potreby vyberte moznost:
POZNAMKA: Pokud se nachézite na jamce par 3, informace o fairway se nezobrazi.
Jestlize vas micek zasahl oblast fairway, vyberte moznost Uvnitf fairway.
+ Jestlize vas micek minul oblast fairway, vyberte moznost Minuté vpravo nebo Minuté vievo.
V pfipadé potreby zadejte pocet trestnych uder(.

Pouzivani golfového pocitace kilometri

Pocitadlo kilometrd mizZete vyuzit pro zaznamendavani ¢asu, urazené vzdalenosti a poctu krokd. Pocitadlo
kilometr(i se automaticky spusti a zastavi, kdyz zahajite nebo ukoncite kolo.

1
2
3

Na obrazovce s informacemi o jamkach stisknéte tlacitko START.
Zvolte moznost Pocitadlo km.
V pfipadé potfeby pocitadlo kilometrd vynulujte vybérem moznosti Vynulovat.

Zobrazeni sméru k jamce

Funkce PinPointer je kompas, ktery napovi spravny smér, pokud nevidite green. Tato funkce vam m{ze pomoci
provést uder, i kdyz se nachazite v lese nebo v hlubokém pisku.

POZNAMKA: Nepouzivejte tuto funkci PinPointer, pokud jste v golfovém voziku. Rugeni z golfového voziku
maze ovlivnit pfesnost kompasu.

1
2

Na obrazovce s informacemi o jamkdch stisknéte tlaéitko START.
Vyberte moznost PinPointer.
Sipka ukazuje na polohu jamky.

Trénink

Trénink na zavod

Pokud mate k dispozici odhadovanou hodnotu VO2 Max, hodinky vam mohou nabizet kazdodenni tréninky,
které vdm pomohou natrénovat na bézecky nebo cyklisticky zdvod (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max,

strana 54).

1 Vtelefonu nebo pocitaci prejdéte do svého kalendare Garmin Connect.

2 Vyberte den konani udalosti a pridejte zavod.
MZete vyhledat akci v okoli nebo si vytvorit vlastni udalost.

3 Pridejte podrobnosti o udalosti a pfidejte trasu, pokud je k dispozici.

4 Synchronizujte hodinky s i¢tem Garmin Connect.

5 Na hodinkach prejdéte do stru¢ného doplnku hlavni udalosti, kde se zobrazuje odpocet do vaseho
primarniho zavodu.

6 V zobrazeni hodinek stisknéte tlaCitko START a zvolte bézeckou nebo cyklistickou aktivitu.
POZNAMKA: Pokud jste absolvovali alespon jeden béh venku s méfenim tdajd srdeniho tepu nebo jednu
jizdu na kole s mérenim Udajl srde¢niho tepu a vykonu, zobrazi se vdm v hodinkach doporucené denni
tréninky.
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Zavodni kalendar a Primarni zavod

Kdyz pridate zavod do svého kalendare Garmin Connect, mliZete jej zobrazit na hodinkdch pfidanim stru¢ného
doplnku primarniho zavodu (Strucné doplriky, strana 75). Datum udalosti musi byt v nasledujicich 365 dnech.
Na hodinkach se zobrazi odpocitavani do udalosti, vas cilovy ¢as nebo predpokladany ¢as ukonceni (pouze
bézecké udalosti) a informace o pocasi.

5 Days
KC Marathon

o 64°|7:00 AM (CT)
Sat, Oct. 15, 202%

POZNAMAKA: Historické informace o poc&asi pro danou polohu a datum jsou k dispozici ihned. Data mistni
predpovédi se zobrazi priblizné 14 dni pfed udalosti.

Pokud pridate vice nez jeden zavod, budete vyzvani k vybéru primarni udalosti.

V zavislosti na dostupnych Udajich o trase pro vasi udalost mlzete zobrazit daje o prevyseni, mapu trasy
a pridat plan PacePro” (Trénink PacePro, strana 31).

Sjednoceny stav tréninku

KdyZ ve svém Gc¢tu Garmin Connect pouzivate vice zafizeni Garmin®, muiZete si urcit, které z nich ma byt

primarnim zdrojem dat pro kazdodenni pouzivani a pro tGcely tréninku.

V hlavnim menu aplikace Garmin Connect vyberte moznost Nastaveni.

Primarni tréninkové zarizeni: Nastavi prioritni zdroj dat pro tréninkové metriky, jako je stav tréninku nebo
zameéreni zatéze.

Primarni nositelné zarizeni: Nastavi prioritni zdroj dat pro zdravotni metriky, jako jsou kroky nebo spanek. Mélo
by se jednat o hodinky, které nosite nejcastéji.

TIP: S ohledem na co nejvétsi presnost vysledkl spolecnost Garmin doporucuje zafizeni ¢asto synchronizovat
s Uctem Garmin Connect.
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Produkty pro zdravi a wellness
Pfidrzte tlatitko == a vyberte moznost Nastaveni > Zdravi a wellness.

Srdecéni tep na zapésti: Umoznuje upravit nastaveni snimace srde¢niho tepu na zapésti (Nastaveni snimace
srdec¢niho tepu na zdpésti, strana 40).

Rezim pulzniho oxymetru: Umoznuje nastavit rezim pulzniho oxymetru (Zapnuti celodenniho reZimu,
strana 70).

Denni shrnuti: Aktivuje denni souhrn Body Battery™, ktery se zobrazi nékolik hodin pred obvyklou dobou usnuti.
Denni souhrn nabizi pfehled vlivu denniho stresu a historie aktivit na vasi Groven Body Battery (Body Battery,
strana 71).

Alarmy stresu: Upozorni vas, kdyz vam stresova obdobi vyCerpaji Uroven Body Battery.

Alarmy odpocinku: Upozorni vas v pripadé, pokud jste méli chvili odpocinku, ktera ovlivnila vasi droven Body
Battery.

Vyzva pohybu: Umoznuje aktivovat nebo deaktivovat funkci Vyzva pohybu (Pouzivani vyzvy k pohybu,
strana 23).

Upozornéni na cil: Umoznuje zapnuti nebo vypnuti upozornéni na cil nebo jeho vypnuti pouze béhem aktivit.
Upozornéni na cile jsou k dispozici u denniho poctu krok( a vystoupanych pater a u po¢tu minut intenzivni
aktivity za tyden.

Move 1Q: Umoznuje zapnuti a vypnuti udalosti Move 1Q°. KdyZ vas pohyb odpovidéd znamému vzorci, funkce
Move 1Q automaticky detekuje udalost a zobrazi ji na vasi Casové ose. Udalosti Move 1Q zobrazuji typ a dobu
aktivity, nezobrazuji se vS§ak ve vasem seznamu aktivit ani v pfispévcich. Pokud mate zajem o vétsi presnost,
muUZete na svém zafizeni zaznamendvat aktivitu s mérenim casu.

Automaticky cil
Hodinky automaticky vytvari denni cilovy pocet krokl na zékladé vasich predchozich Grovni aktivity. BEhem

vaseho pohybu v pribéhu dne hodinky zobrazuji, jak se blizite ke svému dennimu cili @.

654

/10000

0D PULNOCI

Jestlize se rozhodnete, Ze funkci automatického cile pouzivat nechcete, miiZete si nastavit vlastni cilovy pocet
krokl na svém Gcétu Garmin Connect.

Pouzivani vyzvy k pohybu

Dlouhodobé sezeni mize vyvolat nezadouci zmény metabolického stavu. Vyzva k pohybu vam pfipomin3,
abyste se neprestali hybat. Po hodiné neaktivity se zobrazi vyzva Pohyb! a ¢ervena lista. Po kazdych

15 minutach neaktivity se zobrazi dalsi dilek. Pokud jsou zapnuté tény, zafizeni také pipne nebo zavibruje
(Nastaveni systému, strana 119).

Vyzvu k pohybu resetujete tim, ze se kratce projdete (alespor par minut).
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Zapnuti vyzvy k pohybu

1 Pfidrzte tlagitko ==.

2 Vyberte moZnost Nastaveni > Oznameni a upozornéni > Upozornéni systému > Zdravi a wellness > Vyzva
pohybu > Zapnuto.

Sledovani spanku

Pri spanku hodinky automaticky rozpoznaji spanek a sleduji vase pohyby v bézné dobé spanku. Mlzete si
nastavit b&znou dobu spanku — bud v aplikaci Garmin Connect nebo v nastaveni hodinek (Uprava rezimu
spanku, strana 24). Statistiky spanku sleduji celkovy pocet hodin spanku, faze spanku, pohyby ve spanku

a skore spanku. Zdfimnuti jsou doplfiovana do statistik spanku a maji vliv i na regeneraci. Podrobné statistiky
spanku si mizete zobrazit ve svém Gc¢tu Garmin Connect.

POZNAMKA: Mizete si nastavit rezim Nerusit, kdy jsou vypnuty ozndmeni a upozornéni s vyjimkou alarm(
(Pouziti rezimu Nerusit, strana 24).

Pouzivani automatického sledovani spanku

1 Noste hodinky i na spani.

2 Nabhrajte data o sledovani spanku na web Garmin Connect (Manudini synchronizace dat s aplikaci Garmin
Connect, strana 74).

Statistiky spanku si mlzete zobrazit ve svém uc¢tu Garmin Connect.
Informace o spénku z predchozi noci si mizZete zobrazit na svych hodinkach Forerunner (Strucné doplriky,
strana 75).
Uprava reZimu spanku
1 Podrite tlagitko =
2 Vyberte moznost Systém > Rezim spanku.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
* Vyberte moznost Program, zvolte den a zadejte béznou dobu spanku.
Pokud chcete béhem spanku pouzit specialni vzhled hodinek, vyberte moznost Vzhled hodinek.
+ Pokud chcete nakonfigurovat nastaveni obrazovky, vyberte moznost Podsviceni.
Vybérem moznosti Alarm zdfimnuti nastavite alarmy zdfimnuti jako ton, vibrace nebo oboji.
+ Pokud chcete aktivovat nebo deaktivovat rezim Nerusit, vyberte moznost Nerusit.
Pouziti rezimu Nerusit
MuZete si nastavit reZim Nerusit, kdy je vypnuto podsviceni a nezasilaji se oznameni pomoci ténd a vibraci.
Tento rezim muzete napfiklad pouzivat v noci nebo pfi sledovani filma.

POZNAMKA: V uzivatelském nastaveni G&tu Garmin Connect si mlzete nastavit b&Znou dobu spanku.

V nastaveni systému si mizete aktivovat moznost Doba spénku. Zafizeni pak bude béhem vasi pravidelné
doby spanku automaticky prechdazet do rezimu Nerusit (Nastaveni systému, strana 119).

POZNAMKA: Do menu ovladacich prvk miiZzete pfidévat dalsi moznosti.

1 Pridrzte tlaCitko LIGHT.

2 Vyberte moZnost Nerusit.

Minuty intenzivni aktivity

Zdravotni organizace, napriklad Svétova zdravotnicka organizace (WHOQ), doporucuji pro zlepseni zdravi tydné
150 minut stfedné intenzivniho pohybu (napfiklad rychla chilize), nebo 75 minut intenzivniho pohybu (napfiklad
béh).

Hodinky sleduji intenzitu vasi aktivity a zaznamenavaji dobu, kterou se vénujete stiedni a intenzivni aktivité
(pro posouzeni intenzity aktivity jsou nutna data o srde¢nim tepu). Hodinky zapocitavaji minuty stfedni aktivity
spole¢né s minutami intenzivni aktivity. Pfi scitani se poCet minut intenzivni aktivity zdvojndsobuje.
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Minuty intenzivni aktivity

Vase hodinky Forerunner vypocitavaji minuty intenzivni aktivity porovnanim srdeéniho tepu s vasi primérnou
klidovou hodnotou. Pokud méreni srdecniho tepu vypnete, hodinky pocitaji minuty stfedné intenzivni aktivity
analyzovanim poctu krokd za minutu.

+ Presnéjsiho vypoCtu minut intenzivni aktivity dosahnete, spustite-li aktivitu s mérenim Casu.
+ Abyste ziskali co nejpfesnéjsi hodnoty klidového srdecniho tepu, noste hodinky ve dne i v noci.

Move IQ

Kdyz vas pohyb odpovida znamému vzorci, funkce Move IQ automaticky detekuje udalost a zobrazi ji na vasi
Casové ose. Udalosti Move 1Q zobrazuji typ a dobu aktivity, nezobrazuji se vS§ak ve vasem seznamu aktivit ani
v pfispévcich. Pokud mate zéjem o vétsi presnost, mizete na svém zafizeni zaznamenadvat aktivitu s mérenim
Casu.

Tréninky

MuZete vytvorit uzivatelské tréninky, které obsahuiji cile pro kazdy krok tréninku a pro rzné vzdalenosti, casy
a kalorie. BEéhem aktivity mlzete zobrazit datové obrazovky s udaji specifickymi pro dany trénink. Zahrnuji
informace o kroku tréninku, jako je napfiklad vzdalenost nebo aktudlni tempo.

Na hodinkach: Aplikaci Tréninky m(iZzete otevfit ze seznamu aktivit a zobrazit si vSechny tréninky aktualné
nahrané v hodinkach (Prizplisobeni seznamu aktivity, strana 107).

MuZete si také zobrazit svoji tréninkovou historii.

V aplikaci: MUzete vytvofit a vyhledat dalsi tréninky nebo vybrat tréninkovy plén, ktery obsahuje preddefinované
tréninky, a prenést je do hodinekTrénink stazeny ze sluzby Garmin Connect, strana 25.

MuZete naplanovat tréninky.
Aktualni tréninky muzete aktualizovat a upravit.

Trénink stazeny ze sluzby Garmin Connect

Chcete-li stdhnout trénink ze sluzby Garmin Connect, musite mit zalozeny Ucet sluzby Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 91).

1 Provedte jednu z nasledujicich akeci:

+ Otevrete aplikaci Garmin Connect a vyberte ikonu ®®e.

+ Prejdéte na connect.garmin.com.

Vyberte moznost Trénink a planovani > Tréninky.
Vyhledejte si trénink nebo si vytvorte a ulozte novy.

Vyberte ikonu ’ﬂ nebo zvolte moznost Odeslat do zafizeni.
Postupujte podle pokyn( na displeji.

a b~ WDN
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Vytvoreni vlastniho tréninku pomoci aplikace Garmin Connect

Nez budete moci trénink pomoci aplikace Garmin Connect vytvorit, budete muset mit ic¢et Garmin Connect
(Garmin Connect, strana 91).

1

a b~ WDN

V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®®e.

Vyberte moznost Trénink a planovani > Tréninky > Vytvorit trénink.
Vyberte aktivitu.

Vytvorte si vlastni trénink.

Vyberte moznost Hlasova poznamka a nahrajte k tréninku nebo ke kroku tréninku kratkou poznamku (funkce
je k dispozici pro vsechny typy tréninkd kromé plavani).

Hlasové poznamky lze prehrat pres pfipojena sluchatka Bluetooth® (Pripojeni sluchatek Bluetooth,
strana 87).

Vyberte moznost Ulozit.
Zadejte nazev svého tréninku a vyberte moznost Ulozit.
Novy trénink se objevi ve vasem seznamu tréninkd.

POZNAMKA: Tento trénink mlzete odeslat do svych hodinek (Trénink staZeny ze sluzby Garmin Connect,
strana 25).

Odeslani vlastniho tréninku do hodinek

Do hodinek si mGzete odeslat vlastni trénink vytvoreny v aplikaci Garmin Connect (Vytvoreni vlastniho tréninku
pomoci aplikace Garmin Connect, strana 26).

Ul A WN =

V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®®e.
Vyberte moznost Trénink a planovani > Tréninky.
Vyberte ze seznamu pozadovany trénink.

Vyberte symbol 4.

Vyberte své kompatibilni hodinky.

Postupujte podle pokyn( na displeji.
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Zahajeni tréninku
Hodinky vas mohou provést jednotlivymi kroky tréninku.

1

2
3
4

6
7

Stisknéte START.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost = > Trénink > Tréninky.

Vyberte trénink.

POZNAMKA: V seznamu se zobrazi pouze tréninky kompatibilni s vybranou aktivitou.

2

bbell Body Makeover
— DETAILS —;

Stisknutim tlacitka DOWN zobrazte kroky tréninku (volitelné).

TIP: Mizete stisknout tlacitko START a podivat se na animaci vybraného cviceni nebo si poslechnout
hlasové pozndmky prostrednictvim sluchatek Bluetooth (volitelné).

Vyberte moznost START > Spustit trénink.
Stisknutim START spustte stopky aktivity.

Po zahdjeni tréninku zobrazi hodinky kazdy krok tréninku, volitelny krok, hlasové poznamky a aktualni tréninkova
data.

Sledovani doporuéeného denniho tréninku

Aby mohly hodinky doporucit denni bézecky nebo cyklisticky trénink, musite mit pro danou aktivitu stanoveny
odhad hodnoty VO2 Max (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 54).

1
2

Stisknéte START.
Vyberte moznost Béh nebo Kolo.
Zobrazi se doporuceny denni trénink.
Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite podrobnosti o tréninku, napfiklad kroky a odhadovany pfinos (volitelné).
Stisknéte tlacitko START a zvolte moznost:
+ Chcete-li absolvovat trénink, vyberte moznost Spustit trénink.
Chcete-li trénink vynechat, vyberte moznost Zrusit.
+ Chcete-li zobrazit doporuceni cviceni na nadchazejici tyden, vyberte moznost Dalsi doporuceni.
Chcete-li zobrazit nastaveni cviCeni, jako napf. Typ cile, vyberte moznost Nastaveni.

Navrhovany trénink se automaticky méni v souladu se zménami v tréninkovych zvyklostech, Casu na regeneraci
a hodnoté VO2 Max.
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Zapnuti a vypnuti vyzev doporuéeného denniho tréninku

Doporucené denni tréninky se navrhuji na zakladé vasich predchozich aktivit ulozenych ve vasem uctu Garmin
Connect.

1 Stisknéte START.

Vyberte moznost Béh nebo Kolo.

Pridrzte tlacitko ==

Vyberte moznost Trénink > Tréninky > Denni doporuceni > Nastaveni > Vyzva k tréninku.
Stisknutim tlaCitka START zapnéte nebo vypnéte vyzvy.

a b~ WDN

Trénink plavani v bazénu

Hodinky vas mohou provést jednotlivymi kroky plaveckého tréninku. Vytvoreni a odeslani plaveckého tréninku
v bazénu se provadi podobné jako Tréninky, strana 25 a Trénink stazeny ze sluzby Garmin Connect, strana 25.

1 Stisknéte START.

Vyberte moznost Plav. v bazénu.

Podrzte tlagitko =.

Vyberte moznost Trénink.

Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vyberte moznost Tréninky, pokud chcete absolvovat tréninky stazené ze sluzby Garmin Connect.

- Vyberte moznost Kriticka rychlost plavani, pokud chcete zaznamenat test kritické rychlost plavani (CSS)
nebo zadat hodnotu CSS rucné (Zaznam testu kritické rychlosti plavani, strana 28).

+ Vyberte moznost Tréninkovy kalendar, pokud chcete absolvovat nebo zobrazit naplanované tréninky.
6 Postupujte podle pokyn( na displeji.

ga b~ WDN

Zaznam testu kritické rychlosti plavani

Hodnota kritické rychlosti plavani (CSS) se zjistuje méfenym testem a je vyjadrena jako tempo na 100 metr(.
Kriticka rychlost plavani je teoreticka rychlost, kterou jste schopni trvale udrzet bez vyCerpani. Hodnotu CSS
mUzete pouzivat jako voditko pro tréninkové tempo a ke sledovani zlepSovani svych vykond.

Stisknéte START.

Vyberte moznost Plav. v bazénu.

Pridrzte tlaitko =

Vyberte moznost Trénink > Kriticka rychlost plavani > Provést test krit. rychl. plavani.
Stisknutim tlacitka DOWN zobrazte jednotlivé kroky testu (volitelné).

Stisknéte tlacitko START.

Stisknutim START spustte stopky aktivity..

Postupujte podle pokyn( na displeji.

O NO Ul b WN =

Uprava kritické rychlosti plavani (CSS)
Hodnotu CSS miiZete ru¢né zmeénit nebo nastavit jeji novy cas.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START > Plav. v bazénu > MozZnosti > Kriticka rychlost plavani > Kriticka
rychlost plavani.

2 Zadejte minuty.
3 Zadejte sekundy.

Informace o tréninkovém kalendafri

Tréninkovy kalendar ve vasich hodinkach je rozsirenim tréninkového kalendare nebo planu, ktery jste nastavili
v Uctu sluzby Garmin Connect. Po pfidani nékolika trénink( do kalendare Garmin Connect je mlzete odeslat do
zarizeni. VSechny naplanované tréninky odeslané do zafizeni se zobrazi ve stru¢ném doplnku kalendare. Pokud
v kalendari vyberete den, mizete trénink zobrazit nebo zacit. Naplanovany trénink zlstane ve vasich hodinkach
bez ohledu na to, zda jej dokoncite, nebo preskocite. Pokud odeslete naplanované tréninky z Garmin Connect,
prepisi stavajici tréninkovy kalendar.
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Pouzivani tréninkovych plani Garmin Connect

Nez stahnete a zaCnete pouzivat tréninkovy plan, je nutné mit i¢et Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 91) a spdarovat hodinky Forerunner s kompatibilnim telefonem.

V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®®e.

Vyberte moznost Trénink a planovani > Tréninkové plany.
Vyberte a napldnujte tréninkovy plan.

Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Zkontrolujte tréninkovy plan ve svém kalendafri.

a h WN =

Adaptivni tréninkové plany

Na vasem uctu Garmin Connect je k dispozici adaptivni tréninkovy plan a Trenér Garmin, abyste dosahli svych
tréninkovych cild. MGzete napriklad zodpovédét nékolik otdzek a objevite plan, ktery vdm pomize dokon¢it
zavod na 5 km. Plan je upraven podle aktudlni droven vasi kondice, trénovani a priority v rozvrhu s ohledem na
termin zavodu. Kdyz spustite plan, objevi se struény doplnék Trenér Garmin v seznamu stru¢nych doplnikd na
hodinkach Forerunner.

Spusténi tréninku pro dany den

Poté, co odeslete tréninkovy plan Trenéra Garmin do svych hodinek, ve vasem seznamu struénych dopliku se
zobrazi struény doplnék Trenér Garmin (Uprava seznamu stru¢nych doplnkd, strana 106).

1 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN na hodinkach zobrazite stru¢ny doplnék Trenér Garmin.

Pokud je trénink dané aktivity naplanovan pro aktualni den, hodinky zobrazi ndzev tréninku a vyzvou vas
k jeho zahajeni.

Stisknéte tlacitko START.

Stisknutim tlacitka DOWN zobrazte kroky tréninku (volitelné).

Stisknéte tlaCitko START a vyberte moznost Spustit trénink.

Postupujte podle pokyn( na displeji.

a b~ WDN

Intervalové tréninky
Intervalové tréninky mohou byt neomezené nebo strukturované. Strukturovana opakovani mohou byt zalozena
na vzdalenosti nebo ¢asu. Zafizeni ulozi vlastni intervalovy trénink, dokud trénink znovu neupravite.
PFizpUsobeni intervalového tréninku
1 Stisknéte START.
Vyberte aktivitu.
Stisknéte symbol E
Vyberte moznost Trénink > Intervaly > Strukturovana opakovani.
Zobrazi se trénink.
Stisknéte tlacitko START a zvolte moznost Upravit trénink.
6 Vyberte jednu nebo vice moznosti:
+ Pokud chcete nastavit délku a typ intervalu, vyberte moznost Interval.
+ Pokud chcete nastavit délku a typ odpocinku, vyberte moznost Odpocinek.
+ Pokud chcete nastavit poCet opakovani, vyberte moznost Opakovat.

+ Pokud chcete pridat do svého tréninku rozehrati s otevienym koncem, vyberte moznost Zahfivani >
Zapnuto.

+ Pokud chcete pridat do svého tréninku zklidnéni s otevienym koncem, vyberte moznost Zklidnéni >
Zapnuto.

7 Stisknéte tlacitko BACK.

A WN
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Zahajeni intervalového tréninku

1

ga b~ WDN

6
7
8

Stisknéte START.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlagitko ==.
Vyberte moznost Trénink > Intervaly.
Vyberte moznost:
\(L%bérem moznosti Neomezena opakovani Ize intervaly a odpocinky oznaCovat ru¢né stisknutim tlacitka

+ Vybérem moznosti Strukturovana opakovani > START > Spustit trénink pouzijete intervalovy trénink
zalozeny na vzdalenosti nebo Case.

Stisknutim START spustte stopky aktivity.
Pokud vas intervalovy trénink obsahuje zahrati, stisknutim tlacitka (e zahdjite prvni interval.
Postupujte podle pokyn( na displeji.

Jakmile dokoncite vSechny intervaly, zobrazi se zprava.

Zastaveni intervalového tréninku

Aktudlni interval nebo odpocinek mulzete kdykoli ukoncit stisknutim tlacitka  ego P prejit tak na dalsi interval
nebo odpocinek.

Stisknutim tlagitka G po dokonceni vSech intervall a odpocinki ukonéite intervalovy trénink a prejdete na
Casovac, ktery Ize pouzit ke zklidnéni.

Stisknutim tlagitka STOP miZete ¢asovaé aktivity kdykoli zastavit. Casovaé pak mizZete obnovit nebo
intervalovy trénink ukongit.

Pouziti funkce Virtual Partner

Funkce Virtual Partner je tréninkovy nastroj, ktery vdm ma pomoci dosahnout vasich cill. U funkce Virtual
Partner miZete nastavit tempo a zavodit s ni.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.

1 V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte moZnost E
4 Vyberte nastaveni aktivity.
5 Vyberte moznost Datové obrazovky > Pridat novou polozku > Virtual Partner.
6 Zadejte hodnotu tempa nebo rychlosti.
7 Zacnéte s aktivitou (Spusténf aktivity, strana 5).
8 Pomoci tlacitek UP nebo DOWN se posunte na obrazovku Virtual Partner a podivejte se, kdo vede.
Naskok
2:50
L
Priimérné tempo
910
.
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Nastaveni tréninkového cile

Funkci tréninkového cile Ize pouzit s funkci Virtual Partner, takze mdzete trénovat s cilem dosahnout stanovené
vzdalenosti, vzdalenosti a Casu, vzdalenosti a tempa, nebo vzdalenosti a rychlosti. BEhem tréninkové aktivity
vam zafrizeni v redlném Case poskytuje zpétnou vazbu ohledné toho, jak blizko jste k dosazeni tréninkového cile.

1 V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko START.
Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost E

Vyberte moznost Trénink > Nastavit cil.
Vyberte moznost:

Vyberte moznost Pouze vzdalenost, jestlize chcete vybrat prednastavenou vzdalenost nebo zadat viastni
vzdalenost.

+ Vyberte moznost Vzdalenost a ¢as, jestlize chcete jako cil vybrat vzdalenost a Cas.

Vyberte moznost Vzdalenost a tempo nebo Vzdalenost a rychlost, jestlize chcete jako cil vybrat
vzdalenost a tempo nebo rychlost.

Zobrazi se obrazovka tréninkového cile s vasim odhadovanym ¢asem ukonceni. Odhadovany ¢as ukonceni je
zalozen na vasi aktualni vykonnosti a zbyvajicim Case.

6 Stisknutim tlaCitka START stopky spustite.

ga h WDN

ZrusSeni tréninkového cile
1 Béhem aktivity podrzte tlacitko E
2 Vyberte moznost Zrusit cil > Ano.

Zavodéni s predchozi aktivitou

MiZete zavodit s predchozi zaznamenanou ¢i stazenou aktivitou. Tuto funkci Ize pouzit s funkci Virtual Partner,
takze muzete zobrazit, nakolik jste béhem aktivity napred ¢i pozadu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
1 V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko START.
Vyberte aktivitu.
Vyberte moznost E
Vyberte moznost Trénink > Zavodit v aktivité.
Vyberte moznost:
+ Vyberte moznost Z historie a pak vyberte dfive zaznamenanou aktivitu ze svého zafizeni.
+ Vyberte moznost Stazeno, jestlize chcete vybrat aktivitu, kterou jste stahli ze svého u¢tu Garmin Connect.
6 Vyberte aktivitu.
Zobrazi se obrazovka Virtual Partner s odhadovanym kone¢nym ¢asem.
7 Stisknutim tlacitka START stopky spustite.
8 Po dokonceni aktivity vyberte moznost START > Ulozit.

a b WN

Trénink PacePro

Néktefi béZci radi vyuzivaji funkci planovaného tempa, ktera jim umoznuje dosahnout planovaného cile pro
zavod. Funkce PacePro umozZznuje vytvofit si vlastni pldanované tempo na zakladé vzdalenosti a tempa nebo
vzdalenosti a Casu. MiZete si také vytvorit planované tempo pro zndmou trat a optimalizovat tak své usili
s ohledem na rdiznda prevyseni.

MuZete si vytvorit plan PacePro pomoci aplikace Garmin Connect. Jednotlivé Gseky a oCekavana prevyseni si
muZete prohlédnout, jesté nez vyrazite na trat.
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Stahnuti planu PacePro ze sluzby Garmin Connect

Chcete-li stahnout plan PacePro ze sluzby Garmin Connect, musite mit zalozeny ucet sluzby Garmin Connect
(Garmin Connect, strana 91).

1

2
3
4

Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Otevrete aplikaci Garmin Connect a vyberte ikonu®e®e.

+ Prejdéte na connect.garmin.com.

Vyberte moznost Trénink a planovani > Strategie tempa PacePro.
Podle pokyn(l na obrazovce vytvorte a uloZte plan PacePro.
Vyberte ikonu "ﬂ nebo zvolte moznost Odeslat do zafFizeni.

Vytvoreni planu PacePro v hodinkach

Chcete-li v hodinkach vytvorit plan PacePro, je nutné nejprve vytvorit trasu a nacist ji do hodinek (Vytvoreni trasy
v aplikaci Garmin Connect, strana 93).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu béhani venku.
3 Pridrzte tlaitko =
4 Vyberte moznost Navigace > Trasy.
5 Vyberte trasu.
6 Vyberte moznost PacePro > Vytvofit novou polozku.
7 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Cilové tempo a zadejte cilové tempo.
+ Vyberte moznost Cilovy ¢as a zadejte cilovy Cas.
Zafizeni zobrazi vase vlastni planované tempo.
TIP: Stisknutim tlacitka DOWN si zobrazite Useky tempa.
8 Stisknéte tlacCitko START.
9 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vybérem moznosti Pouzit plan > v aktivujete navigaci po trase a spustite plan.
+ Vybérem moznosti Mapa si zobrazite nahled trasy.
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Zahajeni tréninkového planu PacePro

1

ga h WDN

N o

Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte aktivitu béhani venku.

Podrzte tlacitko =

Vyberte moznost Trénink > Plany PacePro.

Vyberte plan.

TIP: Vybérem mozZnosti DOWN > Zobrazit iseky si zobrazite Useky.
Stisknutim tlacitka START spustite plan.

V pripadé potreby zapnéte funkci navigace po trase vybérem moznosti Ano.
Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

-
@-6:50

TEMPO USEKU

CELKEM PRED VAMI /

-0:37 _®

Cilové tempo useku
Aktudlni tempo Useku
Pribéh useku

Zbyvajici vzdalenost v Useku

©@® © 0

Celkovy ¢as pred nebo za cilovym tempem

Ukonceni planu PacePro

1
2

Vyberte moznost E
Vyberte moznost Ukon¢it plan PacePro > Ano.
Zarizeni ukonci plan PacePro. Stopky aktivity stale bézi.

Trénink
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Power Guide

MuZete si vytvofit a pouzivat strategii vykonu pro planovani sil na projeti trasy. Zafizeni Forerunner pouzije vas
FTP, prevyseni trasy a predpokladany ¢as do konce trasy a vytvofi pfizplisobeny Power Guide.

jizdé po trase zvolite vétsi usili, doporuceni vykonu se zvysi; nizsi Usili ho naopak snizi (Vytvoreni a pouZivani
strategie Power Guide, strana 34). Hlavnim cilem privodce vykonem je pomoci vdm dokoncit trasu na zékladé
toho, co je znamo o vasich schopnostech, nikoli dosahnout konkrétniho cilového ¢asu. Uroven Usili mGzete
béhem jizdy upravovat.

Privodci Power Guide jsou vzdy pfifazeni k urcité trase a nelze je pouzivat s tréninky nebo segmenty. Svou
strategii mUZete zobrazit a upravit v aplikaci Garmin Connect a synchronizovat ji s kompatibilnimi zafizenimi
Garmin. Tato funkce vyZzaduje méfi¢ vykonu, ktery musi byt sparovan s vasim zafizenim (Pdrovani bezdratovych
snimacd, strana 102).

Vytvoreni a pouZivani strategie Power Guide

Chcete-li vytvorit strategii Power Guide, musite se svymi hodinkami sparovat méfi¢ vykonu (Parovani
bezdratovych snimacu, strana 102). V hodinkach také musite mit nactenou trasu (Vytvoreni trasy v aplikaci
Garmin Connect, strana 93).

Strategii Power Guide mliZete vytvofit i v aplikaci Garmin Connect.
Stisknéte START.

Vyberte aktivitu jizdy na kole venku.

Podrzte tlagitko ==.

Vyberte moznost Trénink > Power Guide > Vytvorit novou polozku.
Vyberte trasu (Trasy, strana 92).

Vyberte pozici v sedle.

Vyberte hmotnost vybavy.

Stisknéte tlacitko START a vyberte moznost Pouzit plan.

TIP: MUzete si prohlédnout mapu, typ zobrazeni nadmorské vysky, Usili, nastaveni a mezicasy. Pred
zahdajenim jizdy mdzete také nastavit ndmahu, terén, pozici v sedle a hmotnost vybavy.

0O NO UG b WN =

Segmenty

Segmenty béhu nebo cyklistiky je mozné odeslat z i¢tu Garmin Connect do zafrizeni. Po ulozeni segmentu do
zarizeni mlzete v segmentu zavodit a snazit se prekonat vlastni rekord nebo vykony ostatnich Gc¢astnikd, ktefi
segment také absolvovali.

POZNAMKA: Kdyz si stahnete trasu z G&tu Garmin Connect, mizete si stahnout také vechny dostupné
segmenty této trasy.

Segmenty Strava™

Do svého zafizeni Forerunner si mliZzete stahnout i segmenty Strava. P¥i jizdé podle segment(l Strava mizete
svij vykon porovnavat se svou predchozi jizdou a s prateli i profesionaly, ktefi tento segment také jeli.

Chcete-li se pfihlasit ke Clenstvi ve sluzbé Strava, prejdéte do menu segmentt ve svém Uctu Garmin Connect.
Dalsi informace naleznete na webové strance www.strava.com.

Informace v tomto manualu se vztahuji na segmenty Garmin Connect i Strava.
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Zavodéni v segmentu

Segmenty predstavuiji virtualni zavodni traté. Mlzete zavodit na urcité trase a porovndvat své vysledky se svou
predchozi aktivitou, s vykonem dalSich lidi, se svymi kontakty v u¢tu Garmin Connect nebo s dalSimi ¢leny
komunity bézcl nebo cyklistl. Data své aktivity mizete nahrat do svého Uctu Garmin Connect a zobrazit si svou
pozici vdaném segmentu.

POZNAMKA: Mate-li propojen G&et Garmin Connect s Gétem Strava, vase aktivita se automaticky odesila do
Uctu Strava, takze mUzete sledovat svou pozici v segmentu.

1 Stisknéte START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Nyni mliZete vyrazit na projizdku nebo béh.
Kdyz se blizite k ur¢itému segmentu, objevi se zprava a mizete na tomto segmentu zavodit.
4 Zacnéte zavodit v segmentu.
Po dokonceni segmentu se zobrazi zprava.

Zobrazeni podrobnosti segmentt
Stisknéte tlacitko START.

Vyberte aktivitu.

Pridrzte tlagitko =.

Vyberte moznost Trénink > Segmenty.
Vyberte segment.

Vyberte moznost:

Ul A WN =

- Zvolte Casy zavodu pro zobrazeni ¢asu a primérné rychlosti nebo tempa lidra segmentu.
+ Vybérem moznosti Mapa zobrazite segment na mapé.
+ Vybérem moznosti Graf nadm. vysky zobrazite graf nadmorské vysky segmentu.

Pouzivani metronomu

Funkce metronomu pfehrava v pravidelném rytmu tény a pomaha vam tak zlepSovat vasi vykonnost tréninkem
pfi rychlejsi, pomalejsi nebo konzistentnéjsi kadenci.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
Stisknéte START.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost —

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Metronom > Stav > Zapnuto.

Vyberte moznost:

Ul A WN =

+ Vyberte moznost Tepy za minutu a zadejte hodnotu zalozenou na kadenci, kterou chcete udrzet.
+ Vyberte moznost Frekvence upozornéni, pokud chcete pfizplsobit frekvenci tep(.
+ V nabidce Zvuk a vibrace si mUzete pfizplsobit ton a vibrace metronomu.

7 V pripadé potieby vyberte moznost Zobrazit nahled a poslechnéte si funkci metronomu jesté pred zahajenim
béhu.

8 Vybéhnéte (Jdeme béhat, strana 4).

Metronom se spusti automaticky.
9 Chcete-li pfi béhu zobrazit obrazovku metronomu, stisknéte tlacitko UP nebo DOWN.
10 V pripadé potfeby podrzte tlacitko == a zméte nastaveni metronomu.

Trénink 35



Rezim externiho displeje

Rezim Externi displej mlzete pouzivat k zobrazeni datovych obrazovek z hodinek Forerunner na kompatibilnim
cyklopocitaci Edge” béhem jizdy nebo pfi triatlonu. Dal$i informace naleznete v uZivatelské pfirucce zafizeni
Edge.

Nastaveni uzivatelského profilu

Mzete doplnit informace o svém pohlavi, datu narozeni, vysce, vaze, zapésti, zéné srdecniho tepu, vykonnostni
zo6né a kritické rychlosti plavani (CSS) (Zaznam testu kritické rychlosti plavani, strana 28). Hodinky pomoci
téchto Udajl vypocitavaji presné Gdaje o tréninku.

1 Podrzte E

2 Vyberte moznost Uzivatelsky profil.

3 Vyberte moznost.

Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsaht srdec¢niho tepu vam mize pomoci méfit a zvySovat svou kondici za predpokladu
porozumeéni a aplikace uvedenych principd.

+ Vas srdecni tep je dobrym méritkem intenzity cviCeni.

+ Trénink v urcitém rozsahu srdec¢niho tepu vam pomuze zvysit vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.
Znate-li svlj maximalni srdecni tep, mizete pomoci tabulky (Vypocty rozsahu srdec¢niho tepu, strana 38) urcit
rozsah srdecniho tepu nejvhodnéjsi pro vase kondicni cile.

Pokud svij maximalni srdecni tep neznate, pouZijte néktery z kalkulator( dostupnych na siti Internet. Zméreni

maximalniho srde¢niho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka stfediska. Vychozi maximalni srdec¢ni tep je 220
minus vas vek.

Rozsahy srdecniho tepu

Mnoho sportovcl vyuziva rozsahy srdecniho tepu pro méreni a zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho
systému a zvyseni své kondice. Rozsah srdec¢niho tepu je nastaveny rozsah poctu srdecnich stahl za minutu.
Existuje pét bézné uznavanych rozsahl srdecniho tepu, které jsou ocislovany od 1 do 5 podle vzristajici
intenzity. Rozsahy srdec¢niho tepu se vypocitavaji jako procentni hodnota vaseho maximalniho srde¢niho tepu.
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Nastaveni zén srdecniho tepu

Hodinky pouzivaji informace profilu uZivatele z vychoziho nastaveni pro urceni vasich vychozich zén srde¢niho
tepu. MUzete si nastavit samostatné zony pro riizné sportovni profily, napfiklad béh, cyklistiku nebo plavani.
Pokud chcete ziskat nejpresnéjsi data o kaloriich, nastavte svlj maximalni srdeéni tep. Mzete rovnéz nastavit
kazdou zénu srdec¢niho tepu a zadat svdj klidovy srde¢ni tep ruc¢né. Zény miizete upravit ru¢né v hodinkach
nebo pomoci vaseho Uc¢tu Garmin Connect.

1
2
3

8
9

Podrzte =.
Vyberte moznost Nastaveni > UzZivatelsky profil > Srdecni tep a vykonnostni zony > Srdecni tep.
Vyberte moznost Maximalni ST a zadejte maximalni srdecni tep.

Pomoci funkce Aut. detekce mizete automaticky zaznamenat maximalni srde¢ni tep béhem aktivity
(Automaticka detekce hodnot vykonu, strana 38).

Vyberte moznost LP a zadejte laktatovy prah tepové frekvence.

MuizZete také provést fizeny test pro urceni vaseho laktatového prahu (Laktatovy prah, strana 59). Pomoci
funkce Aut. detekce mizete automaticky zaznamenat svdj laktatovy prah béhem aktivity (Automaticka
detekce hodnot vykonu, strana 38).

Vyberte moznost Klidovy ST > Nastavit vlastni a zadejte klidovy srdecni tep.

MuUzete pouzit primérnou klidovou hodnotu srdeéniho tepu zmérenou hodinkami nebo si nastavit vlastni.
Vyberte moznost Zény: > Podle.

Provedte jednu z ndsledujicich akci:

Pokud vyberete moznost %maximalniho ST, miZete prohliZet a upravit zény jako procento svého
maximalniho srde¢niho tepu.

+ Pokud vyberete moznost % RST, mUzete prohliZzet a upravit zény jako procento své rezervy srdec¢niho tepu
(maximalni srdec¢ni tep minus klidovy srdeéni tep).

Pokud vyberete moznost %LP, mizete prohlizet a upravit zény jako procento srde¢niho tepu laktatového
prahu.

Vyberte zénu a zadejte hodnotu pro kazdou zdnu.

Vyberte moznost Srdecni tep pro jednotlivé sporty a vyberte profil sportu, pro ktery chcete pfidat
samostatnou zoénu (volitelné).

10 Zopakovanim tohoto postupu mUzete pridat dalsi zény srdeéniho tepu (volitelné).

Nastaveni zon srdec¢niho tepu zarizenim

Vychozi nastaveni umoznuji zafizeni rozpoznat maximalni srdec¢ni tep a nastavit zény srde¢niho tepu jako
procento maximalniho srde¢niho tepu.

Ujistéte se, Ze jsou vase nastaveni uzivatelského profilu presna (Nastaveni uZivatelského profilu, strana 36).
Se snimacem srdecniho tepu (hrudnim ¢i na zapésti) béhejte castéji.

Vyzkousejte nékolik tréninkovych plan( pro tepovou frekvenci, které jsou dostupné ve vasem Gctu Garmin
Connect.

Ve vasem Uc¢tu Garmin Connect si prohlédnéte své trendy srdecniho tepu a ¢as v jednotlivych zénach.
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Vypocty rozsahii srdecniho tepu

% maX|maIn|'ho . . . .

50-60 % Uvolnéné, lehké tempo, rytmické Aerobni trénink zakladni Grovng,
° dychani snizuje stres
2 60—70 PohodIné tempo, mirné hlubsi dychani, Zakladni kardiovaskularni trénink,
’ je mozné konverzovat vhodné regeneracni tempo
o Stfedni tempo, udrzovani konverzace  ZvySena aerobni kapacita, optimalni
3 70-80% o 7 . VTR
je obtiznéjsi kardiovaskularni trénink
o Rychlé tempo, mirné nepohodIné, ZvysSena anaerobni kapacita a
4 80-90 % . A : e
intenzivni dychani hranice, zvysena rychlost
5 90-100 % Tempo sprintu, neudrzitelné po delSi  Anaerobni a svalova vytrvalost,

dobu, namahavé dychani zvySena vykonnost

Nastaveni vykonnostnich zon

Vykonnostni zény vyuzivaji vychozi hodnoty podle pohlavi, hmotnosti a primérné schopnosti a nemusi
odpovidat vasim osobnim schopnostem. Pokud znéte funkéni limitni hodnotu vykonu (FTP) nebo limitni
hodnotu vykonu (TP), mlizete ji zadat a povolit softwaru automaticky vypocitat vase vykonnostni zény. Zény
muzete upravit ru¢né v hodinkach nebo pomoci vaseho G¢tu Garmin Connect.

1 Pridrzte tladitko =.

Vyberte moznost Uzivatelsky profil > Srdecni tep a vykonnostni zény > Vykon.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost Podle.

Provedte jednu z ndsledujicich akci:

+ Vybérem moznosti Watty zony zobrazite a upravite ve wattech.

+ Vybérem moznosti % FTP nebo % TP zobrazite a upravite zény jako procento své limitni hodnoty vykonu.
6 Vyberte moznost FTP nebo Limitni hodnota vykonu a zadejte svou hodnotu.

Pomoci funkce Aut. detekce mlzete automaticky zaznamenat svou limitni hodnotu vykonu béhem aktivity
(Automaticka detekce hodnot vykonu, strana 38).

7 Vyberte z6nu a zadejte hodnotu pro kazdou z6nu.
8 V pripadé potieby vyberte moznost Minimalni a zadejte minimalni hodnotu vykonu.

aa b WN

Automaticka detekce hodnot vykonu

Ve vychozim nastaveni se zapne funkce Aut. detekce. Hodinky mohou béhem aktivity automaticky sledovat vas
maximalni srdecni tep a laktatovy prah. Kdyz hodinky sparujete s kompatibilnim méficem vykonu, dokazi béhem
aktivity automaticky sledovat funkéni limitni hodnotu vykonu (FTP).

1 Podrzte E

2 Vyberte moznost Uzivatelsky profil > Srdecni tep a vykonnostni zény > Aut. detekce.

3 Vyberte moznost.
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Funkce pro srdecni tep

Hodinky jsou vybaveny zapéstnim snimacem srdecniho tepu a jsou také kompatibilni s hrudnimi snimaci.
Udaje o srde¢nim tepu si mlzete zobrazit ve stru¢ném doplriku srde¢niho tepu. Pokud jsou k dispozici Gdaje
o srde¢nim tepu ze zapésti i z hrudniho snimace, hodinky pouziji udaje z hrudniho snimace.

Z&kladni seznam struc¢nych doplnk( nabizi fadu funkci, které souviseji s mérenim tepové frekvence.

' Vas aktudlni srdec¢ni tep udavany v tepech za minutu (bpm). K dipozici je graf vasi tepové frekvence za
posledni ¢tyfi hodiny se zvyraznénou nejvyssi a nejnizsi hodnotou.

g Aktualni droven stresu. Hodinky méfi variabilitu srde¢niho tepu v klidovém rezimu a na zakladé téchto
hodnot urcuji uroven stresu. Nizsi ¢islo oznacuje nizsi droven stresu.

°° Aktudlni energeticka rezerva Body Battery. Hodinky vypocitaji vasi aktudlni energetickou rezervu na
0 L 1adE dat o SnAnkll ctracil 4 aktivite V& &

Aktualni hodnota nasyceni krve kyslikem. Pokud vite, jaka je saturace kyslikem, mizete Iépe urcit, jak se
@ vase télo prizplsobuje cviceni a stresu.

POZNAMKA: Snima¢ pulzniho oxymetru je umistén na zadni strané hodinek.

Sledovani tepove frekvence na zapésti

Jak hodinky nosit

/\ UPOZORNENI
Zejména u uZivatell s citlivéjsi pokozkou nebo alergiemi mlZe pfi dlouhodobéjsim pouzivani hodinek dojit
k podrazdéni kiize. Pokud doslo k podrazdéni kiize, sundejte hodinky a nechte pokozku odpocinout, dokud
podrazdéni nezmizi. Abyste podrazdéni predchdzeli, hodinky Cistéte, udrzujte suché a na zapésti je prilis
neutahujte. DalSi informace naleznete na adrese garmin.com/fitandcare.

+ Noste hodinky upevnéné nad zapéstnimi kostmi.

POZNAMKA: Reminek utdhnéte tésné, ale pohodIné. Pfesnéjsiho méfeni srdeéniho tepu dosahnete, pokud se
hodinky nebudou pfi béhani nebo cvi¢eni posunovat. Pfi méreni pulznim oxymetrem zlstante v klidu.

POZNAMKA: Opticky snima¢ je umistén na zadni strané hodinek.

+ Dalsiinformace o méreni srdecniho tepu na zapésti najdete v ¢asti Tipy pro nepravidelna data srdec¢niho tepu,
strana 40.

+ DalSiinformace o snimaci pulzniho oxymetru najdete v ¢asti Tipy pro pfipad chybnych dat pulzniho oxymetru,
strana 71.

+ Podrobnéjsi informace o presnosti najdete na strance garmin.com/ataccuracy.
+ DalSiinformace o pouzivani hodinek a péci o né najdete na strance www.garmin.com/fitandcare.
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Nastaveni snimace srdec¢niho tepu na zapésti
Podrzte ikonu E a vyberte moznost Zdravi a wellness > Srdecni tep na zapésti.

Stav: Aktivuje nebo deaktivuje snimac srdec¢niho tepu na zapésti. Vychozi hodnota nastaveni je Automaticky,
ktera automaticky pouzije snimac srde¢niho tepu na zapésti, pokud nejsou hodinky sparovany s externim
snimacem srde¢niho tepu.

POZNAMKA: Deaktivaci snimace srde¢niho tepu na zapésti dojde také k vypnuti snimace pulzniho oxymetru.
Pri plavani: Aktivuje nebo deaktivuje snimac¢ srdecniho tepu na zapésti béhem aktivit plavani.

Alarm abnormalniho tepu: Umoznuje nastavit upozornéni na hodinkach pro pripad, Zze srdecni tep prekroc¢i nebo
klesne pod stanovenou hodnotu (Nastaveni alarmu abnormalniho srdec¢niho tepu, strana 41).

Sdileni srdec¢niho tepu: Umoznuje zahajit vysilani dat o vasi tepové frekvenci do sparovaného zafizeni (Vysilani
udaju o srdecnim tepu béhem aktivity, strana 41).

Tipy pro nepravidelna data srdecniho tepu

Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelnd nebo se nezobrazuji, mlzete vyuzit tyto tipy.

+ Nez si hodinky nasadite, umyjte si ruku a dobfe ji osuste.

+ Nepouzivejte na pokozce pod hodinkami opalovaci krém, pletovou vodu nebo repelent.

+ Dbejte na to, aby nedoslo k poskrabani snimace srde¢niho tepu na zadni strané hodinek.

+ Noste hodinky upevnéné nad zapéstnimi kostmi. Reminek utahnéte t&sné, ale pohodiné.

« Nez zahdjite aktivitu, poCkejte, az se rozsviti ikona V.

+ Doprejte si 5 az 10 minut na zahfati a zjistéte svdj tep, nez zaCnete se samotnou aktivitou.
POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehfejte se uvnit.

+ Po kazdém tréninku hodinky oplachnéte pod tekouci vodou.

Prohlizeni struéného doplnku srdecniho tepu
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko UP nebo DOWN a zobrazi se struc¢ny doplnék srdecniho tepu.

POZNAMKA: Struény doplnék mozna budete muset pfidat do seznamu struénych doplikt (Uprava seznamu
strucnych doplrikd, strana 106).

2 Stisknutim tlac¢itka START si zobrazite momentalni tepovou frekvenci v tepech za minutu (bpm) a graf
srdecniho tepu za uplynulé 4 hodiny.

68

186

POSL. 4 H

3 Prdmérné klidové hodnoty srdec¢niho tepu za poslednich 7 dni zobrazite stisknutim tlacitka DOWN.
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Prenos dat srdecniho tepu
Udaje o srde¢nim tepu miiZete vysilat z hodinek a sledovat je na sparovanych zafizenich. Pienos dat srde¢niho
tepu snizuje vydrz baterie.
TIP: Nastaveni aktivity mGzZete pfizplsobit tak, aby se po zahdjeni aktivity automaticky zacaly vysilat Gidaje
o srdecnim tepu (Nastaven/ aktivit a aplikaci, strana 107). Napfiklad béhem jizdy na kole miZete prendset Udaje
do cyklopocitace Edge.
1 Provedte jednu z nasledujicich akei:
- Podrzte ikonu == a zvolte moznost Zdravi a wellness > Srdecni tep na zapésti > Sdileni srdecniho tepu.
+ Podrzenim tla¢itka LIGHT oteviete menu ovladacich prvk{ a vyberte moznost V.
POZNAMKA: Do menu ovladacich prvk miiZzete pfidévat dali moznosti.
2 Stisknéte tlacitko START.
Hodinky spusti pfenos dat srde¢niho tepu.
3 Sparujte hodinky se svym kompatibilnim zafizenim.
POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého kompatibilniho zafizeni Garmin li§i. Dal$i informace
naleznete v ndavodu k obsluze.
4 Stisknutim tlacitka STOP vysilani dat o tepové frekvenci zastavite.

Vysilani udajli o srde¢nim tepu béhem aktivity

Hodinky Forerunner m(iZete nastavit tak, aby po zahdajeni aktivity automaticky zacaly vysilat Udaje o srde¢nim
tepu. Napfiklad béhem jizdy na kole m(iZzete pfenaset Udaje do cyklopoéitace Edge.

POZNAMKA: Pienos dat srdecniho tepu snizuje vydrz baterie.

1 Stisknéte START.

Vyberte aktivitu.

Stisknéte symbol E

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Sdileni srdec¢niho tepu.

Hodinky Forerunner spusti prenos dat srdecniho tepu na pozadi.

POZNAMKA: Hodinky nenabizi zadny indikator toho, Ze bé&hem aktivity probiha pifenos dat o srdeénim tepu.
6 Zacnéte s aktivitou (Spustéeni aktivity, strana 5).

7 Sparujte hodinky se svym kompatibilnim zafizenim.

POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého kompatibilniho zafizeni Garmin ligi. Dalsi informace
naleznete v navodu k obsluze.

TIP: Pfenos dat o srde¢nim tepu vypnete ukoncenim aktivity (Zastaveni aktivity, strana 5).

aa b WN

Nastaveni alarmu abnormalniho srdecniho tepu

/\ UPOZORNENI
Tato funkce vas upozorni pouze v pfipadé, ze vas srdecni tep po urcité dobé neaktivity prekro¢i nebo se dostane
pod uZivatelem nastaveny pocet tepl za minutu. BEhem doby spanku nastavené v aplikaci Garmin Connect
vas tato funkce na pokles tepové frekvence pod nastaveny prah neupozorni. Neupozorni vas ani na potencialni
srdecni problémy a nedokaze diagnostikovat zadné zdravotni potiZze ani onemocnéni. V pfipadé srdecnich potizi
se vzdy fidte pokyny lékare.
MuUzete si nastavit prahovou hodnotu pro alarm srde¢niho tepu.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko =
Vyberte moznost Zdravi a wellness > Srdecni tep na zapésti > Alarm abnormalniho tepu.
Vyberte moznost Upozornéni na vysokou hodnotu nebo Upozornéni na nizkou hodnotu.
Nastavte prahovou hodnotu srdec¢niho tepu.
Pokazdé, kdyz srdec¢ni tep prekroci nebo klesne pod prahovou hodnotu, zobrazi se zprava a hodinky zavibruiji.

A~ WDN
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Fithess_Notes

Pred zahajenim nebo Upravou kazdého cvicebniho programu se vzdy poradte se svym |ékarem.

K vyjmuti vyménitelnych baterii nepouzivejte ostré predméty.

Chcete-li baterie spravné recyklovat nebo zlikvidovat, kontaktujte mistni stredisko pro likvidaci odpadd.
Chloristanovy material — miZze byt vyzadovana specidlni manipulace. Prejdéte na webovou stranku www.dtsc
.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ UPOZORNENI
Nastroj na vymeénu osicek je ostry. Pouzivejte jej opatrné.

/\ UPOZORNENI
Tato funkce vas upozorni pouze v pfipadé, ze vas srdecni tep po urcité dobé neaktivity prekro¢i nebo se dostane
pod uZivatelem nastaveny pocet tepl za minutu. BEhem doby spanku nastavené v aplikaci Garmin Connect
vas tato funkce na pokles tepové frekvence pod nastaveny prah neupozorni. Neupozorni vas ani na potencialni
srdeCni problémy a nedokaze diagnostikovat zadné zdravotni potize ani onemocnéni. V pfipadé srdecnich potizi
se vzdy fid'te pokyny lékare.
Tato funkce vas upozorni pouze v pfipadé, Ze vas srdecni tep po urcité dobé neaktivity prekroci uzivatelem
nastaveny pocet tepll za minutu. Neupozornuje na pfipadné srdec¢ni potize a neslouzi ani k |é¢eni nebo
diagnostice zdravotnich problémd a nemoci. V pfipadé srdecnich potizi se vzdy fidte pokyny Iékare.

/\ UPOZORNENI
Funkce Assistance je dopliikova funkce a nelze na ni spoléhat jako na jediny zplsob zajisténi pomoci
v nouzovych situacich. Aplikace Garmin Connect za vas nezajistuje kontakt se sluzbami prvni pomoci.

K Cisténi zarizeni nepouzivejte ostré predméty.

Nepouzivejte chemické Cistice, rozpoustédla a odpuzovace hmyzu, protoze by mohly poskodit plastové soucasti
a koncovky.

Nemackejte tlacitka pod vodou.

Nevystavujte zafizeni plsobeni extrémnich otfest a hrubému zachézeni, protoze by mohlo dojit ke snizeni
zivotnosti produktu.

Pokud je zafizeni vystaveno plsobeni chlérované nebo slané vody, oplachnéte je dikladné Cistou vodou.
Pokud je zafizeni vystaveno plsobeni chlérované vody, slané vody, ochrany proti slunci, kosmetiky, alkoholu
nebo jinych nesetrnych chemickych latek, oplachnéte je diikladné Cistou vodou. Delsi plsobeni téchto latek
muze zplsobit poskozeni pouzdra.

Po cisténi zafizeni vzdy otrete.

Po ¢isténi nebo pouziti zafizeni vzdy otiete a ulozte je na chladné, suché misto.

Nez provedete vyménu baterie, prectéte si peclivé pokyny uvedené v navodu k obsluze.

Zarizeni je urceno pro plavani na povrchu. Potapéni se zafizenim muze produkt poskodit a zneplatnit zaruku.
Pred pranim snlrky musite $ndrku odepnout a odstranit modul.

Kalibrace elektronického kompasu venku. Pokud chcete dosahnout co nejpresnéjsich informaci o sméru,
nestljte v blizkosti objekt(, které ovliviiuji magnetické pole, napfiklad vozidel, budov nebo nadzemniho
elektrického vedeni.

Zafizeni je odolné proti vodé podle normy IEC 60529 IPX7. Dokaze odolat ponoreni do vody v hloubce 1 metr
po dobu 30 minut. Del$i vystaveni plsobeni vody za téchto podminek miize zafizeni poskodit. Pokud by vdm
zarizeni spadlo do vody, je nezbytné ho pfed pouzivanim a nabijenim otfit do sucha a vysousecem vysusit jeho
vnitfni soucasti.

Abyste mohli pozadat o pomoc prostrednictvim funkce Assistance, musite nastavit nouzové kontakty v aplikaci
Garmin Connect (Pridani nouzovych kontaktd, strana 81). Spéarovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif

a musi se nachazet v oblasti datového pokryti. Vase nouzové kontakty musi mit moznost pfijimat e-maily nebo
textové zpravy (mohou byt Gctovany poplatky za odesilani béznych textovych zprav).
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POZNAMKA:
POZNAMKA:

béhu.

POZNAMKA:
POZNAMKA:
POZNAMKA:
POZNAMKA:
POZNAMKA:
POZNAMKA:
POZNAMKA:
POZNAMKA:
POZNAMKA:

Pokud jsou stopky aktivity zastaveny nebo pozastaveny, nedochazi k zaznamenavani historie.
Pokud jsou stopky aktivity zastaveny nebo pozastaveny, nedochazi k zaznamenavani historie

Béhem plavani nem(ize zafizeni zaznamendvat srdecni tep.

Timto krokem nevymazete Zadnd data ani nastaveni.

Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.

Tato operace odstrani vS§ech informace zadané uzivatelem, ale neodstrani vasi historii.

KdyZ se pamét zafizeni zaplni, nejstarsi data se prepisi.

Pokud nemaéte snimac srdec¢niho tepu, mdzete tento Ukol preskodit.

Pokud nemate GSC" 10, miZete tento Ukol preskocit.

Béhem plavani neprendsi tento produkt srdec¢ni tep.

Pokud se nachdzite v chladnych podminkéach, obléknéte se odpovidajicim zplsobem, aby byl

snimac srdecniho tepu udrzovan na urovni télesné teploty.

POZNAMKA:
POZNAMKA:

a starsimi.

POZNAMKA:

Dejte pozor, abyste neposkodili nebo neztratili tésnici O-krouzek.
Toto zafizeni neni kompatibilni se systémy Windows® 95, 98, Me, Windows NT* a Mac® 0S 10.3

Pokud pouzivate vahu pro méreni stavby téla, sundejte si boty i ponozky, aby mohly byt pfecteny

a zaznamenany vSechny parametry tykajici se télesné stavby.

POZNAMKA:

Pouzivejte pouze nahradni pasy vyrobené z etylen propylen dien monomeru (EPDM). Prejdéte na

webovou stranku http://buy.garmin.com nebo se obratte na prodejce Garmin.

POZNAMKA:

Pokyny pro parovani se u kazdého kompatibilniho zafizeni Garmin lisi. Dal$i informace naleznete

v ndvodu k obsluze.

POZNAMKA:
POZNAMKA:

Zarizeni neni urceno pro pouziti béhem plavani.
Pokud tento snimac¢ nemate, mlzete tento ukol preskocit.

OZNAMENI

Pokud budete snimac srdec¢niho tepu pouzivat delsi dobu, mize dojit k jeho odreni. Abyste tomuto problému

predesli, aplikujte lubrikant nebo gel zabranuijici tfeni do stfedu modulu, pokud je v kontaktu s vasi pokozkou.

Neaplikujte gel nebo lubrikant zabranujici tfeni na elektrody. Nepouzivejte gely nebo lubrikanty, které obsahuji
ochranu proti slunci.

POZNAMKA:

Béhem plavani nem(zZe zafizeni zaznamenadvat srdec¢ni tep na zapésti.

Vypnuti zapéstniho snimace srdecniho tepu

Vychozi hodnota funkce Srdeéni tep na zapésti je nastavena na Automaticky. Pokud k hodinkam neni

pfipojen kompatibilni snimac srdecniho tepu s technologii ANT+ nebo Bluetooth, vyuZzivaji automaticky snimac
srdecniho tepu na zapeésti.

POZNAMKA:

Deaktivaci zapéstniho snimace srdecniho tepu dojde také k vypnuti snimace pulzniho oxymetru.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E
2 Vyberte moznost Zdravi a wellness > Srdecni tep na zapésti > Stav > Vypnuto.
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Hrudni srdecni tep pri plavani

PrisluSenstvi pro sledovani srde¢niho tepu HRM-Pro, HRM-Swim a HRM-Tri zaznamenavaiji a ukladaji vase udaje
o srdec¢nim tepu pfi plavani. Chcete-li zobrazit Gidaje o srde¢nim tepu, miZete pridat datova pole srde¢niho tepu
(Prizptsobeni datovych obrazovek, strana 109).

POZNAMKA: Udaje hrudniho srdeéniho tepu nejsou viditelné na kompatibilnich hodinkach, pokud je snima¢
srdecniho tepu pod vodou.

Musite spustit aktivitu s mérenim ¢asu na sparovanych hodinkach, abyste si pozdéji mohli prohlédnout ulozena
data srdecniho tepu. BEhem prestavek, kdy nejste ve vodé, pfislusenstvi pro sledovani srde¢niho tepu odesila
Udaje o vasem srdec¢nim tepu do hodinek. Hodinky automaticky stahuji uloZzena data srde¢niho tepu, kdyz
ulozite aktivitu plavani s mérenim ¢asu. V prabéhu prenosu dat nesmi byt pfislusenstvi pro sledovani srde¢niho
tepu ve vodé, musi byt aktivni a v dosahu hodinek (3 m). Data srde¢niho tepu si mdzete prohlédnout v historii
hodinek a ve svém uc¢tu Garmin Connect.

Pokud jsou k dispozici tdaje o srdecnim tepu ze zapésti i z hrudniho snimace, hodinky pouziji Udaje z hrudniho
snimace.

Prislusenstvi HRM-Pro
Toto zafizeni mlze zaznamendvat srdecni tep pfi plavani (Hrudni srdeéni tep pri plavani, strana 44).

Nasazovani snimace srde¢niho tepu

Snimac srdec¢niho tepu je tfeba nosit pfimo na kdzi tésné pod hrudni kosti. Musi byt upevnén tak, aby zUstal pfi
vasich aktivitdch na misté. V pfipadé potfeby si mizete zakoupit nastavec pasku na adrese buy.garmin.com.

1 Navlhcete elektrody (D na zadni strané snimace, abyste zlepsili vodivost mezi hrudnikem a vysilacem.

2 Umistéte snimac tak, aby bylo logo Garmin vpravo nahore.

Zapinaci smycka @ ahacek ® maji byt na pravé strané.

3 Upevnéte snimac na hrudnik a pfipojte hacek pasku ke smycce.
POZNAMEKA: Etiketa s pokyny k udrzbé se nesmi piehnout.

Po nasazeni je snimac srdecniho tepu aktivni a odesila data.
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Tempo béhu a vzdalenost pomoci HRM-Pro

Prislusenstvi fady HRM-Pro vypocitava tempo béhu a vzdalenost na zakladé uzivatelského profilu a pohybu
méreného snimacem pfi kazdém kroku. Snimac srdecniho tepu poskytuje informace o tempu béhu

a vzdalenosti, kdyz neni k dispozici GPS, napriklad pfi béhu na bézeckém pasu. Po pripojeni pomoci technologie
ANT+ mUzete na kompatibilnich hodinkach Forerunner zobrazit tempo béhu a vzdalenost. Po pfipojeni pomoci
technologie Bluetooth je miiZzete zobrazit také v kompatibilnich tréninkovych aplikacich tretich stran.

Presnost Gidajl tempa a vzdalenosti Ize zlepsit provedenim kalibrace.

Automaticka kalibrace: Vychozi nastaveni hodinek je Automaticka kalibrace. Ke kalibraci prislusenstvi rady
HRM-Pro dochazi pokazdé, kdyz béhate venku a mate jej pfipojené ke kompatibilnim hodinkam Forerunner.

POZNAMKA: Automaticka kalibrace nefunguije u profild aktivit B&h uvnitf, Trailovy béh a Ultra béh (Tipy pro
zadznam tempa béhu a vzdaélenosti, strana 45).

Ruéni kalibrace: Po béhu na bézeckém pasu s pfipojenym pfislusenstvim fady HRM-Pro mizete vybrat moznost
Kalibrovat a ulozit (Kalibrace vzdalenosti béhu na pasu, strana 7).

Tipy pro zaznam tempa béhu a vzdalenosti
+ Aktualizujte software hodinek Forerunner na nejnovéjsi verzi (Aktualizace produktd, strana 130).

+ Dokoncete nékolik venkovnich béhl s GPS a pripojenym prislusenstvim fady HRM-Pro. Je dllezité, aby
rozsah venkovniho tempa odpovidal rozsahu tempa na bézeckém pasu.

+ Pokud se jedna také o béh v pisku nebo hlubokém snéhu, prejdéte do nastaveni snimace a vypnéte moznost
Automaticka kalibrace.

+ Pokud mate pfipojeny kompatibilni nozni snima¢ pomoci technologie ANT+, nastavte tento snimac na
moznost Vypnuto nebo ho odeberte ze seznamu pfipojenych snimac.

« Dokoncete béh na bézeckém pdsu s ruéni kalibraci (Kalibrace vzdalenosti béhu na pdsu, strana 7).

+ Pokud se vam automaticka nebo ru¢ni kalibrace budou zdat nepresné, prejdéte do nastaveni snimace
a vyberte moznost HRM s tempem a vzdalenosti > Vynulovat kalibracni data.

POZNAMKA: MizZete zkusit vypnout moznost Automaticka kalibrace a poté znovu provést kalibraci ruéné
(Kalibrace vzdalenosti béhu na pdsu, strana 7).

Bézecky vykon

Bézecky vykon Garmin se pocita na zakladé zmérenych tdajd o dynamice béhu, Gidaji o télesné vaze uzivatele,
informacich o okolnim prostredi a dalSich dat ze snimacd. Mérfeni posuzuje vykon, ktery béZec vyviji pfi odrazu
od povrchu cesty, a hodnota se uvadi ve wattech. Pro nékteré bézce je bézecky vykon lepsim méfitkem
vynaloZzené ndmahy nez tempo nebo srdecni tep. BéZecky vykon reaguje na vynakladané usili citlivéji nez
srdecni tep a na rozdil od tempa dokaze zohlednit i stoupani, klesani a vitr. Dalsi informace naleznete na
webové strance www.garmin.com/performance-data/running/.

Bézecky vykon Ize méfit pomoci kompatibilniho pfislusenstvi pro méreni dynamiky béhu nebo pomoci snimact
na hodinkach. Datova pole bézeckého vykonu si mlzete prizplsobit, abyste si mohli zobrazit svij vykon

a upravit trénink (Datova pole, strana 135). M(iZete si nastavit alarmy vykonu, abyste byli upozornéni, kdyz
doséhnete specifikované vykonnostni zény (Upozornéni aktivity, strana 110).

BéZecké vykonnostni zony jsou podobné cyklistickym vykonnostnim zénam. Hodnoty zén jsou vychozimi
hodnotami podle pohlavi, hmotnosti a primérné schopnosti a nemusi odpovidat vasim osobnim schopnostem.
Zo6ny muzete upravit ru¢né v hodinkach nebo pomoci svého Gctu Garmin Connect (Nastaveni vykonnostnich zon,
strana 38).
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Nastaveni béZeckého vykonu
Pridrzte tlacitko ===, vyberte moznost Aktivity a aplikace a zvolte bézeckou aktivitu a jeji nastaveni.

Stav: Zapne nebo vypne zdaznam Udajl o bézeckém vykonu pomoci zafizeni Garmin. Toto nastaveni mizete
zvolit, pokud k zaznamu Gdajl o béZzeckém vykonu preferujete pouzivat zafizeni tieti strany.

Zdroj: Umoznuje vybrat zafizeni, které chcete pouzivat k zdznamu Udaji o bézeckém vykonu. Moznost Chytry
rezim automaticky zjisti pfitomnost pfisluSenstvi pro méreni dynamiky béhu a pouzije ho. Pokud neni
pripojeno zadné prislusenstvi, hodinky pouzivaji udaje o bézeckém vykonu pocitané na zakladé dat ze
snimac( na zapésti.

S ohledem na vitr: Zapne nebo vypne zohlednéni idajd o vétru pfi vypo&tu bézeckého vykonu. Udaje o vétru jsou
kombinaci rychlosti, sméru a dat barometru z hodinek a dostupnych dat o vétru z telefonu.

Ukladani udaja srde¢niho tepu u méfenych aktivit
MuZete spustit aktivitu s méfenim ¢asu na kompatibilnim sparovaném zafizeni Forerunner a snimac srde¢niho

tepu zaznamendva data srdec¢niho tepu, i kdyZ se od zafizeni vzdalite. Napriklad m(iZete zaznamendvat data
srdec¢niho tepu béhem fitness aktivit nebo tymovych sportd, kdy hodinky neni mozné nosit.

Snimac srdecniho tepu automaticky odesila ulozena data srde¢niho tepu do kompatibilniho zafizeni Forerunner,
kdyZ ulozite aktivitu. V pribéhu prenosu dat musi byt snimac srde¢niho tepu aktivni a v dosahu zafizeni (3 m).

Pfistup k uloZenym tdajtim o srde¢nim tepu
Pokud ulozite mérenou aktivitu pred tim, nez nahrajete ulozené Udaje o srde¢nim tepu, mUzete si data stdhnout
z prislusenstvi HRM-Pro.

POZNAMKA: Vase pfisluenstvi HRM-Pro uklada az 18 hodin historie aktivit. Kdyz se pamét snimace srde¢niho
tepu zaplni, nejstarsi data se prepisi.

1 Nasadte si snimac srdecniho tepu.

2 V zafizeni Garmin vyberte menu Historie.

3 Vyberte mérenou aktivitu, kterou jste ulozili béhem noseni snimace srdecniho tepu.

4 Zvolte moznost Stahnout ST.

Plavani v bazénu

OZNAMENI

Pokud snimac¢ srdecniho tepu vystavite plsobeni chléru nebo jiné bazénové chemie, vyperte jej v ruce. Delsi
pUsobeni téchto latek mdze zplsobit poskozeni snimace.

PrisluSenstvi HRM-Pro je ur¢eno zejména pro plavani v oteviené vodé, Ize je vSak obc¢as pouzit i v bazénu. Pri
plavani v bazénu noste snimac pod plavkami nebo pod triatlonovym dresem. KdyZ se odrazite od stény bazénu,
mohl by se vam pasek na hrudniku posunout.

Péce o snimac srdec¢niho tepu

OZNAMENI

Nanos potu a soli na pasku mdze trvale poskodit snimac srde¢niho tepu a snizit jeho schopnost vykazovat
presné udaje.

Pouziti pfili$ velkého mnozZstvi Cisticiho prostfedku pfi myti snimace srde¢niho tepu miiZe snimac srdec¢niho
tepu poskodit.

+ Po kazdém pouziti snimac¢ srdeéniho tepu oplachnéte.

+ Snimac srdec¢niho tepu umyijte ru¢né po kazdych sedmi pouzitich nebo po jednom pouziti v bazénu teplou
vodou o maximalni teploté 40 °C (104 °F) a malym mnozstvim jemného ¢isticiho prostredku, napfiklad
prostfedku na myti nadobi.

Po ru¢nim umyti snimace srdeéniho tepu pasek dikladné oplachnéte, abyste odstranili zbytky Cisticiho
prostiedku, které mohou zpUsobit podrazdéni pokozky.

Neperte snimac v pracce a nesuste jej v susicce.
Pfi suseni snimac povéste nebo jej poloZte.

46 Funkce pro srdecni tep



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

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

Upevnéte pasek na hrudnik.

Nechte snimac 5 az 10 minut zahrat.

Dodrzujte pokyny ohledné péce (Péce o snimac srdecniho tepu, strana 46).

Obléknéte si bavinéné triko nebo dlikladné navlhcete obé strany pasku.

Syntetické tkaniny, které se otiraji nebo pleskaji o snimac srdecniho tepu, mohou vytvorit statickou elektfinu,
ktera rusi signaly snimace srdecniho tepu.

Premistéte se z dosahu zdroju, které by mohly snimac srdec¢niho tepu rusit.

Zdroji ruseni mohou byt napfiklad silna elektromagneticka pole, nékteré bezdratové snimace s frekvenci
2,4 GHz, vedeni vysokého napéti, elektrické motory, trouby, mikrovinné trouby, bezdratové telefony s frekvenci
2,4 GHz a bezdratové pristupové body sité LAN.

Prislusenstvi HRM-Swim
Toto zafizeni mlze zaznamendvat srdecni tep pfi plavani (Hrudni srdecni tep pri plavani, strana 44).

Parovani snimace srdecniho tepu

Nez pljdete poprvé plavat, vénujte dostatek ¢asu spravnému nastaveni velikosti pasku. Pasek by mél byt utazen
dostatecné pevné, aby pfi odrazu od stény bazénu neklouzal po hrudniku.

Pouzijte prodluzovaci pasek a pripevnéte jej k pruznému konci snimace srdecniho tepu.

Snimac srdeéniho tepu se dodava se tfemi prodluzovacimi pasky rizné velikosti.

TIP: Stredni velikost prodluzovaciho pasku vyhovuje vétsiné konfekénich velikosti obleceni (od M po XL).
Posunte snimac¢ dozadu a mizete pohodIné upravit posuvnik na prodluzovacim pasku.

Posunte snimac¢ dopredu a miZzete pohodIné upravit posuvnik na snimaci.
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Nasazovani snimace srdec¢niho tepu
Snimac srdec¢niho tepu je tfeba nosit pfimo na kdzi tésné pod hrudni kosti.
1 V pripadé potieby pouzijte prodluzovaci pasek.
2 Umistéte snimac tak, aby bylo logo Garmin vpravo nahore.
Zapinaci hacek Ma smycka ® maji byt na pravé strané.

=1 1« {2

3 Upevnéte snimac na hrudnik a pfipojte hacek pasku ke smycce.

e

POZNAMEKA: Etiketa s pokyny k udrzbé se nesmi piehnout.
4 Utahnéte pasek snimace dostatecné pevné, aniz by vas omezoval.
Po nasazeni je snimac srdec¢niho tepu aktivni a uklada a odesila data.

Tipy ohledné pouzivani prislusenstvi HRM-Swim
+ Pokud se vam snimac srdec¢niho tepu pfi odrazu od stény bazénu posouva, upravte utazeni pasku a
prodluzovaciho pasku.

+ Mezi jednotlivymi intervaly plavani chvili stijte, aby se snimac¢ dostal nad vodu a vy si mohli zobrazit Gdaje o
srde¢nim tepu.

Ukladani dat

Snimac srdec¢niho tepu dokaze uloZit az 20 hodin dat jedné aktivity. Kdyz se pamét snimace srdec¢niho tepu
zaplni, nejstarsi data se prepisi.

MuUzete spustit aktivitu s mérenim ¢asu na sparovaném zafizeni Forerunner a snimac srdecniho tepu
zaznamendva data srdecniho tepuy, i kdyz se od zafizeni vzdalite. Napriklad mlzete zaznamendvat data
srdec¢niho tepu béhem fitness aktivit nebo tymovych sportd, kdy hodinky neni mozné nosit. Snimac srde¢niho
tepu automaticky odesilad ulozena data srde¢niho tepu do zafizeni Forerunner, kdyz ulozite aktivitu. V pribéhu
odesilani dat musi byt snimac aktivni a v dosahu zafizeni (3 m).

Prislusenstvi HRM-Tri

Cast HRM-Swim této pfirucky popisuije, jak snima¢ srdeéniho tepu nahravéa data pfi plavani (Hrudni srdeéni tep
pri plavani, strana 44).
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Dynamika béhu

Dynamika béhu poskytuje aktualni zpétnou vazbu ohledné vasi bézecké formy. Hodinky Forerunner jsou
vybaveny akcelerometrem, ktery umozZnuje vypocet péti metrik bézecké formy. Pokud chcete ziskat vSech Sest
metrik, je tfeba hodinky Forerunner sparovat s pfislusenstvim fady HRM-Pro nebo jinym pfislusenstvim pro
méreni dynamiky béhu, které dokaze sledovat pohyb téla. Dalsi informace najdete na webové strance www

.garmin.com/performance-data/running/.

e

Hodinky nebo kompati-

Kadence je pocet krokl za minutu. Zobrazuje celkovy pocet kroki

LR bilni prislusenstvi (pravou a levou nohou dohromady).
Vertikalni Hodinky nebo kompati- Vertikalni oscilace je odraz pfi béhu. Zobrazuje vertikalni pohyb
oscilace bilni pFisluSenstvi vaseho trupu méfeny v centimetrech.

Doba kontaktu se
zemi

Hodinky nebo kompati-
bilni pFislusenstvi

Doba kontaktu se zemi predstavuje dobu, kterou pri béhu stravite
béhem kazdém kroku na zemi. Méfi se v milisekundach.

POZNAMKA: Béhem chiize neni doba kontaktu se zemi
a vyvazeni k dispozici.

Vyvazenost doby
kontaktu se zemi

Pouze kompatibilni
prislusenstvi

Vyvazenost doby kontaktu se zemi zobrazuje pomér kontaktu se
zemi u levé a pravé nohy. Zobrazuje se hodnota v procentech. Na
displeji je napfiklad hodnota 53,2 se Sipkou doleva nebo doprava.

Délka kroku

Hodinky nebo kompati-
bilni pFislusenstvi

Délka kroku je vzdalenost od jednoho doslapnuti ke druhému.
Méfi se v metrech.

Vertikalni pomér

Hodinky nebo kompati-
bilni pFislusenstvi

Vertikalni pomér je pomér vysky kroku k jeho délce. Zobrazuje
se hodnota v procentech. Nizsi hodnota obvykle oznacuje lepsi
bézeckou formu.
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Trénink s vyuZitim dynamiky béhu

Hodinky automaticky pouzivaji dynamiku béhu mérenou na zapésti, pokud s nimi nesparujete kompatibilni
prislusenstvi pro méreni dynamiky béhu (Pdrovani bezdratovych snimacu, strana 102). Obrazovku dynamiky

béhu muzete pridat k libovolné aktivité béhu (Prizplsobeni datovych obrazovek, strana 109).
Stisknéte tlacitko START a zvolte béZeckou aktivitu.

2 Stisknutim tlacitka START spustte stopky aktivity.

3 Nyni miZete bézet.

4 Chcete-li zobrazit svou metriku, prejdéte na obrazovku dynamiky béhu.

-

GCT
CADENCE

163

9.9

UPOZORNENI: Vyvazeni doby kontaktu se zemi je k dispozici pouze v pfipadé, pokud pouzivate kompatibiln{

prislusenstvi pro méreni dynamiky béhu.
5 Pokud chcete upravit zobrazovani dat dynamiky béhu, pridrzte ikonu —
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Barevna méridla a data dynamiky béhu

Na obrazovkach dynamiky béhu se zobrazuje barevné méfidlo pro primarni metriku. Jako primarni metriku
muzete zobrazit kadenci, vertikdlni oscilaci, dobu kontaktu se zemi, vyvazenost doby kontaktu se zemi nebo
vertikalni pomér. Na barevném méfidle je vidét porovndni vasich dat dynamiky béhu s Gdaji ostatnich bézc.
Barevné zoény jsou zalozeny na percentilech.

Garmin proved| prlizkum u mnoha bézct rliznych trovni. Hodnoty dat v ¢ervené nebo oranzové zéné jsou
typické pro méné zkusené nebo pomalejsi béZce. Hodnoty dat v zelené, modré nebo fialové zéné jsou typické
pro zkusenéjsi nebo rychlejsi bézce. U zkusenéjsich bézcl byva obvykly kratsi kontakt se zemi, nizsi vertikalni
oscilace, nizsi vertikalni pomér a vyssi kadence nez u méné zkusenych bézcu. Vyssi bézci v§ak obvykle maji
mirné pomalejsi kadenci, delSi krok a mirné vyssi vertikalni oscilaci. Vertikalni pomer je vertikalni oscilace
vydelena délkou kroku. Neni zde korelace s vyskou.

Dalsi informace o dynamice béhu ziskate na webové strdnce www.garmin.com/performance-data/running/.
DalSi teorie a vyklady dat dynamiky béhu Ize ziskat vyhledanim respektovanych publikaci a webovych stranek
vénovanych béhu.

Barevna zéna |Percentil v zoné | Rozsah kadence Rozsah doby kontaktu se zemi

- T > 183 krokll za minutu <218 ms
. Modré 70-95 174-183 krokd za minutu 218-248 ms
- Zelena 3069 164173 krokd za minutu 249-277 ms
. Oranzova 229 153-163 krokt za minutu 278-308 ms
- GETETT L < 153 krokl za minutu >308 ms

Data vyvazenosti doby kontaktu se zemi

Vyvazenost doby kontaktu se zemi méfi symetrii béhu a zobrazuje se jako procentni hodnota celkové doby
kontaktu se zemi. Napfiklad hodnota 51,3 % se Sipkou sméfujici vlevo znamena3, Ze se bézec vice dotyka zemé
levou nohou. Pokud se na datové obrazovce zobrazuji dvé Cisla, napriklad 48—-52, 48 % je leva noha a 52 % je

prava noha.
- Cervena - Oranzova - Zelena - Oranzova - Cervena

Barevna zdna

Symetrie Spatna Uspokojivé Dobré Uspokojivé Spatna
Procento ostatnich bézct B >25% 40 % >25% <5
Vyvazenost doby kontakiu Iy AP Y P 50,8-522% P >52,2% P
se zemi 50,7 % P

Pfi vyvoji a testovani dynamiky béhu tym Garmin zjistil korelaci mezi zranénimi a vétsi nerovnovahou u urcitych
béZcl. U mnozstvi béZcl se kontakt se zemi zacne vice odliSovat od idedlniho poméru 50-50 pfi béhu do
kopce nebo z kopce. Vétsina trenérl se shoduje na tom, Ze nejoptimalnéjsi béh je symetricky. Elitni béZci mivaji
rychlejsi a vyvazenéjsi krok.

Pfi béhu mizete sledovat méfidlo nebo datové pole nebo si mlzete prohlédnout shrnuti vaseho Gc¢tu Garmin
Connect po skonceni béhu. Stejné jako u ostatnich dat dynamiky béhu plati, ze vyvazeni doby kontaktu se zemi
je kvantitativni méfeni, které pomaha dozvédét se vice o vasi bézecké formé.
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Data vertikalni oscilace a vertikalniho poméru

Rozsahy dat pro vertikdlni oscilaci a vertikalni pomér se nepatrné lisi v zavislosti na snimaci a podle toho, zda
je umistén na hrudi (pfislusenstvi fady HRM-Pro, HRM-Run" nebo HRM-Tri) nebo u pasu (pfislusenstvi Running
Dynamics Pod).

.- Percentil Rozsah vertikalni | Rozsah vertikalni | Vertikalni pomér | Vertikalni pomér
Barevna zona Rens A A A .
v zoné oscilace na hrudi | oscilace u pasu | na hrudi u pasu

... - =B e <68cm <6,1% <65%
o 709 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4 % 6,5-8.3 %
- Zelens 30769 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 84-10,0 %
- Oranzova °~29 9,8-11,5¢cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %
.éervené <5 >11,5¢cm >13,0cm >10,1 % >119%

Tipy pro chybéjici data dynamiky béhu

Tato Cast nabizi tipy ohledné pouzivani kompatibilniho pfisluSenstvi pro méfeni dynamiky béhu. Pokud

prislusenstvi neni s hodinkami propojeno, hodinky automaticky prepnou na méreni dynamiky béhu na zapésti.
Zkontrolujte, zda mate funkcni zafizeni pro méreni dynamiky béhu, napfiklad zafizeni fady HRM-Pro.
Pislugenstvi s bézeckou dynamikou maji na pfedni strané modulu symbol 4.
Podle pokyn(i znovu sparujte pfislusenstvi pro méfeni dynamiky béhu s hodinkami.

Pokud pouzivate prislusenstvi fady HRM-Pro, doporucujeme sparovat je s hodinkami prostfednictvim
technologie ANT+, nikoli Bluetooth.

Pokud se namisto dat dynamiky béhu zobrazuji pouze nuly, ujistéte se, zda nosite zafizeni pro méreni
dynamiky béhu spravnou stranou nahoru.

POZNAMKA: Doba kontaktu se zemi a vyvazenost se zobrazuje pouze pfi béhu. Béhem chiize ji nelze
vypocitat.
UPOZORNENI: PFfi mé&feni dynamiky b&hu na zapésti neprobiha vypodet vyvazeni doby kontaktu se zemi.
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Méreni vykonu

Udaje o méfeni vykonu jsou odhadované hodnoty, které vdm pomohou pochopit vas$ vykon pfi tréninku

nebo zavodu. Tyto Udaje vyzaduji absolvovani nékolika aktivit s méfenim srdecniho tepu na zapésti nebo
kompatibilnim snimacem srdec¢niho tepu. Méreni vykonu pfi cyklistice vyZaduje snimac srdec¢niho tepu a méric
vykonu.

Tyto odhady jsou poskytovany a podporovany spolecnosti Firstbeat Analytics™. Dalsi informace najdete na
webové strance www.garmin.com/performance-data/running/.

POZNAMKA: Napoprvé se odhady mohou jevit jako nepfesné. Hodinky potiebuiji nékolik aktivit, aby ziskaly
informace o vasi vykonnosti.

V02 Max: Hodnota VO2 Max predstavuje maximalni objem kysliku (v milimetrech), ktery mdzete spotifebovat
za minutu na kilogram télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max,
strana 54).

Predpokladané zavodni ¢asy: Hodinky pouzivaji odhad hodnoty VO2 Max (vyuziti kysliku) a historii vaseho
tréninku k urceni cilového zavodniho ¢asu na zakladé vasi momentalni formy (Zobrazeni predikci zavodnich
Casd, strana 56).

Stav VST: Hodinky analyzuji hodnoty srdecniho tepu na zapésti béhem spanku a urcuji stav variability
srdec¢niho tepu (VST) na zékladé vasich osobnich dlouhodobych priimér(i VST (Stav variability srdec¢niho
tepu, strana 57).

Zhodnoceni vykonu: Zhodnoceni vykonu je posouzeni vaseho aktualniho stavu po 6 az 20 minutach aktivity.
Tuto hodnotu je mozné pridat jako datové pole, abyste si ji mohli kdykoli v priibéhu aktivity zobrazit. Jedna se
o porovnani vasi aktualni kondice s primérnym stavem (Zhodnoceni vykonu, strana 57).

Funkeéni limitni hodnota vykonu (FTP): Pri uréovani FTP pouzivaji hodinky informace z profilu uzivatele
z vychoziho nastaveni. Pokud chcete hodnoty urcit presnéji, mlzete provést test podle pokynl (Odhad FTP,
strana 58).

Laktatovy prah: Laktatovy prah vyzaduje hrudni snimac srdec¢niho tepu. Laktatovy prah predstavuje bod, kdy se
vasSe svaly za¢nou rychle unavovat. Hodinky méfi laktatovy prah na zékladé hodnoty srdec¢niho tepu a tempa
(Laktatovy prah, strana 59).

Stamina: Hodinky pouzivaji odhad hodnoty VO2 Max a Udaje srde¢niho tepu k poskytnuti odhad( staminy
(vytrvalosti) v redlném ¢ase. Tuto hodnotu je mozné pridat jako datovou obrazovku, abyste mohli sledovat
svou potencialni a aktudlni staminu v pribéhu aktivity.

Krivka vykonu (cyklistika): Krivka vykonu zobrazuje priibézny vydej energie v Case. MiZete si zobrazit kfivku
vykonu za predchozi mésic, za tfi mésice nebo za dvanact mésicli (Zobrazeni krivky vykonu, strana 61).

Vypnuti oznameni vykonu

Néktera oznameni vykonu se zobrazi po dokonceni aktivity. Néktera oznameni vykonu se zobrazi v priibéhu
aktivity nebo pokud dosahnete nové hodnoty, napriklad novy odhad hodnoty VO2 Max. Chcete-li se témto
oznamenim vyhnout, miizete funkci zhodnoceni vykonu vypnout.

1 Podrite tlacitko =.
2 Vyberte moznost Systém > Zhodnoceni vykonu.

Synchronizace aktivit a namérenych hodnot vykonu

Prostfednictvim Gétu Garmin si miZete do hodinek Forerunner synchronizovat aktivity a namérené hodnoty
vykonu z jinych zafizeni Garmin Connect. Hodinky tak budou moci presnéji sledovat stav vaseho tréninku
a kondice. Mizete si napfiklad zaznamenat jizdu pomoci cyklopocitace Edge a podrobnosti aktivity a celkovou
tréninkovou zatéz si pak zobrazit na hodinkach Forerunner.
Hodinky Forerunner a dalsi zafizeni Garmin mizete synchronizovat do svého U¢tu Garmin Connect.
TIP: V aplikaci Garmin Connect si mGzete urcit primarni tréninkové zafizeni a primarni nositelné zafizeni
(Sjednoceny stav tréninku, strana 22).

Posledni aktivity a idaje o vykonu z ostatnich zafizeni Garmin se zobrazi ve vasSich hodinkach Forerunner.
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Informace o odhadech hodnoty VO2 Max

Hodnota VO2 Max predstavuje maximalni objem kysliku (v milimetrech), ktery m(iZzete spotfebovat za minutu
na kilogram télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. Jednodus$e feCeno, hodnota VO2 Max je ukazatelem
sportovni zdatnosti a se zlepSujici se kondici by se méla zvySovat. Aby mohlo zafizeni Forerunner zobrazovat
odhady hodnoty VO2 Max, musi mit k dispozici hodnoty srde¢niho tepu mérené na zapésti nebo pomoci
hrudniho snimace. Zafizeni ma samostatné odhady VO2 Max pro béh a jizdu na kole. Pro ziskani pfesného
odhadu hodnoty VO2 Max je tfeba nékolik minut se stfedni intenzitou béhat venku se zapnutou funkci GPS nebo
jezdit na kole s kompatibilnim méricem vykonu.

Na zafizeni se odhad hodnoty VO2 Max zobrazi jako Cislo, popis a ukazatel na barevném méridle. V G¢tu Garmin

k vaSemu véku a pohlavi.

o

. Fialova Vynikajici
. Modra Velmi dobré
. Zelena Dobré

. Oranzovéa Uspokojivé

. Cervena Spatna

Data VO2 Max poskytuje spolecnost Firstbeat Analytics. Analyza parametru VO2 Max je poskytovana se
svolenim institutu The Cooper Institute’. Dal$i informace naleznete v pfiloze (Standardni poméry hodnoty V02
maximalni, strana 142) a na strankach www.Cooperlinstitute.org.
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Jak ziskat odhad hodnoty VO2 Max pfii béhu

Tato funkce vyzaduje méreni srde¢niho tepu na zapésti nebo kompatibilni hrudni snima¢ srdec¢niho tepu.
Pouzivate-li hrudni snimac¢ srde¢niho tepu, musite si jej nasadit a s hodinkami jej sparovat (Pdrovani
bezdratovych snimacu, strana 102). Pokud byl souéasti baleni vasich hodinek snimac¢ srdec¢niho tepu, jsou obé
zafizeni jiz sparovana.

Pokud chcete ziskat co nejpresnéjsi odhad, dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uZivatelského
profilu, strana 36) a nastavte sv(j maximalni srdecni tep (Nastaveni zén srdecniho tepu, strana 37). Napoprvé
se odhady mohou jevit jako nepresné. Hodinky potrebuji nékolik béh, aby ziskaly informace o vasi bézecké
vykonnosti. Zaznam hodnoty VO2 Max mUzZete u aktivity trailového béhu a ultra béhu vypnout, pokud nechcete,
aby tyto typy béhu ovliviiovaly odhad hodnoty VO2 Max (Vypnuti zéznamu V02 Max, strana 55).

1 Rozbéhnéte se.

2 Beéhejte venku alespon 10 minut.

3 Po béhu vyberte moznost Ulozit.

4 Nameérené hodnoty vykonu mUzete prochéazet stisknutim tlacitka UP nebo DOWN.

Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pfi cyklistice

Tato funkce vyZaduje méfi¢ vykonu a méfeni srdecniho tepu na zdpésti nebo kompatibilni hrudni snimac
srdec¢niho tepu. Snimac vykonu je tfeba spédrovat s hodinkami (Pdrovani bezdratovych snimacu, strana 102).
Pouzivate-li hrudni snimac srdecniho tepu, musite si jej nasadit a sparovat jej s hodinkami. Pokud byl soucasti
baleni vasich hodinek snimac srdecniho tepu, jsou obé zafrizeni jiz sparovana.

Pokud chcete ziskat co nejpresnéjsi odhad, dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uZivatelského
profilu, strana 36) a nastavte sv(j maximalni srdecni tep (Nastaveni zén srdecniho tepu, strana 37). Napoprvé
se odhady mohou jevit jako nepresné. Hodinky potrebuji nékolik jizd, aby ziskalo informace o vasi cyklistické
vykonnosti.

1 Zacnéte cyklistickou aktivitu.

2 Jedte alespon 20 minut se stejnomérnou, vysokou intenzitou.

3 Pojizdé vyberte moznost Ulozit.

4 Nameérené hodnoty vykonu mUzZete prochazet stisknutim tlacitka UP nebo DOWN.

Vypnuti zaznamu V02 Max

Zaznam hodnoty VO2 Max mUzete u aktivity trailového béhu a ultra béhu vypnout, pokud nechcete, aby tyto typy
béhu ovliviiovaly odhad hodnoty VO2 Max (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 54).

1 Podrzte tlagitko =.

Vyberte moznost Nastaveni > Aktivity a aplikace.
Vyberte moznost Trailovy béh nebo Ultra béh.
Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Zaznam VO2 Max > Vypnuto.

a b~ WDN

Zobrazeni véku podle kondice

Vék podle kondice vam poskytuje predstavu o tom, jak je na tom vase kondice v porovnani s osobami stejného
pohlavi. K uréeni véku podle kondice vyuzivaji hodinky informace, jako je vas vék, index télesné hmotnosti (BMI),
klidovy srdecni tep nebo historie intenzivnich aktivit. Pokud mate vahu Garmin Index”, vase hodinky misto BMI

vliv cviCeni a zmény v zivotnim stylu.

POZNAMKA: Aby bylo uréeni vaseho véku podle kondice co nejpfesnéjsi, nastavte si svij uzivatelsky profil
(Nastaveni uZivatelského profilu, strana 36).

1 Podrite =
2 Vyberte moznost Nastaveni > UzZivatelsky profil > Vék podle kondice.
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Aklimatizace vykonu na teplo a nadmorskou vysku

Environmentalni faktory, jako je vysoka teplota a nadmorska vyska, ovliviuji vas trénink a vykon. Napfiklad
trénink ve vysoké nadmorské vySce miize mit pozitivni vliv na vasi kondici, ale mdze dojit k docasnému poklesu
hodnoty VO2 Max. Vase Forerunner hodinky poskytuji upozornéni na aklimatizaci a korekce odhadu hodnoty
V02 Max a stavu tréninku, pokud teplota presahne 22 °C (72 °F) a pokud je nadmorska vyska vétsi nez 800 m
(2625 ft). Sledovat svoji aklimatizaci na teplotu a nadmorskou vysku miizete ve stru¢ném doplnku tréninkového
stavu.

POZNAMKA: Funkce teplotni aklimatizace je k dispozici pouze pro aktivity GPS a vyzaduje meteorologické
Udaje z vaseho telefonu.

Zobrazeni predikci zavodnich ¢ast

Pokud chcete ziskat co nejpresnéjsi odhad, dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uZivatelského
profilu, strana 36) a nastavte sv(j maximalni srdecni tep (Nastaveni zén srde¢niho tepu, strana 37).

Hodinky vyuzivaji odhad hodnoty VO2 Max a vasi tréninkovou historii, aby vdm poskytly cilovy zavodni ¢as
(Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 54). Hodinky analyzuji nékolik tydn( vasich tréninkovych dat,
a zpresnuji tak odhady zavodniho ¢asu.

1 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN na hodinkach zobrazite stru¢ny doplnék vykonu.
2 Stisknutim tlacitka START si zobrazite vice podrobnosti o stru¢ném dopliku.
3 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN zobrazite pfedpokladany zavodni ¢as.

Marathon
Prediction

3:19:13

3:23
M 3:20

LAST 4 WEEKS

4 Stisknutim tlacitka START zobrazite predikce pro jiné vzdalenosti.

POZNAMKA: Napoprvé se predikce mohou jevit jako nepiesné. Hodinky potiebuiji nékolik b&ha, aby ziskaly
informace o vasi bézecké vykonnosti.

56 Funkce pro srdecni tep



Stav variability srde¢niho tepu

Hodinky analyzuji hodnoty srde¢niho tepu na zapésti béhem spanku a uréuiji variabilitu srde¢niho tepu (VST).
Trénink, fyzicka aktivita, spanek, vyziva a zdravé navyky — to vSe ovliviuje variabilitu srdecniho tepu. Hodnoty
VST se mohou znaéné lisit v zavislosti na pohlavi, véku a tGrovni kondice. Vyvazeny stav VST mize znacit
pozitivni znamky zdravi, jako je dobry pomér mezi tréninkem a regeneraci, lepsi kardiovaskularni kondice

a odolnost v(i¢i stresu. Nevyvazeny nebo Spatny stav mlze byt znamkou Unavy, zvysené potieby regenerace
nebo vétsiho stresu. Nejlepsich vysledk(l dosahnete, kdyz budete mit hodinky na sobé béhem spanku. Hodinky
vyzaduji tfi tydny konzistentnich Gdajli o spanku, aby mohly zobrazit stav variability srde¢niho tepu.

7D AVG HRV

80..

Balanced

Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms

. Al Vyvazena  Vas sedmidenni primér VST je v rozmezi zakladni hodnoty.

- Oranzova Nevyvazena Vas sedmidenni prdmér VST je vyssi nebo nizsi nez zékladni hodnota.

. Cervari Nizka Vas sedmidenni prumér VST je vyrazné nizsi nez zakladni hodnota.

Spatna Vase pradmérné hodnoty VST jsou vyrazné pod normou pro vas vék.

B r N S . ;e .
ez barvy Zadny stav  Zadny stav znamend nedostatek dat k odvozeni primeéru za sedm dni.

Hodinky mlzZete synchronizovat se svym G¢tem Garmin Connect a zobrazit si aktualni stav variability srdecniho
tepu, trendy a vzdélavaci zpétnou vazbu.

Zhodnoceni vykonu

Kdyz vykonavate aktivitu, napfiklad béh nebo jizdu na kole, funkce hodnoceni kondice analyzuje vase tempo,
srdecni tep a odchylky srdecniho tepu, aby v realném ¢ase vyhodnocovala vasi vykonnost v porovnani s vasi
pramérnou Urovni zdatnosti. Je to zhruba vase procentualni odchylka od zékladni hodnoty VO2 max. v redlném
Case.

Zhodnoceni vykonu se pohybuje na stupnici od =20 do +20. Po prvnich 6 az 20 minutdch aktivity zafizeni
zobrazi vase kondiéni skore. Napfiklad skdre +5 znamen3, Ze jste odpocati, svézi a mizete podat dobry vykon.
Zhodnoceni vykonu mizete pridat jako datové pole jedné z vasich tréninkovych obrazovek a sledovat vasi
kondici v prabéhu aktivity. Zhodnoceni vykonu mize byt také indikator Grovné unavy, zejména ke konci dlouhého
tréninku.

POZNAMKA: Zafizeni potiebuije k ziskani odhadu hodnoty VO2 max. a zméfeni vasi béZecké kondice nékolik
jizd na kole nebo béh(l se snimac¢em srdecniho tepu (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 54).
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Zobrazeni hodnoceni vykonu
Tato funkce vyzaduje méreni srde¢niho tepu na zapésti nebo kompatibilni hrudni snima¢ srdec¢niho tepu.
1 Pridejte polozku Zhodnoceni vykonu na datovou obrazovku (Prizpisobeni datovych obrazovek, strana 109).
2 Nyni m{Zzete vyrazit na projizdku nebo béh.
Po 6 az 20 minutach se zobrazi zhodnoceni vaseho vykonu.

3 Chcete-li zobrazit zhodnoceni vaseho vykonu v priibéhu béhu nebo jizdy na kole, prejdéte na datovou
obrazovku.

Odhad FTP

Chcete-li ziskat odhad funkéni limitni hodnoty vykonu (FTP), musite s hodinkami spdrovat hrudni snimac
srdecniho tepu a snimac vykonu (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 102) a nejprve ziskat odhad hodnoty
V02 Max (Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pri cyklistice, strana 55).

Hodinky pouzivaji k uréeni vasi funkéni limitni hodnoty vykonu (FTP) informace profilu uZivatele z vychoziho
nastaveni a odhad hodnoty VO2 Max. Hodinky automaticky zjisti vasi funkéni limitni hodnotu FTP pfi jizdach se
stejnomeérnou, vysokou intenzitou s mérenim srdec¢niho tepu a vykonu.

1 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite stru¢ny doplnék vykonu.
2 Stisknutim tlacitka START si zobrazite vice podrobnosti o stru¢ném doplnku.
3 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite svou odhadovanou hodnotu FTP.

Odhadovana hodnota FTP se zobrazuje jako vykon ve wattech (watty na kilogram) a jako poloha na
barevném méfidle.

- Fialova Vynikajici

- Modra Velmi dobré

- Zelena Dobré

- Oranzova Uspokojivé

- Cervena Netrénovany &lovék

Podrobnéjsi informace naleznete v pfiloze (Hodnoceni FTP, strana 143).

POZNAMKA: Kdyz vas oznameni vykonu upozorni na novou funkéni limitni hodnotu vykonu (FTP), miizete
tla¢itkem PFijmout tuto hodnotu ulozit nebo tlaéitkem Odmitnout zvolit zachovani pivodni hodnoty.
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Provedeni testu FTP
Chcete-li provést test k uréeni funkéni limitni hodnoty vykonu (FTP), musite se zafizenim sparovat hrudni

snimac srdecéniho tepu a snimac vykonu (Parovani bezdratovych snimacd, strana 102) a nejprve ziskat odhad

hodnoty VO2 max. (Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pri cyklistice, strana 55).
POZNAMKA: Test funkéni limitni hodnoty je néaroéné cviceni a jeho provedeni zabere zhruba 30 minut. Zvolte si

praktickou a prevazné rovnou trat, ktera vdm umozni jet se stéle rostoucim usilim, podobné jako pfi zavodé na

Cas.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte cyklistickou aktivitu.
3 Pfidrzte tladitko =.
4 Vyberte moznost Trénink > Test hodnoty FTP s pokyny.
5 Postupujte podle pokyn(i na obrazovce.
Po zahadjeni jizdy zafizeni zobrazi délka jednotlivych krokd testu, cil a aktualni vykonnostni data. Po
dokonceni testu se zobrazi zprava.
6 Poté, co dokoncite test podle pokyn(, provedte zklidnéni, zastavte casovac a ulozte aktivitu.
Hodnota FTP se zobrazuje jako vykon ve wattech (watty na kilogram) a jako poloha na barevném méridle.
7 Vyberte moznost:
Chcete-li novou hodnotu FTP ulozit, vyberte moznost Prijmout.
+ Chcete-li zachovat stavajici hodnotu FTP, vyberte moznost Odmitnout.
Laktatovy prah

Laktatovy prah oznacuje intenzitu cviceni, pri které se zacne akumulovat laktat (kyselina mlécna) v krevnim
feCisti. Pri béhu se tato uroven intenzity odhaduje podle tempa, srde¢niho tepu nebo vykonu. Pokud bézec
prekroCi tento prah, zacne se ¢im dal rychleji zvySovat jeho Gnava. U zkuSenych bézcll se tento prah nachazi
priblizné na hodnoté 90 % jejich maximalni tepové frekvence pfi bézeckém tempu odpovidajicim zavodu

o délce mezi 10 kilometry a ptlmaratonem. Primérni béZci se k této hodnoté dostanou jiz pod hodnotou

90 % maximalni tepové frekvence. Znalost vaseho laktatového prahu vdam pomuze urdit, jak tvrdé potrebujete

trénovat nebo kdy mate béhem zavodu zabrat.

Pokud jiz znéte svou tepovou frekvenci na laktatovém prahu, mdzete ji zadat do nastaveni ve vasem
uzivatelském profilu (Nastaveni zén srde¢niho tepu, strana 37).MUzete si zapnout funkci Aut. detekce, ktera
bude vas laktatovy prah béhem aktivity automaticky zaznamenavat.
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Provedeni fizeného testu pro uréeni laktatového prahu

Tato funkce vyzaduje hrudni snimac srde¢niho tepu Garmin. Pfed provedenim Fizeného testu si musite nasadit
snimac srdecéniho tepu a spdrovat ho se svym zafizenim (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 102).

Zafizeni pouziva k odhadu vasi hodnoty laktatového prahu informace profilu uzivatele z vychoziho nastaveni
a odhad hodnoty VO2 max. Zafizeni automaticky zjisti vasi hodnotu laktatového prahu pfi bézich se
stejnomeérnou, vysokou intenzitou a s mérenim srdecniho tepu.

TIP: Zarizeni potrebuje ke ziskani pfesné hodnoty maximalniho srde¢niho tepu a odhadované hodnoty
V02 max. nékolik béht s hrudnim snimacem srdecniho tepu. Pokud méte problémy ziskat odhad hodnoty
laktatového prahu, pokuste se manualné snizit hodnotu maximalniho srdecniho tepu.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu béhani venku.
Pro dokonceni testu je vyZzadovano GPS.
3 Pfidrzte tladitko =.
4 Vyberte moznost Trénink > Test laktatového prahu s pokyny.
5 Spustte ¢asovac a postupujte podle pokyni na obrazovce.

Po zahajeni béhu zafizeni zobrazi délka jednotlivych krok( testu, cil a aktualni data tepové frekvence. Po
dokonceni testu se zobrazi zprava.

6 Poté, co provedete test podle pokyn(, zastavte ¢asovac a ulozte aktivitu.

Pokud se jedna o vas prvni odhad hodnoty laktatové prahu, vyzve vas zafizeni k aktualizaci zén srde¢niho
tepu podle srde¢niho tepu odpovidajici vasemu laktatovému prahu. Pfi kazdém dal$im odhadu hodnoty
laktatového prahu vas zafizeni vyzve k pfijeti nebo odmitnuti tohoto odhadu.
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Zobrazeni vydrzZe v realném case

Vase hodinky mohou poskytovat odhady vydrze v redlném Case na zékladé udaji o vasem srde¢nim tepu
a odhadd hodnoty VO2 Max (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 54).

1 Podrte tlagitko =.

Vyberte moznost Nastaveni > Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu béhu nebo jizdy na kole.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky > Pridat novou polozku > Stamina.

Stisknéte tlacitko UP nebo DOWN, chcete-li zménit polohu datové obrazovky (volitelné).
Stisknéte tlacitko START, chcete-li upravit primarni datové pole vydrze (volitelné).
Zacnéte s aktivitou (Spusténi aktivity, strana 5).

Na datovou obrazovku mizete prejit pomoci tlacitka UP nebo DOWN.

/160,

POTENTIAL PACE

75%

O 0O NGOG & WN

Primarni datové pole vydrze. Zobrazuje vasi aktualni vydrz v procentech, zbyvajici vzdalenost nebo
zbyvajici Cas.

@ Potencialni vydrz.
Aktudlni vydrz.

- Cervena: Vydrz je vy&erpavéna.

®

- Oranzova: Vydrz je stabilni.

. Zelena: Vydrz se obnovuije.

Zobrazeni krivky vykonu

Nez si budete moci zobrazit kfivku vykonu, musite v poslednich 90 dnech zaznamenat jizdu trvajici alespon
jednu hodinu pomoci méfic¢e vykonu (Pdrovani bezdratovych snimacu, strana 102).

Ve svém Uctu Garmin Connect si mliZete vytvaret tréninky. Kfivka vykonu zobrazuje priibézny vydej energie
v Case. MUzZete si zobrazit kfivku vykonu za predchozi mésic, za tfi mésice nebo za dvanact mésic(.

V menu aplikace Garmin Connect vyberte moznost Statistiky — osobni > Kfivka vykonu.
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Stav tréninku

Funkce poskytuje odhady, které vdm pomohou sledovat a pochopit vas vykon pfi tréninku. Tyto Gdaje vyzaduji,
abyste po dobu dvou tydn( absolvovali aktivity s méfenim srdecniho tepu na zapésti nebo kompatibilnim

snimacem srdecniho tepu. Méreni vykonu pfi cyklistice vyZzaduje snimac srde¢niho tepu a méfic vykonu. Ze
zacCatku se méreni mize zdat nepresné, protoze hodinky teprve ziskavaji informace o vasem vykonu.

Tyto odhady jsou poskytovany a podporovany spolecnosti Firstbeat Analytics. Dalsi informace najdete na webu
www.garmin.com/performance-data/running/.

Training Status
Productive

V02 Max HRV
Increasing | Balanced

Acute Load
Optimal

Stav tréninku: Stav tréninku ukazuje vliv tréninku na vasi kondici a vykon. Stav tréninku se posuzuje na zakladé
zmén hodnoty VO2 Max, kratkodobé zatéze a stavu VST v pribéhu delsiho ¢asového rozmezi.

V02 Max: Hodnota VO2 Max predstavuje maximalni objem kysliku (v milimetrech), ktery mizete spotiebovat
za minutu na kilogram télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max,
strana 54).

VST: VST je stav variability srde¢niho tepu za poslednich sedm dni (Stav variability srdecniho tepu, strana 57).

Kratkodoba zatéz: Hodnota kratkodobé zatéze je vazeny soucet vasich poslednich skdre tréninkové zatéze
vcetné délky a intenzity cviceni. (Kratkodobd zatéz, strana 63).

Zaméreni tréninkové zatéze: Hodinky analyzuji a rozlozi tréninkovou zatéz do riznych kategorii podle intenzity
a struktury kazdé zaznamenavané aktivity. Zameéreni tréninkové zatéze zahrnuje celkovou kumulovanou
z4atéz na kategorii a zaméreni tréninku. Hodinky zobrazuiji distribuci zatéZe za posledni ¢tyfi tydny (Zaméreni
tréninkové zatéze, strana 64).

Doba regenerace: Doba regenerace ukazuje, kolik Casu zbyva do Uplné télesné regenerace, kdy budete
pripraveni na dalsi intenzivni trénink (Doba regenerace, strana 68).
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Urovné stavu tréninku

Stav tréninku ukazuje vliv tréninku na uroven vasi kondice a na vykon. Stav tréninku se posuzuje na zakladé
zmén hodnoty VO2 Max, kratkodobé zatéze a stavu VST v pribéhu delSiho ¢asového rozmezi. Na zékladé
hodnoty stavu tréninku miZzete planovat dalsi tréninky a zlepsovat si aktualni fyzickou kondici.

Zadny stav: Aby hodinky mohly urgit vas$ stav tréninku, potfebuji zaznamenat v pribéhu dvou tydnti nékolik
aktivit s vysledky VO2 Max z béhu nebo jizdy na kole.

Podtrénovani: Mate prestavku v tréninkovém rezimu nebo trénujete mnohem méné nez obvykle po dobu
jednoho tydne nebo déle. Podtrénovani znamena, ze si nejste schopni udrzet droven kondice. Pokud chcete
vidét zlepsSeni, zvyste tréninkovou zatéz.

Regenerace: Lehci tréninkova zatéz umoznuje regeneraci téla, ktera je nezbytna pfi delsich obdobich
intenzivniho tréninku. Az se budete citit pfipraveni, mlZete tréninkovou zatéz zase zvysit.

Udrzovani: Aktudlni tréninkova zatéz je dostate¢na pro udrzeni aktualni fyzické kondice. Pokud chcete vidét
zlepSeni, pridejte si dalsi cvicebni aktivity nebo zvyste objem tréninku.

Produktivni: Vase aktualni tréninkova zatéz posouva vasi fyzickou kondici a vykon spravnym smérem. Abyste si
fyzickou kondici udrzeli, méli byste vkladat do tréninku i obdobi regenerace.

Stoupajici: Jste v idedlni kondici pro zavod. Snizeni tréninkové zatéze, které jste v nedavné dobé provedli,
umoznuje vasemu télu regenerovat a dobre se vyrovnat s predchozim tréninkem. Dobre si vSe naplanujte,
protoze aktualni stoupajici stav Ize udrzet pouze kratkou dobu.

Nadmérna: Vase tréninkova zatéz je pfilis vysoka, coz je kontraproduktivni. Vase télo si potfebuje odpocinout.
Zaradte si do rozvrhu lehéi trénink a umoznéte télu regeneraci.

Neproduktivni: Vase tréninkova zatéz je na dobré drovni, fyzicka kondice vam vsak klesa. Zkuste se zaméfit na
odpocinek, vyzivu a zvladani stresu.

Pretizeni: Dochdzi k nerovnovaze mezi regeneraci a tréninkovou zatézi. Je to normalni vysledek po narocném

tréninku nebo velké udalosti. Vase télo mliZze mit potize s odpocinkem. Méli byste se proto zaméfit na vase
celkové zdravi.

Tipy, jak ziskat stav tréninku

Funkce stavu tréninku se odviji od aktudlniho hodnoceni vasi irovné kondice vCetné alespon jednoho méreni
hodnot VO2 Max za tyden (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 54). Pfi béhu v krytych prostorach se
hodnota VO2 Max neméfi, aby nedoslo ke zkresleni presnosti tendence vasi trovné kondice. Zaznam hodnoty
V02 Max mUzete u aktivity trailového béhu a ultra béhu vypnout, pokud nechcete, aby tyto typy béhu ovliviiovaly
odhad hodnoty VO2 Max (Vypnuti zaznamu V02 Max, strana 55).

Pro maximalni vyuziti funkce stavu tréninku muizZete vyzkouset nasleduijici tipy.

+ Minimalné jednou tydné absolvujte béh nebo jizdu venku se snimacem vykonu, a to tak, aby vase tepova
frekvence alespon 10 minut pfesahovala 70 % maximalni hodnoty srde¢niho tepu.

Stav tréninku by mél byt k dispozici poté, co pouzivate hodinky po dobu jednoho az dvou tydnd.

+ Zaznamenavejte na svém primarnim tréninkovém zafizeni vSechny své sportovni aktivity. Hodinky tak zjisti
informace o vasem vykonu (Synchronizace aktivit a namérenych hodnot vykonu, strana 53).

+ Hodinky miZete nosit trvale i béhem spanku, abyste si mohli pribézné generovat aktualni stav VST. Aktualni

stav VST vam m(ize pomoci udrZet aktudlni stav tréninku, kdyz nemate tolik aktivit s méfenim hodnoty
V02 Max.

Kratkodoba zatéz

Kratkodoba zatéz je vazeny soucet hodnot nadmeérné spotreby kysliku po fyzickém vykonu (EPOC) za
poslednich nékolik dni. Graf ukazuje, zda je vase aktualni zatéz nizka, optimalni, vysoka nebo velmi vysoka.
Optimalni rozmezi vychazi z vasi individualni fyzické kondice a tréninkové historie. Pokud priimérna délka a
intenzita vasich trénink( roste nebo klesd, rozmezi je pribézné upravovano.
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Zaméreni tréninkové zatéze

Aby vykon i fyzicka kondice rostly, je trénink tfeba rozvrhnout mezi tfi kategorie: nizko aerobni, vysoce aerobni
a anaerobni. Zaméreni tréninkové zatéze ukazuje, nakolik vas aktualni trénink spada do kazdé z kategorii,

a poskytuje tréninkové cile. Funkce zaméreni tréninkové zatéze vyzaduje absolvovat alespon 7 dni tréninku, aby
mohla urcit, zda je tréninkova zatéz nizka, optimalni Ci vysoka. Po 4 tydnech zaznamu do tréninkové historie

Pod cili: Vase tréninkova zatéz je ve vSech kategoriich intenzity nizSi nez optimalni. Pokuste se zvysit délku Ci
Cetnost tréninkd.

Malo nizko aerobni zatéze: Zkuste pridat vice aktivit z kategorie nizko aerobni zatéze kvdli regeneraci
a vyvazeni aktivit s vy$Si intenzitou.

Malo vysoce aerobni zatéze: Zkuste pridat vice vysoce aerobnich aktivit, abyste si Casem zlepsili laktatovy prah
a hodnotu VO2 Max.

Malo anaerobni zatéze: Zkuste pridat jesté nékolik intenzivnich anaerobnich aktivit, abyste byli Casem rychlejsi
a zlepsili svoji anaerobni kapacitu.

Vyvazena: Vase tréninkova zatéz je vyvazena a s pokracujicim tréninkem poskytuje vasi fyzické kondici
vSestranné vyhody.

Nizko aerobni zaméreni: Vase tréninkova zatéz sestava prevazné z nizko aerobnich aktivit. Poskytuje vam
solidni zaklad a pripravuje vas na dalsi, intenzivnéjsi tréninky.

Vysoce aerobni zaméreni: Vase tréninkova zatéz sestdva prevazné z vysoce aerobnich aktivit. Tyto aktivity
pomahaji zlepSovat laktatovy prah, hodnotu VO2 Max a vytrvalost.

Anaerobni zaméreni: Vase tréninkova zatéz sestava prevazneé z intenzivnich aktivit. To vede k rapidnimu
zlepSovani fyzické kondice, av§ak bylo by vhodné tyto aktivity vyvazit nizko aerobnimi.

Nad cili: Vase tréninkova zatéz je vysSsi nez optimalni, a proto byste méli zvazit omezeni délky a Cetnosti
tréninka.

Informace o funkci Training Effect

Funkce Training Effect méfi dopad aktivity na vasi aerobni a anaerobni kondici. Funkce Training Effect
shromazduje data béhem aktivity. Jak aktivita postupuje, hodnota Training Effect se zvysuje. Celkovy vysledek
funkce Training Effect je ur¢en informacemi z vaseho profilu a tréninkovou historii, srde¢nim tepem, délkou

a intenzitou vasi aktivity. Funkce Training Effect nabizi sedm riznych stitkd, které popisuji hlavni pfinos vasi
aktivity. Kazdy stitek je barevné oznacen a indikuje zaméreni vasi tréninkové zatéze (Zaméreni tréninkové zatéze,
strana 64). Ke kazdé poskytnuté zpétné vazbé, napriklad ,Zasadné ovliviiuje hodnotu V02 Max", existuje ve
sluzbé Garmin Connect v podrobnostech aktivity odpovidajici popis.

Funkce Aerobni Training Effect vyuziva srdecni tep k méreni celkové intenzity cvi¢eni vzhledem k vasi aerobni
kondici a ukazuje, zda si diky cvic¢eni aktualni fyzickou kondici udrzZujete nebo si ji vylepSujete. Hodnoty
nadmérné spotreby kysliku po fyzickém vykonu (EPOC) ziskané béhem cviceni jsou namapovany na rizné
hodnoty, které jsou dllezité pro vasi Uroven kondice a tréninkové zvyklosti. Rovhomérné cviceni se stfednim
usilim nebo cviceni s del$imi intervaly (nad 180 sekund) ma pozitivni vliv na aerobni metabolismus a zlepsuje
hodnotu Aerobni Training Effect.

Funkce Anaerobni Training Effect vyuziva srde¢ni tep a rychlost (nebo vykon) k urceni vlivu cviceni na
schopnost podavat velmi intenzivni vykony. Ziskana hodnota je zalozena na anaerobni ¢asti hodnoty EPOC

a na typu aktivity. Opakované intervaly s vysoce intenzivni zatézi (10 az 120 sekund) buduji anaerobni kapacitu
a zlepsuji hodnotu Anaerobni Training Effect.

Funkce Aerobni Training Effect a Anaerobni Training Effect mlzZete pfidat jako datova pole jedné z vasich
tréninkovych obrazovek a sledovat své hodnoty v priibéhu aktivity.
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Training Effect | Aerobni prinos

Anaerobni prinos

0,0az0,9 Z4&dny pfinos Z&dny pfinos

1,0az1,9 Maly pfinos Maly pfinos

2,0az29 Udrzuje aerobni kondici. Udrzuje anaerobni kondici.

3,0az39 Ovliviuje aerobni kondici. Ovliviuje anaerobni kondici.

4,0az4,9 Vyrazné ovliviiuje aerobni kondici. Vyrazné ovliviiuje anaerobni kondici.
Nadmérna zatéz, potencialné rizikova, pokud Nadmérna zatéz, potencidlné rizikova, pokud

5,0 neni kompenzovana dostatecné dlouhym neni kompenzovana dostatecné dlouhym

odpocinkem.

odpocinkem.

Technologie Training Effect je poskytovana a podporovana spolecnosti Firstbeat Analytics. DalSi informace
naleznete na webové strance www.firstbeat.com.
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Pripravenost k tréninku
Vase pripravenost k tréninku predstavuje skére a kratkou zpravu, kterd vam pomfze urcit, jak jste pripraveni na
trénink kazdy den. Skore se priibézné vypocitava a aktualizuje v priibéhu dne na zakladé téchto faktord:

Skore spanku (posledni noc)
Doba regenerace

Stav VST

Kratkodoba zatéz

Historie spanku (posledni 3 noci)
Historie stresu (posledni 3 dny)

. Fialova
- Modra
. Zelena
. Oranzova
. Cervend

95az 100

75az94

50 az 74

25az49

1az24

Prvotfidni

NejlepsSi mozna
Vysoka

Pripraveni na vyzvy
Stredni

V poradku

Nizka

Nastal ¢as zpomalit

Spatna
Doprejte svému télu regeneraci

Training
Readiness \

-

High

Well Recovered

Chcete-li se podivat na vyvoj své pfipravenosti k tréninku v priibéhu ¢asu, prejdéte do svého Gc¢tu Garmin
Connect.
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Skore vytrvalosti

Skore vytrvalosti vam pomize porozumét své celkové vytrvalosti na zakladé vsech zaznamenanych aktivit

s Udaji o srdecnim tepu. Mlzete si zobrazit doporuceni pro zlep$eni skdre vytrvalosti a také sportovni discipliny,
které se nejvétsi mérou podileji na vasem skoére v pribéhu ¢asu.

Barevna zéna Popis

. Elta
. Fialova Vynikajici
. Modra Expert

. Zelena Dobfe trénovany
D Zluta Trénovany
. Oranzova Stfedné pokroCily

. Cervend Rekreacni

Podrobnéjsi informace naleznete v priloze (Hodnoceni skére vytrvalosti, strana 144).

Skore béhu do kopce

Skore béhu do kopce vam poml(iZze porozumét své aktualni kapacité pro béh do kopce na zakladé vasi
tréninkové historie a odhadované hodnoty VO2 Max. Hodinky béhem aktivity béhu venku detekuji Useky do
kopce se sklonem 2 % a vétsim. M(zZete si zobrazit svou vytrvalost do kopce, silu do kopce a zmény skére béhu

do kopce v pribéhu ¢asu.

Barevna zdna

. RUzova 95az 100 Elita

. Fialova 85az94 Expert
. Modra 70 az 84 ZkuSeny
. Zelend 50 az 69 Trénovany
- Oranzova 25az49 Naro¢ny
. Cervena 1az24 Rekreadni
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Zobrazeni cyklistické urovné

Abyste si mohli zobrazit svou cyklistickou uroven, musite mit 7denni tréninkovou historii, itdaje VO2 Max
zaznamenané ve svém uzivatelském profilu (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 54) a Udaje kfivky
vykonu ze sparovaného mérfice vykonu (Zobrazeni krivky vykonu, strana 61).

Cyklisticka uroven je méfitko vykonu ve tfech kategoriich: aerobni vytrvalost, aerobni kapacita a anaerobni
kapacita. Cyklisticka uroven zahrnuje vas aktudlni typ jezdce, napfiklad vrchaf. Informace, které zadate do svého
uzivatelského profilu, napriklad télesna hmotnost, rovnéz pomahaji urcit vas typ jezdce (Nastaveni uZivatelského
profilu, strana 36).

1 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite stru¢ny doplInék cyklistické urovné.

POZNAMKA: Stru¢ny doplnék mozna budete muset pfidat do seznamu struénych doplfikd (Uprava seznamu
strucnych doplnkd, strana 106).

Stisknutim tlacitka START zobrazite svij aktudlni typ jezdce.

Stisknutim tlacitka START zobrazite podrobnou analyzu své cyklistické Grovné (volitelné).

Doba regenerace

Zarizeni Garmin muzete pouzivat v kombinaci se snimacem srdec¢niho tepu (na zdpésti nebo hrud) a zobrazit si,
kolik ¢asu vam zbyva do Uplné regenerace, po které budete pfipraveni na dalsi narocny trénink.

POZNAMKA: Doporu&eni doby regenerace vyuziva odhad hodnoty VO2 Max a zpoGétku se miZe zdat nepfesné.
Zafizeni potfebuje nékolik aktivit, aby ziskalo informace o vasi vykonnosti.

Doba regenerace se zobrazi okamzité po dokoné&eni aktivity. Cas se odpo&itava do chvile, kdy bude optimalni
zahdjit dalsi tvrdy trénink. Zafizeni priibézné aktualizuje vasi dobu regenerace na zadkladé zmén ve spanku,
stresu, relaxaci a fyzické aktivity.

Zobrazeni doby regenerace
Pokud chcete ziskat co nejpresnéjsi odhad, dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uZivatelského
profilu, strana 36) a nastavte sv(j maximalni srdecni tep (Nastaveni zén srdecniho tepu, strana 37).
1 Rozbéhnéte se.
2 Po béhu vyberte moznost Ulozit.
Zobrazi se doba regenerace. Maximalni doba jsou 4 dny.

POZNAMKA: Stisknutim tlacitek UP a DOWN na obrazovce hodinek si mzete zobrazit stru¢ny doplnék stavu
tréninku. Stisknutim tlacitka START pak mUzete prochazet jednotlivé metriky a zobrazit si ¢as na regeneraci.

Obnoveni srdecniho tepu

Pokud pfi tréninku pouzivate kompatibilni snimac srdec¢niho tepu na zapésti ¢i na hrud, mazete si po kazdé
aktivité zjistit hodnotu obnoveni srdecniho tepu. Tato hodnota urcuje rozdil mezi srde¢nim tepem pfi tréninku
a srdecnim tepem dvé minuty po jeho ukonceni. Modelova situace: Po bézeckém tréninku vypnete ¢asovac.
Vase tepova frekvence je v tu chvili 140 tep/min. Po dvou minutach odpocinku je vase tepova frekvence

90 tep(/min. Hodnota obnoveni srdeéniho tepu je tedy 50 tepi/min. (140 minus 90). Nékteré studie dévaji
hodnotu obnoveni srdecniho tepu do souvislosti se zdravim vaseho srdce. Vyssi Cisla obvykle znaci zdravejsi
srdce.

TIP: Nejlepsich vysledki dosédhnete, pokud se béhem uvedenych dvou minut nebudete viibec pohybovat, aby
zafizeni mohlo vasi hodnotu obnoveni srde¢niho tepu vypocitat.
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Pozastaveni a obnoveni stavu tréninku

Pokud jste utrpéli zranéni nebo jste nemocni, miZete stav svého tréninku pozastavit. MGzete nadale
zaznamendvat fitness aktivity, ale vas stav tréninku, zaméreni tréninkové zatéze, hlaseni o regeneraci
a tréninkova doporuceni budou docasné pozastaveny.

Jakmile jste pFipraveni znovu zacit trénovat, miiZzete obnovit sledovani stavu tréninku. Nejlepsich vysledkd
dosdahnete pfi alespon jednom méfeni hodnoty VO2 Max tydné (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max,
strana 54).
1 Kdyz chcete pozastavit stav tréninku, vyberte jednu z téchto moznosti:
« Ve stru¢ném doplnku Stav tréninku podrzte tlacitko E a vyberte moznost Moznosti > Pozastavit stav
tréninku.
+ V nastaveni Garmin Connect vyberte moznost Statistiky — osobni > Stav tréninku > ¢ > Pozastavit stav
tréninku.
2 Synchronizujte hodinky s u¢tem Garmin Connect.
3 Kdyz chcete stav tréninku obnovit, vyberte jednu z téchto moznosti:
« Ve stru¢ném doplnku Stav tréninku podrzte tlacitko —F vyberte moZnost Moznosti > Obnovit stav
tréninku.
+ V nastaveni sluzby Garmin Connect vyberte moznost Statistiky — osobni > Stav tréninku > ¢ > Obnovit
stav tréninku.

4 Synchronizujte hodinky s i¢tem Garmin Connect.

Pulzni oxymetr

Hodinky jsou vybaveny zdpéstnim pulznim oxymetrem, ktery méfi periferni nasyceni krve kyslikem. Informace
o nasyceni kyslikem vam pom(zZe posoudit, jak se vase télo prizptsobuje vysokym nadmorskym vyskam pfi
alpskych sportech a expedicich.

Méreni pulznim oxymetrem mUzete aktivovat ru¢né otevienim stru¢ného dopliiku pulzniho oxymetru (Ziskavani
hodnot z pulzniho oxymetru, strana 70). MUzete také zapnout rezim celodenniho méreni (Zapnuti celodenniho
reZimu, strana 70). Kdyz jste v klidu, hodinky provedou analyzu nasyceni vasi krve kyslikem a nadmorské
vysky. Profil nadmorské vysky pomaha pfi interpretaci hodnot z pulzniho oxymetru a umoznuje porovndvat
jejich zmény se zménami hodnot nadmorské vysky.

Na hodinkach se hodnoty z pulzniho oxymetru zobrazuji jako procento nasyceni kyslikem a jako barevna kfivka
grafu. V Gc¢tu Garmin Connect si pak muzete zobrazit dalsi podrobnosti hodnot z pulzniho oxymetru, napfiklad
trendy v rozmezi nékolika dni.

Podrobnéjsi informace o presnosti pulzniho oxymetru najdete na strance garmin.com/ataccuracy.

98%

JUST NOW

POSL. 24 HOD.
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Stupnice nadmorskeé vysky.

Graf primérnych hodnot nasyceni kyslikem za poslednich 24 hodin.
Posledni nactena hodnota nasyceni kyslikem.

Rozsah procentualnich hodnot nasyceni kyslikem.

Graf hodnot nadmofrské vysky za poslednich 24 hodin.

@ 6® @O0

Ziskavani hodnot z pulzniho oxymetru

Mérfeni pulznim oxymetrem muzete aktivovat ruéné otevienim struéného dopliiku pulzniho oxymetru. Doplnék
zobrazuje nejnovéjsi procentudini hodnotu nasyceni krve kyslikem, graf primérnych hodnot za hodinu béhem
poslednich 24 hodin a graf vasi zmény nadmorské vysky za poslednich 24 hodin.

POZNAMKA: P¥i prvnim zobrazeni doplfiku pulzniho oxymetru musi hodinky vyhledat satelitni signaly, aby mohly
urcit vasi nadmorskou vysku. Jdéte ven a pockejte nékolik minut, nez hodinky vyhledaji satelity.

1 Sednéte si nebo preruste aktivitu a pomoci tlacitek UP nebo DOWN si oteviete doplnék pulzniho oxymetru.
Stisknutim tlaCitka START si zobrazite vice podrobnosti o stru¢ném doplnku.

Kdyz chcete spustit méreni pulznim oxymetrem, stisknéte tlaCitko START a vyberte moznost Zacit méfit.
ZUstante bez pohybu po dobu 30 sekund.

POZNAMKA: Pokud jste pfili$ aktivni a méFeni pulznim oxymetrem se nezdafi, misto naméfrené hodnoty
se zobrazi zprava. Hodnotu si miZete zkontrolovat znovu po nékolika minutach klidu. Nejlepsich vysledkd
dosahnete, pokud béhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem umistite ruku s hodinkami do vyse srdce.

WD

Zapnuti sledovani spanku pulznim oxymetrem
MZete nastavit své zafizeni, aby béhem spanku nepretrzité méfilo nasyceni krve kyslikem.

POZNAMKA: Neobvyklé polohy pfi spani mohou zplsobit abnormalné nizké naméiené hodnoty Sp0O2 béhem
spanku.

1 Ve stru¢ném doplnku pulzniho oxymetru podrzte tlacitko —
2 Vyberte moznost Moznosti pulzniho oxymetru > Béhem spanku.

Zapnuti celodenniho rezimu
1 Ve stru¢ném doplnku pulzniho oxymetru podrzte tlacitko —
2 Vyberte moznost Moznosti pulzniho oxymetru > Cely den.

Zarfizeni béhem dne provadi automatickou analyzu nasyceni krve kyslikem, a to ve chvilich, kdy nejste
v pohybu.

POZNAMKA: Zapnuti celodenniho rezimu snizuje vydrz baterie.
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Tipy pro pfipad chybnych dat pulzniho oxymetru
Pokud jsou data pulzniho oxymetru chybna nebo se nezobrazuji, mlzete vyuzit tyto tipy.
Béhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem hodinkami zlstarite v klidu.
Noste hodinky upevnéné nad zapéstnimi kostmi. Reminek utahnéte té&sné, ale pohodIné.
Béhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem hodinkami umistéte ruku s hodinkami do vysSe srdce.
Pouzijte silikonovy nebo nylonovy pasek.
Nez si hodinky nasadite, umyjte si ruku a dobre ji osuste.
Nepouzivejte na pokoZce pod hodinkami opalovaci krém, pletovou vodu nebo repelent.
Dbejte na to, aby nedoslo k poskrabani optického snimace na zadni strané hodinek.
Po kazdém tréninku hodinky oplachnéte pod tekouci vodou.

Pouzivani struéného doplinku méreni Urovné stresu

Strucny doplnék méreni trovné stresu zobrazuje vasi aktudlni Groven stresu a grafické znazornéni pribéhu za
posledni hodiny. Mdze vam také nabidnout dechové cvi¢eni, které vam pomfize se zklidnénim (Uprava seznamu
struénych doplnkd, strana 106).

1 Sednéte si nebo preruste aktivitu a stisknutim tlacitka UP nebo DOWN si zobrazte stru¢ny doplnék méreni
urovné stresu.

2 Stisknéte tlaCitko START.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite dalsi podrobnosti.
TIP: Modré sloupce ozna&uji obdobi klidu. Oranzové sloupce oznaduiji obdobi stresu. Sedé sloupce
oznacuji obdobi, kdy jste byli natolik aktivni, Ze Uroven stresu nebylo mozné urcit.
Stisknutim tlacitka START spustite Dychani aktivitu.

Body Battery

Hodinky analyzuji odchylky tepové frekvence, troven stresu, kvalitu spanku a data aktivity, aby mohly urcit vasi
celkovou uroven Body Battery. Stejné jako ukazatel paliva v auté udava mnozstvi dostupnych zasob energie.
Rozsah urovné Body Battery je od 5 do 100, kde 5 az 25 je nizka rezerva energie, 26 az 50 je stredni rezerva
energie, 51 az 75 je vysoka rezerva energie a 76 az 100 je velmi vysoka rezerva energie.

Hodinky mlzZete synchronizovat s Gi¢tem Garmin Connect a zobrazit vzdy nejaktualnéjsi Groven Body Battery,
dlouhodobé tendence a dalsi detaily (Tipy na vylepseni dat Body Battery, strana 72).
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Zobrazeni struéného doplinku Body Battery
1 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite stru¢ny doplnék Body Battery.

POZNAMKA: Stru¢ny doplnék mozna budete muset pfidat do seznamu struénych dopliikd (Uprava seznamu
stru¢nych doplnkd, strana 106).

2 Stisknutim tlacitka START zobrazite graf Body Battery a Urovné stresu od pulnoci.

+4979-1 5 \

=
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Since Midnight

Modré sloupce oznaéuji obdobi klidu. Oranzové sloupce oznaéuji obdobi stresu. Sedé sloupce oznaéuji
obdobi, kdy jste byli natolik aktivni, Ze Uroven stresu nebylo mozné urcit.

3 Stisknutfm tlacitka DOWN zobrazite seznam faktorl‘.’j ovliviujicich Uroven Body Battery.

T|py na vylepseni dat Body Battery
Pokud budete mit hodinky na sobé béhem spanku, ziskate presné;jsi vysledky.
Dobry spanek zvysi vasi uroven Body Battery.
Narocna aktivita, vysoky stres a nekvalitni spanek uroven Body Battery rychle snizuji.
Prijem jidla a stimulantd, jako je kofein, nema na hodnotu Body Battery zadny vliv.

Chytré funkce

Parovani telefonu

Chcete-li pouzivat pfipojené funkce na vasich hodinkach, musi byt sparovany pfimo v aplikaci Garmin Connect,
nikoli v nastaveni Bluetooth v telefonu.

1 Po vyzveé ke sparovani s telefonem béhem pocatec¢niho nastaveni v hodinkach vyberte ikonu .

POZNAMKA: Pokud jste proces péarovani na zacatku preskogili, pfidrzte tlagitko —F vyberte moznost Nasta
veni > Pripojeni > Telefon > Parovat s telefonem.

2 Pomoci telefonu naskenujte kéd QR a podle pokynl na obrazovce dokoncete parovani a nastaveni.

Tipy pro stavajici uzivatele sluzby Garmin Connect
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.
2 Vyberte moznost Zafizeni Garmin > Pridat zarizeni.
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Aktivace oznameni Bluetooth
Pred zapnutim ozndmeni je nutné hodinky sparovat s kompatibilnim telefonem (Pdrovani telefonu, strana 72).

1 Podrzte E

2 Vyberte moznost Pripojeni > Telefon > Chytra oznameni > Stav > Zapnuto.

3 Vyberte moZnost VSeobecné pouziti nebo Béhem aktivity.

4 Vyberte typ oznameni.

5 Vyberte stav, zvuk, nastaveni soukromi a prodlevu.

6 Stisknéte tlacitko BACK.

7 Vyberte moZnost Podpis, chcete-li k odpovédim na textové zprdvy pridat podpis.
Zobrazeni oznameni

1 Na ciferniku hodinek pomoci tlacitek UP nebo DOWN zobrazte struény doplnék ozndmeni.
2 Stisknéte tlacitko START.

3 Vyberte oznameni.

4 Stisknutim tlacitka START zobrazite vice moznosti.

5 Stisknutim tlacitka BACK se vratite na predchozi obrazovku.

Sprava oznameni

Pomoci kompatibilniho telefonu si mlzete nastavit oznameni, ktera se budou na hodinkach Forerunner
zobrazovat.

Vyberte moznost:

+ Pokud pouzivate iPhone’, prejdéte do nastaveni oznameni iOS® a vyberte polozky, které se budou
zobrazovat na hodinkach.

Pokud pouzivate telefon Android”, vyberte v aplikaci Garmin Connect moznost Nastaveni > Oznameni.

Vypnuti pfipojeni k telefonu Bluetooth

Pripojeni telefonu Bluetooth miiZete vypnout z menu ovladacich prvk.

POZNAMKA: Do menu ovladacich prvk miiZzete pfidévat dalsi moznosti.

1 Pridrzenim tlacitka LIGHT zobrazite menu ovladacich prvkd.

2 Vybérem moznosti 1] vypnete pripojeni k telefonu Bluetooth na vasich hodinkach Forerunner.
Informace o vypnuti technologie Bluetooth v telefonu naleznete v navodu k jeho obsluze.

Zapnuti a vypnuti upozornéni na pripojeni telefonu

V hodinkdach Forerunner miZete nastavit upozorfovani na pfipojeni a odpojeni sparovaného telefonu pomoci
technologie Bluetooth.

POZNAMKA: Upozornéni na pfipojeni telefonu jsou ve vychozim nastaveni vypnuta.
1 Podrte tlagitko =.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Pfipojeni > Telefon > Upozornéni na pfipojeni.
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Prehravani zvukovych vyzev béhem aktivity

Na hodinkach Forerunner si mlizete nastavit prehravani motiva¢nich ozndmeni pfi béhu nebo jiné aktivité.
Pokud mate pripojena sluchatka Bluetooth, zvukové vyzvy se budou pfehravat v nich. V opacném pfipadé
se zvukové vyzvy budou prehravat v telefonu sparovaném prostrednictvim aplikace Garmin Connect. BEhem
prehravani zvukové vyzvy ztlumi hodinky nebo telefon primarni zvuk, aby bylo mozné prehrat ozndmeni.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.

1
2
3

Podrzte tlagitko ==.
Zvolte moznost Zvukové vyzvy.
Provedte jednu z ndsledujicich akci:
Chcete-li prehrat vyzvu na za¢atku kazdého okruhu, vyberte moznost Upozornéni na okruh.
+ Chcete-li nastavit vyzvy s udaji o tempu a rychlosti, vyberte moznost Upoz. na tem./rych..
Chcete-li nastavit vyzvy s Udaji o srdecnim tepu, vyberte moznost Upozornéni srde¢niho tepu.
+ Chcete-li nastavit vyzvy tykajici vykonu, vyberte moznost Upoz. na vykon.

Chcete-li prehrat upozornéni pfi spusténi a ukonéeni stopek aktivity (véetné funkce Auto Pause®), vyberte
moznost Udalosti Casovace.

+ Chcete-li prehrat tréninkové alarmy jako zvukovou vyzvu, vyberte moznost Tréninkové alarmy.

Chcete-li prehrat upozornéni aktivity jako zvukovou vyzvu, vyberte moznost Upozornéni aktivity
(Upozornéni aktivity, strana 110).

+ Chcete-li pfehrat zvuk tésné pred zvukovym upozornénim nebo vyzvou, vyberte moznost Zvukové signaly.
Chcete-li zménit jazyk zvukovych vyzev, vyberte moznost Jazyk.

Pripojené funkce Bluetooth

Hodinky Forerunner maji nékolik pfipojenych funkci Bluetooth pro kompatibilni telefon s aplikaci Garmin
Connect.

Odesilani aktivit

Assistance

Zvukové vyzvy

Connect 1Q

Najit mdj telefon

Najit mé hodinky

GroupTrack

Detekce nehod

LiveTrack a Live Event Sharing
Ovladani hudby

Oznameni z telefonu

Interakce se socidlnimi sitémi
Aktualizace softwaru

Zasilani zprav divaku
Aktualizace pocasi

Stahovani tréninkd, tras a pland PacePro

Manualni synchronizace dat s aplikaci Garmin Connect
POZNAMKA: Do menu ovladacich prvk( miizete pfidévat dal$i moznosti.

1

Pridrzenim tlac¢itka LIGHT zobrazite menu ovladani.

2 Vyberte moznost C.
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Zjisténi polohy ztraceného mobilniho zafizeni

Tuto funkci mizete pouzit k nalezeni ztraceného mobilniho zafizeni sparovaného pomoci bezdratové
technologie Bluetooth, které se aktualné nachazi v dosahu.

POZNAMKA: Do menu ovladacich prvk miiZzete pfidévat dalsi moznosti.

1
2

3

Pridrzenim tlacitka LIGHT zobrazite menu ovladani.
Vyberte moznost Najit mdj telefon.

Zarizeni Forerunner zacne vyhledavat vase sparované mobilni zafizeni. Z mobilniho zafizeni se ozve zvukové

upozornéni a zobrazi se sila signalu Bluetooth na displeji zafizeni Forerunner. Sila signalu Bluetooth se
s postupnym priblizovanim k mobilnimu zafizeni zvysSuje.
Vyhledavani zastavite tlacitkem BACK.

Pripojené funkce LTE
Toto zafizeni Forerunner nabizi funkce, které vyZaduji LTE Subscription a nastavuji se v aplikaci Garmin
Connect. Informace o predplatném najdete na strance garmin.com/subscriptions.

Nékteré zde uvedené funkce jsou k dispozici prostfednictvim pfipojeni LTE nebo technologie Bluetooth
(Pripojené funkce Bluetooth, strana 74).

Assistance Plus
Assistance

Detekce nehod
LiveTrack

Live Event Sharing
Zasilani zprav divakd

Strucné doplnky

V hodinkéach jsou predinstalované stru¢né doplriky nabizejici rychly pfistup k informacim (Zobrazeni struc¢nych
doplnkd a doplnkd, strana 78). Nékteré stru¢né doplnky vyzaduiji pripojeni Bluetooth ke kompatibilnimu
telefonu.

Nékteré strucné doplnky nejsou ve vychozim nastaveni viditelné. MuzZete je pfidat do seznamu stru¢nych
doplnkl ruéné (Uprava seznamu struc¢nych doplrikd, strana 106).
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ABC

Alternativni casové

zony

Vyskova aklimati-
zace

Vyskomeér
Barometr

Body Battery

Kalendar
Kalorie

Kompas

Cyklisticka uroven

Skére vytrvalosti

Vystoupana patra

Trenér Garmin

Golf

Health Snapshot

Srdecni tep

Skére béhu do
kopce

Historie
Stav VST

Minuty intenzivni
aktivity

Ovladaci prvky
inReach’

Posledni aktivita

Zobrazi kombinaci Gdajl z vyskoméru, barometru a kompasu.

Zobrazuje aktualni denni Cas v dalsich ¢asovych zénach (Pridani alternativnich ¢asovych
z0n, strana 123).

V nadmorskych vyskach nad 800 m (2 625 stop) zobrazuje grafy s hodnotami uprave-
nymi podle nadmofrské vysky pro prdmérnou hodnotu namérenou pulznim oxymetrem,
dechovou frekvenci a klidovy srdecni tep za poslednich sedm dni.

Zobrazuje vasi pribliznou nadmorskou vysku na zakladé zmén tlaku.
Zobrazuje okolni tlak na zakladé nadmorskeé vysky.

Pfi celodennim noseni zobrazuje vasi aktualni Groven Body Battery a grafické znazornéni
Urovné za posledni hodiny (Body Battery, strana 71).

Zobrazuje nadchazejici schiizky z kalendéare telefonu.
Zobrazuje udaje o spalenych kaloriich v aktudlnim dni.
Zobrazuje elektronicky kompas.

Zobrazuje vas typ jezdce, aerobni vytrvalost, aerobni kapacitu a anaerobni kapacitu
(Zobrazeni cyklistické drovné, strana 68).

Zobrazuje skore, graf a kratkou zpravu, ktera popisuje vasi celkovou vytrvalost na
zéakladé vsech zaznamenanych aktivit (Skére vytrvalosti, strana 67).

Sleduje pocet vystoupanych pater a postup smérem ke stanovenému cili.

Zobrazuje naplanované tréninky, kdyz zvolite adaptivni tréninkovy plan Trenér Garmin ve
svém uctu Garmin Connect. Plan je upraven podle aktualni uroven vasi kondice, trénovani
a priority v rozvrhu s ohledem na termin zavodu.

Zobrazuje golfova skoére a statistiky za posledni kolo.

Spusti aktivitu Health Snapshot na vasich hodinkach, které zaznamenavaiji nékolik
dulezitych zdravotnich metrik, kdyz se dvé minuty nehybete. Ukazuje stru¢ny prehled
celkového stavu vaseho kardiovaskularniho systému. Hodinky zaznamenavaji metriky,
jako je primérny srdecni tep, Uroven stresu nebo dechova frekvence.

Zobrazi souhrny vasich ulozenych aktivit Health Snapshot (Health Snapshot”, strana 6).

Zobrazuje aktudlni srdecni tep v tepech za minutu (tepy/min) a graf primérného
klidového srdeéniho tepu (KST).

Zobrazuje skore, graf, prispivajici metriky a kratkou zpravu, ktera popisuje vas vykon pfi
stoupéani do kopcli na zdkladé zaznamenanych bézeckych aktivit (Skére béhu do kopce,
strana 67).

Zobrazuje historii ¢innosti a graf zaznamenanych aktivit.

Zobrazuje sedmidenni prGmér noc¢ni variability vaseho srdec¢niho tepu (Stav variability
srdecniho tepu, strana 57).

Sleduje dobu stravenou stfedné nebo vysoce intenzivni aktivitou, tydenni cil minut inten-
zivni aktivity a pokroky na cesté ke stanovenému cili.

Umoznuje odesilat zpravy na sparované inReach zafizeni (Pouziti dalkového ovladani
inReach, strana 105).

Zobrazuje strucny souhrn naposledy zaznamenané aktivity.
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Posledni jizda
Posledni béh
Posledni plavani

Svétla

Ovladani hudby

Zdrimnuti

Oznameni

Vykon

Primarni zavod

Pulzni oxymetr

Zavodni kalendar

Ovladani kamery
RCT

Dychani
Rezim spanku

Kroky

Stres

Vychod a zapad
Slunce

Teplota

Pripravenost
k tréninku

Stav tréninku

Ovladaci prvky VIRB

Pocasi

Zobrazuje struény souhrn naposledy zaznamenané aktivity a historii pfislusného sportu.

Umoznuje ovladat cyklosvétla, jsou-li hodinky Forerunner sparovany se svétlem Varia™.
Ovladaci prvky prehravace hudby pro telefon nebo hodinky.

Zobrazuje celkovy ¢as zdfimnuti a miru zvyseni Urovné Body Battery. MiiZete spustit
Casovac zdfimnuti a nastavit alarm, ktery vds probudi (Uprava reZzimu spéanku, strana 24).

Upozorni, mimo jiné, na prichozi hovory, textové zpravy nebo aktualizace na socidlnich
sitich podle nastaveni oznameni v telefonu (Aktivace oznameni Bluetooth, strana 73).

Zobrazuje udaje o méreni vykonu, které vam pomohou sledovat a pochopit vas vykon pfi
tréninku nebo zavodu (Méreni vykonu, strana 53).

Zobrazi zavod, ktery jste urcili jako primarni zavod ve svém kalendari Garmin Connect
(Zavodni kalendar a Primarni zavod, strana 22).

Umoznuje rucné zméfit hodnotu kysliku pulznim oxymetrem (Ziskavani hodnot z pulzniho
oxymetru, strana 70). Pokud jste pfilis aktivni a méFeni pulznim oxymetrem se nezdaf,
neni méfeni zaznamenano.

Zobrazi vase nadchazejici zavody nastavené ve vasem kalendari Garmin Connect
(Zavodni kalendar a Primarni zavod, strana 22).

Umoziuje ru¢né poridit snimek a nahrat video (PouZivani ovladani kamery Varia,
strana 104).

Vase aktualni dechova frekvence v poctu decht za minutu a prdmér za sedm dni.
Pomoci dechové aktivity mlzete relaxovat.

Zobrazi celkovou dobu spanku, skére spanku a informace o spankové fazi za predchozi
noc.

Sleduje denni pocet krokd, cil krok( a Udaje za predchozi dny.

Zobrazi aktudlni Groven stresu a graf Urovné stresu. Pomoci dechové aktivity mlzete
relaxovat. Jste-li pfili$ aktivni a hodinky nejsou schopny vasi Uroven stresu stanovit,
neni méreni stresu zaznamenano (PouZivani struéného doplriku méreni drovné stresu,
strana 71).

Zobrazi ¢as vychodu a zapadu slunce a svitani a soumraku.

Zobrazuje data o teploté z interniho snimace teploty.

Zobrazuje skore a kratkou zpravu, ktera vam pomuze kazdy den urcit, jak jste pripraveni
na trénink (Pripravenost k tréninku, strana 66).

Zobrazuje vas aktualni stav tréninku a tréninkové zatéze, a poskytuje vam tak informace,
jakym zpUsobem trénink ovliviiuje troven fyzické kondice a vykon (Stav tréninku,
strana 62).

Umoznuji ovladani kamery, pokud jsou hodinky Forerunner sparovany se zarizenim VIRB
(Dalkové ovladani VIRB, strana 105).

Zobrazuje aktualni teplotu a pfedpovéd pocasi. Pomoci nékolika prekryti mizete na
mapé zobrazit také aktualni povétrnostni podminky.
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Zobrazuje aktudlni stav sledovani vaseho cyklu nebo téhotenstvi. MizZete si zobrazit

Zdravi zen P
a zaznamenat denni pfiznaky.

Zobrazeni struénych doplinkl a doplinku

Struéné dopliky umoznuji rychly pfistup k Gdajim o zdravotnim stavu, informacim o aktivitach, integrovanym
snimacéim a dalsim prvkim. Hodinky se doddvaji s nékolika nahranymi stru¢nymi doplriky a dalsi jsou
k dispozici po jejich sparovani s telefonem.

1 V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko UP nebo DOWN.

Hodinky prochéazeji seznamem stru¢nych doplikd a zobrazuji souhrn Gdajd kazdého stru¢ného doplrku.
2 Vybérem moznosti START zobrazite doplnék a dalsi informace.

TIP: Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite dal$i moznosti a funkce.

Otevieni menu ovladacich prvku

Menu ovladacich prvkid nabizi rizné moznosti, napfiklad stopky, vyhledani propojeného telefonu nebo vypnuti
hodinek. Také mUzZete otevfit penézenku Garmin Pay.

POZNAMKA: V menu ovladacich prvkd mazete pfidavat a odebirat jednotlivé polozky a ménit jejich poradi.
1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko LIGHT.

2 Jednotlivé moznosti mizete prochazet pomoci tlacitek UP nebo DOWN.

Uprava menu ovladacich prvku

V menu ovladacich prvk( muzete pridavat, odebirat a ménit pofadi zkratek (Otevieni menu ovlddacich prvkd,
strana 78).

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E
2 Vyberte moznost Nastaveni > Vzhled > Ovladaci prvky.
3 Vyberte zkratku, kterou chcete upravit.
4 Vyberte moznost:
Vybérem moznosti Zména poradi zménite pozici zkratky v menu ovladacich prvkd.
+ Vybérem moznosti Odebrat zkratku z menu odeberete.
5 Pokud chcete do menu pfidat novou zkratku, vyberte moznost Pfidat novou polozku.

Ranni zprava

Hodinky zobrazi ranni zpravu na zakladé vaseho obvyklého ¢asu probuzeni. Stisknutim tlacitka DOWN
a vybérem symbolu  zobrazite zpravu, ktera obsahuje tidaje o pocasi, spanku, stavu noc¢ni variability
srdec¢niho tepu a dalsi Udaje (Vlastni Uprava ranni zpravy, strana 79).
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Vlastni uprava ranni zpravy
POZNAMKA: Tato nastaveni mlzete upravit na hodinkach nebo ve svém G&tu Garmin Connect.
1 Podrite tlagitko =
2 Vyberte moznost Vzhled > Ranni zprava.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Zobrazit zpravu pro zapnuti nebo vypnuti ranni zpravy.
Vyberte moznost Upravit zpravu pro Upravu poradi a typu dat, kterd se zobrazi ve vasi ranni zpraveé.
+ Vyberte moznost Vase jméno pro Upravu vaseho jména pro zobrazeni.

Zobrazeni struéného doplnku pocasi
1 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN na hodinkach zobrazte stru¢ny doplnék pocasi.

POZNAMKA: Stru¢ny doplnék mozna budete muset pfidat do seznamu struénych dopliikt (Uprava seznamu
strucnych doplrikd, strana 106).

2 Stisknutim tlacitka START zobrazite podrobnosti o pocasi.
3 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN si zobrazite hodinovou nebo denni predpovéd a dalsi informace o pocasi.

Aktualizace poloh pro pocasi
1 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN na hodinkdch zobrazte stru¢ny doplnék pocasi.
2 Stisknéte tlacitko START.
3 Na prvni obrazovce struéného doplnku stisknéte tlacitko START.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vyberte moznost Pridat polohu a vyhledejte polohu.

+ Vyberte moznost MozZnosti pocasi > Aktualizovat aktualni polohu > v

TIP: Vyckejte, az hodinky naleznou satelity (Vyhledani satelitnich signald, strana 131)

Zdravi Zen

Sledovani menstruacniho cyklu

Menstruacni cyklus je dllezitou soucasti vaseho zdravi. Hodinky mdzete vyuzit k zaznamenavani fyzickych
pfiznakd, libida, sexudlni aktivity, dni ovulace a dalSich udajl. Funkci miZete nastavit v nastaveni Statistiky

+ Sledovani menstruacniho cyklu a podrobnéjsi informace

+ Fyzické a pocitové pfiznaky

+ Predpovéd menstruace a plodnych dnt

+ Informace o zdravi a vyzivé

POZNAMKA: Pomoci aplikace Garmin Connect miizete pfid4vat nebo odebirat struéné doplriky.

Sledovani téhotenstvi

Funkce sledovani téhotenstvi zobrazuje tydenni aktualizace o téhotenstvi a poskytuje informace o zdravi
a vyzivé. Pomoci svych hodinek mlzete zaznamenavat fyzické a emocéni pfiznaky, hodnoty glukézy v krvi
a pohyby ditéte. Funkci mlzete nastavit v nastaveni Statistiky zdravi aplikace Garmin Connect, kde se také

Otevieni Ovladani hudby

Ovladani hudby vyzaduje Bluetooth pfipojeni ke kompatibilnimu smartphonu.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko LIGHT.

2 Vyberte ikonu JJ.

3 Pomoci tlacitek UP nebo DOWN provadite ovladani hudby.
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Funkce Connect IQ

Pomoci aplikace Connect IQ mlzete do hodinek pfidat funkce Connect I1Q od spole¢nosti Garmin a dalsich
poskytovatel(l (garmin.com/connectigapp). Hodinky si mlzete pfizplsobit Upravou vzhledu hodinek, aplikaci
pro zafizeni, datovych poli a poskytovatel( hudby.

Vzhledy hodinek: Umoznuje upravit vzhled hodinek.
Aplikace pro zafizeni: Vasim hodinkam pfidaji interaktivni funkce, napfiklad stru¢né doplnky a nové typy
outdoorovych a fitness aktivit.

Datova pole: Umoznuje stazeni novych datovych poli, ktera noveé znazorfuji snimac, aktivitu a udaje o historii.
Datova pole Connect IQ Ize pfidat do vestavénych funkci a na stranky.

Hudba: Umoznuje pfidat do vasich hodinek poskytovatele hudby.

Stahovani funkci Connect 1Q pomoci pocitace
1 Pripojte hodinky k pocitaci pomoci kabelu USB.

2 Navstivte stranky apps.garmin.com a pfihlaste se.
3 Vyberte a stdhnéte funkci Connect IQ.

4 Postupujte podle pokyn( na displeji.

Pripojené funkce Wi-Fi

Odeslani aktivit na vas ucet Garmin Connect: Jakmile zdznam aktivit dokoncite, budou vase aktivity
automaticky odeslany na vas Gcet Garmin Connect.

Zvukovy obsah: Umoznuje synchronizovat zvukovy obsah od poskytovatel( tfetich stran.

Aktualizace softwaru: Vase zafizeni automaticky stahne a nainstaluje nejnovéjsi aktualizaci softwaru, az bude
k dispozici pfipojeni Wi-Fi.

Tréninky a tréninkové plany: Umoznuje prochazet a vybirat tréninky a tréninkové plany na strankach sluzby
Garmin Connect. P¥i pfistim pfipojeni zafizeni pomoci Wi-Fi se soubory bezdratové odeslou do vaseho
zarfizeni.

Pripojeni k siti Wi-Fi

Pred pripojenim k siti Garmin Connect musite propojit své hodinky s aplikaci Garmin Express” v telefonu nebo

s aplikaci Wi-Fi v pocitaci.

1 Podrzte tlagitko ==.

2 Vyberte moznost Pripojeni > Wi-Fi > Moje sité > Vyhledat sité.

Hodinky zobrazi seznam siti Wi-Fi v blizkosti.

3 Vyberte sit.

4 Pokud to bude potfeba, zadejte heslo pro sit.

Hodinky se pfipoji k siti a pfidaji si ji do seznamu ulozenych siti. Hodinky se automaticky znovu pfipoji k ulozené
siti, kdykoli bude v dosahu.
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Bezpecénostni a sledovaci funkce

/\ UPOZORNENI
Bezpecnostni a sledovaci funkce je nutné nastavit v aplikaci Garmin Connect.
Funkce vyuzivajici LTE jsou k dispozici pouze pro zafizeni Forerunner s pfipojenim k siti LTE.

Funkce Assistance Plus je k dispozici pouze v pfipadé, ze mate LTE Subscription. Funkce Assistance Plus neni
k dispozici ve vSech zemich, kde je tento produkt prodavan.

OZNAMENI

Chcete-li pouzivat bezpecnostni a sledovaci funkce, je nutné hodinky Forerunner nejprve pripojit k aplikaci
Garmin Connect prostrednictvim technologie Bluetooth. Musite mit datovy tarif a nachdzet se v oblasti pokryti
sité, kde je k dispozici datové pripojeni pro hodinky Forerunner s pfipojenim 4G LTE (vyZzadovano u funkce
Assistance Plus) nebo pro sparovany telefon. Ve svém tc¢tu Garmin Connect si miZete zadat nouzové kontakty.

Assistance Plus: Pokud mate aktivni LTE Subscription, nachazite se v misté s pokrytim signalem LTE a mate
zapnutou funkci Assistance Plus, zafizeni Forerunner muze v pfipadé detekce nehody nebo v nouzové situaci
kontaktovat pohotovostni stfedisko Garmin International Emergency Response Coordination Center (IERCC).
Pracovnik pohotovostniho stfediska Garmin IERCC se vasim jménem pokusi kontaktovat zachranné slozky
a také vase nouzové kontakty.

Assistance: Pokud dojde k detekci nehody nebo pokud potfebujete pomoc, zafizeni Forerunner mlze vasim
nouzovym kontaktlim zaslat automatickou zprdvu s vasim jménem, odkazem LiveTrack a soufadnicemi
GPS (jsou-li k dispozici). Funkce Assistance za vas nekontaktuje pohotovostni stfedisko Garmin IERCC ani
zachranné slozky.

Detekce nehod: Pokud hodinky Forerunner béhem urcitych outdoorovych aktivit zaznamenaji nehodu, odeslou
automatickou zpréavu, odkaz LiveTrack a souradnice GPS (jsou-li dostupné) vasim nouzovym kontaktdm.

LiveTrack: Umoznuje vasim pratelim a rodiné sledovat vase zavodéni a tréninky v redlném case. MlZete pozvat
sledujici osoby prostfednictvim e-mailu nebo socialnich siti a umoznit jim sledovat vase aktualni data na
webové strance.

Live Event Sharing: Umoznuje béhem zavodu rodiné a pratelim odesilat zpravy a poskytovat jim tak aktualizace
v redlném Case.

POZNAMKA: Tato funkce je dostupna pouze v pfipadé, pokud jsou hodinky pfipojeny ke kompatibilnimu
telefonu se systémem Android.

GroupTrack: Umoznuje sledovani ostatnich kontaktd prostrednictvim sluzby LiveTrack pfimo na obrazovce
v redlném Case.

PFidani nouzovych kontaktti
Telefonni ¢isla nouzovych kontaktl se vyuzivaji u bezpec¢nostnich a sledovacich funkeci.
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®e®e.

2 Vyberte moznost Bezpeénost a sledovani > Bezpecnostni funkce > Nouzové kontakty > Pfidat nouzové
kontakty.

3 Postupujte podle pokynl na displeji.
Vase nouzové kontakty obdrzi oznameni, kdyz je pridate jako nouzovy kontakt, a mohou vasi zadost pfijmout
nebo odmitnout. Pokud kontakt odmitne, musite zvolit jiny nouzovy kontakt.
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Zadost o pomoc prostiednictvim funkce Assistance

OZNAMENI

Abyste mohli pozadat o pomoc prostfednictvim funkce Assistance nebo Assistance Plus, musite nastavit
nouzové kontakty v aplikaci Garmin Connect (Pridani nouzovych kontaktu, strana 81). Musite mit datovy tarif
a nachazet se v oblasti pokryti sité, kde je k dispozici datové pfipojeni pro hodinky Forerunner s pfipojenim
4G LTE (vyzadovano u funkce Assistance Plus) nebo pro sparovany telefon. Vase nouzové kontakty musi mit
moznost pfijimat e-maily nebo textové zpravy (mohou byt Gctovany poplatky za odesilani béznych textovych
Zprav).

1 Pridrzte tlacitko LIGHT.
2 Jakmile ucitite tfi vibrace, tlacitko uvolnéte, abyste aktivovali funkci Assistance.

Zobrazi se obrazovka odpoctu.
TIP: Pied ukoncenim odpocitavani mizete podrzenim libovolného tlacitka odeslani zpravy zrusit.

Pridani kontaktu

Do aplikace Garmin Connect miiZete vlozit az 50 kontaktl. Kontaktni e-maily Ize vyuZivat ve funkci LiveTrack. Tfi
z kontaktl Ize nastavit jako nouzové (Pridani nouzovych kontaktd, strana 81).

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®®e.
2 Vyberte moznost Kontakty.
3 Postupujte podle pokynl na displeji.

Po pridani kontakt( musite synchronizovat data, aby se zmény v zafizeni Forerunner projevily (Manualni
synchronizace dat s aplikaci Garmin Connect, strana 74).

Zapnuti a vypnuti detekce nehod

/\ UPOZORNENI
Detekce nehod je doplnikova funkce dostupna pouze pro nékteré outdoorové aktivity. Nelze na ni spoléhat jako
na jediny zpUsob zajisténi pomoci v nouzovych situacich. Aplikace Garmin Connect za vas nezajistuje kontakt
se sluzbami prvni pomoci.

OZNAMENI

Nez na hodinkach zapnete detekci nehod, musite si v aplikaci Garmin Connect nastavit nouzové kontakty
(Pridani nouzovych kontaktu, strana 81). Sparovany telefon nebo zafizeni Forerunner s 4G LTE musi mit

k dispozici datovy tarif a musi se nachazet v oblasti datového pokryti. Vase nouzové kontakty musi mit moznost
prijimat e-maily nebo textové zpravy (mohou byt Gctovany poplatky za odesilani béznych textovych zprav).

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E
2 Vyberte moznost Nastaveni > Bezpecnost a sledovani > Detekce nehod.
3 Vyberte aktivitu GPS.

POZNAMKA: Detekce nehod je k dispozici pouze pro nékteré outdoorové aktivity.
Dojde-li k detekci nehody hodinkami Forerunner a je k nim pfipojeny telefon, aplikace Garmin Connect mize
vasim nouzovym kontaktdim odeslat automatickou textovou zprévu a e-mail s vasim jménem a souradnicemi
GPS (jsou-li k dispozici). Na vasem zafizeni a v telefonu se zobrazi zprava, Ze po uplynuti 15 vtefin bude

odeslana informace vasim kontaktim. Pokud nepotfebujete pomoci, mUzete tuto automatickou zpravu zrusit.
Pokud mate LTE Subscription, Ize pro aktivity zapnout detekci nehod bez telefonu.

Sdileni zivé udalosti
Sdileni Zivé udélosti umoznuje béhem zavodu rodiné a pratelim odesilat zpravy a poskytovat jim tak aktualizace

v redlném case véetné kumulativniho ¢asu a ¢asu posledniho okruhu. Pred udalosti si mizZete upravit seznam
pfijemcl a obsah zpravy v aplikaci Garmin Connect.
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Zapnuti sdileni Zivé udalosti
Nez budete moci pouzivat sdileni Zivé udalosti, musite v aplikaci Garmin Connect nastavit funkci LiveTrack.

POZNAMKA: Funkce LiveTrack jsou k dispozici pouze v pfipadé, pokud je zafizeni Forerunner pfipojeno
prostfednictvim technologie Bluetooth k aplikaci Garmin Connect nebo pokud mate LTE Subscription.

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte z menu nastaveni moznost Bezpecnost a sledovani > Sdileni udalosti
Zive.
Muzete si pfizplsobit spoustéce zprav a moznosti.

2 Jdéte ven a vyberte na zafizeni Forerunner aktivitu GPS.

3 Vyberte moZnost E > Sdileni udalosti Zivé > Sdileni.
Sdileni zivé udalosti bude aktivovano na dobu 24 hodin.

4 Vybérem moznosti PFijemci pfidejte osoby z kontaktd.

Zasilani zprav divaku

POZNAMKA: Zasilani zprav divakd je k dispozici, kdyz maji hodinky Forerunner aktivni LTE Subscription nebo
kdyz ma sparovany telefon datovy tarif a nachazi se v oblasti sitového pokryti, kde je k dispozici datové
pfipojeni.

Zasilani zprav divakd je funkce, kterd umoznuje sledujicim ve sluzbé LiveTrack zasilat vdm zvukové a textové
zpravy pri bézecké aktivité. Tuto funkci mliZete nastavit v nastaveni sluzby LiveTrack v aplikaci Garmin Connect.
Chcete-li prijimat zvukové zpravy, musite mit k hodinkam pripojena sluchatka Bluetooth.

Blokovani zprav od divakd

Chcete-li blokovat zpravy od divak(, spoleénost Garmin doporucuje jejich zasilani vypnout pfed zahdjenim
aktivity.

TIP: Pokud jste jiz zahajili aktivitu, mizete zpravy od divak( zablokovat z pfichozi zpréavy (START > Vypnout).
1 Jdéte ven a vyberte na zafizeni Forerunner aktivitu GPS.

2 Vyberte moznost = > LiveTrack > Zasilani zprav divakdm.

Zahajeni relace GroupTrack

Pred zahajenim relace GroupTrack je nutné hodinky sparovat s kompatibilnim telefonem (Parovani telefonu,
strana 72).

POZNAMKA: Sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif a musi se nachazet v oblasti datového pokryti.

Tyto pokyny popisuji zahajeni relace GroupTrack u hodinek Forerunner. Maji-li vase kontakty jina kompatibilni
zarizeni, mGzete je sledovat na mapé. Jind zarizeni vSak nemusi byt schopna zobrazovat G¢astniky GroupTrack
na mape.

1 Na hodinkach pfidrzte symbol E a vybérem moznosti Nastaveni > Bezpec¢nost a sledovani > LiveTrack >
GroupTrack > Zobrazit na mapé aktivujte zobrazovani kontakt( na obrazovce mapy.

2 V aplikaci Garmin Connect vyberte z menu nastaveni moznost Bezpecnost a sledovani > LiveTrack > $ s
Nastaveni > GroupTrack.

Vyberte moznost VSechny kontakty nebo Pouze pro pozvané a vyberte své kontakty.
Vyberte moznost Spustit LiveTrack.

Na hodinkach zahajte outdoorovou aktivitu.

Prejdéte na mapu, kde uvidite své kontakty.

(=SS, B~ VL]
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Tipy k relacim GroupTrack

Funkce GroupTrack umoznuje sledovat ostatni Ucastniky ve skupiné pfimo na obrazovce pomoci sluzby
LiveTrack. VSichni ucastnici ve skupiné musi byt vasimi kontakty v u¢tu Garmin Connect.

Odstartujte svoji venkovni aktivitu pomoci GPS.

Hodinky Forerunner spdrujte s telefonem prostfednictvim technologie Bluetooth.

Chcete-li aktualizovat seznam Uc¢astnik( v ramci relace GroupTrack, vyberte v aplikaci Garmin Connect
moznost ® ®® > Pripojeni.

Vyckejte, aZ vSichni GCastnici sparuji své telefony, a v aplikaci Garmin Connect spustte relaci LiveTrack.
Vsechny kontakty musi byt v dosahu (40 km nebo 25 mil).

Béhem relace GroupTrack mUzete prejit na mapu, kde uvidite své kontakty (Pridani mapy k aktivité,
strana 109).

Hudba

POZNAMKA: Hodinky Forerunner maji tfi rizné moznosti piehravani hudby.
Jiny poskytovatel hudby
Osobni zvukovy obsah
Hudba ulozenad v telefonu

Do hodinek Forerunner si mzete stahnout zvukovy obsah z pocitace nebo od jiného poskytovatele, takze
muzete poslouchat hudbu, i kdyZ u sebe nemate telefon. Pro poslech zvukového obsahu uloZzeného v hodinkach
k nim miZete pfipojit sluchatka Bluetooth.

Stahovani osobniho zvukového obsahu

Drive nez si budete moci do hodinek nahrat svoji vlastni hudbu, musite si do pocitace nainstalovat aplikaci
Garmin Express (www.garmin.com/express).

Do hodinek Forerunner si z pocitace mlzete nahrat své vlastni zvukové soubory, napfiklad ve formatu .mp3
nebo .m4a. Dalsi informace naleznete na adrese www.garmin.com/musicfiles.

1 Pripojte hodinky ke svému pocitaci pomoci pfibaleného kabelu USB.
2 Na pocitacCi otevrete aplikaci Garmin Express, zvolte své hodinky a vyberte moznost Hudba.

TIP: Na pocitac¢i Windows vyberte moznost a prejdéte do slozky se zvukovymi soubory. Na pocitaci
Apple® pouziva aplikace Garmin Express vasi knihovnu iTunes’.

3 V seznamu Moje hudba nebo v knihovné iTunes zvolte kategorii zvukovych soubord, napfiklad skladby nebo
seznamy skladeb.

4 Zaskrtnéte policka audio soubor( a vyberte moznost Odeslat do zafizeni.

5 V pripadé, ze chcete zvukové soubory ze zafizeni smazat, vyberte v seznamu Forerunner kategorii, zaskrtejte
policka soubor(l a zvolte moznost Odebrat ze zafizeni.

Pripojeni k jinému poskytovateli
Nez si do hodinek budete moci stéhnout hudbu nebo zvukové soubory od jiného poskytovatele, musite nejprve
pripojit daného poskytovatele k hodinkam.

Nékteré moznosti pro vybér poskytovatel hudby jsou jiz v hodinkach nainstalovany. Chcete-li si vybrat z vice
moznosti, stahnéte si aplikaci Connect 1Q do telefonu (garmin.com/connectigapp).

1 Pridrzenim tlacitka DOWN na jakékoli obrazovce otevrete ovladani hudby.
2 Vyberte poskytovatele hudby.

POZNAMKA: Chcete-li zvolit jiného poskytovatele, pfidrzte tlagitko — vyberte moznost Poskytov. hudby
a postupujte podle pokyni na obrazovce.
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Stahovani zvukového obsahu od poskytovatele treti strany

Pred stahovanim zvukového obsahu od poskytovatele tieti strany se musite pfipojit k siti Wi-Fi (Pripojeni k siti
Wi-Fi, strana 80).

1 Pridrzenim tlacitka DOWN na jakékoli obrazovce oteviete ovladaci prvky hudby.

2 Podrite tlagitko =.

3 Vyberte mozZnost Poskytov. hudby.

4 Vyberte pfipojeného poskytovatele.

5 Zvolte seznam skladeb nebo jinou polozku ke stazeni do hodinek.

6 V pripadé potreby pridrzte tlacitko BACK, dokud nebudete vyzvani k synchronizaci se sluzbou.

POZNAMKA: Stahovani zvukového obsahu mé vyrazny vliv na spotiebu energie baterie. Pokud je stav baterie
nizky, moznd budete muset hodinky pfipojit k externimu zdroji napéjeni.

Odpojeni od poskytovatele tieti strany

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.

2 Vyberte moznost Zafizeni Garmin a zvolte své hodinky.

3 Vyberte moznost Hudba.

4 Zvolte nainstalovaného poskytovatele tfeti strany a podle pokyn(i na obrazovce jej od svych hodinek odpojte.

Poslech hudby

1 Pridrzenim tlacitka DOWN na jakékoli obrazovce otevrete ovladaci prvky hudby.

2 V pripadé potreby pripojte sluchatka Bluetooth (Pripojeni sluchdtek Bluetooth, strana 87).
3 Podrite tladitko =.

4 Vyberte moznost Poskytov. hudby a zvolte pozadovanou moznost:

Chcete-li poslouchat hudbu stazenou do hodinek z pocitace, vyberte moznost Hudba (Stahovani osobniho
zvukového obsahu, strana 84).

Pokud chcete ovladat prehravani hudby na telefonu, vyberte moznost Ovl. telefonu.
Pro poslech hudby od jiného poskytovatele vyberte nazev poskytovatele a seznam skladeb.
Vyberte ikonu >

a
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Ovladaci prvky prehravani hudby
POZNAMKA: Ovladaci prvky pfehravani hudby mohou vypadat riizné, v zavislosti na vybraném zdroji hudby.

< Yesterday

3:47

Stisknutim zobrazite dalsi ovladaci prvky prehravani hudby.
n Stisknutim mUZete prochazet zvukové soubory a seznamy skladeb z vybraného zdroje.
*)) Vybérem poloZzky nastavite hlasitost.

> Stisknutim ovladate spusténi a pozastaveni prehravani aktualniho hudebniho souboru.

>| Stisknutim prejdete na dalsi zvukovy soubor na seznamu.
Pridrzenim aktualni zvukovy soubor rychle previnete vpred.

Stisknutim znovu spustite prehravani aktualniho hudebniho souboru.
|< Dvojitym stisknutim preskocite na pfedchozi zvukovy soubor na seznamu.
Pridrzenim aktualni zvukovy soubor rychle previnete vzad.

O Stisknutim zménite rezim opakovani.

x: Stisknutim zménite rezim nahodného prehravani.

Ovladani prehravani hudby na pripojeném telefonu

1 V telefonu spustte prehravani skladby nebo seznamu skladeb.

2 Zlibovolné obrazovky vasich Forerunner hodinek otevrete ovladaci prvky hudby pfidrzenim tlacitka DOWN.
3 Vyberte moznost Poskytov. hudby > Ovl. telefonu.

Zména rezimu zvuku

ReZim prehravani hudby mlzete zménit ze sterea na mono.
1 Podrte tlagitko =.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Hudba > Zvuk.

3 Vyberte moznost.
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Pripojeni sluchatek Bluetooth

1

ga b~ WDN

Umistéte sluchatka do vzdalenosti 2 m (6,6 stopy) od hodinek.

Zapnéte na sluchatkach rezim parovani.

Podrzte tlacitko =

Vyberte moznost Nastaveni > Hudba > Sluchatka > Pfidat novou polozku.
Proces sparovani dokoncite vybérem sluchatek.

Garmin Pay

Funkce Garmin Pay umoznuje pouzivat hodinky k nakuplm v obchodech, které tuto funkci podporuiji,
prostfednictvim platebnich karet spolupracujicich finan¢nich instituci.

Nastaveni penézenky Garmin Pay

Do penézenky Garmin Pay mizete pfidat jednu nebo vice kreditnich ¢i debetnich karet ztic¢astnénych instituci.

Prejdéte na stranku garmin.com/garminpay/banks a vyhledejte spolupracujici financni instituce.

1
2
3

V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®®e.
Vyberte moznost Garmin Pay > Za¢iname.
Postupujte podle pokyn( na displeji.

Platby za nakupy prostrednictvim hodinek
Chcete-li pomoci hodinek platit za nakupy, musite si nastavit alespon jednu platebni kartu.
Pomoci hodinek pak miZete platit v obchodech, které tuto sluzbu podporuiji.

1
2
3

Pridrzte tlaCitko LIGHT.

Vyberte moznost PenéZenka.

Zadejte Ctyfmistné Ciselné heslo.

POZNAMKA: Pokud heslo zadate tfikrat nespravné, penézenka se zablokuje a heslo bude nutné obnovit
v aplikaci Garmin Connect.

Zobrazi se nejcastéji pouzivana platebni karta.

Mate-li v penézence Garmin Pay vice platebnich karet, mlizete tlacitkem DOWN kartu zménit.
Béhem 60 sekund prilozte displej hodinek ke ¢tecce platebniho terminalu.

Po dokonc¢eni komunikace se ¢teckou hodinky zavibruji a zobrazi symbol zaskrtnuti.

Pokud je tfeba, podle pokyn( na ¢tecce termindlu transakci dokoncete.

Garmin Pay
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TIP: KdyZ zadate heslo spravné, mlzete béhem nésledujicich 24 hodin platit bez jeho opétovného zadavani,
pokud mezitim hodinky nesundate. Jestlize hodinky sundate nebo deaktivujete zapéstni snimac srdecniho tepu,
musite pfi platbé kéd zadat znovu.

Pridani karty do penézenky Garmin Pay

Do své penézenky Garmin Pay mizete pfidat az 10 kreditnich ¢i debetnich karet.
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.

2 Vyberte moznost Garmin Pay > ¢ > Pfidat kartu.

3 Postupujte podle pokyn( na displeji.

Pri platbé pak mdzete na hodinkach vybrat, kterou pfidanou kartu chcete pouzit.

Sprava karet pro platby Garmin Pay
Jednotlivé karty mlzete docasné pozastavit nebo odstranit.
POZNAMKA: V nékterych zemich mohou spolupracujici finanéni instituce nékteré funkce Garmin Pay omezit.
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.
2 Vyberte moznost Garmin Pay.
3 Zvolte kartu.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Chcete-li docasné pozastavit nebo zrusit pozastaveni karty, vyberte moznost Pozastavit kartu.
Chcete-li nakupovat prostiednictvim hodinek Forerunner, musi byt karta aktivni.
Chcete-li kartu odstranit, vyberte moznost W

Zména hesla pro funkci Garmin Pay

Chcete-li zménit heslo, musite znat stavajici heslo. Pokud heslo zapomenete, bude nutné funkci Garmin Pay pro
hodinky Forerunner resetovat, vytvofit nové heslo a znovu zadat Udaje z karty.

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.

2 Vyberte moznost Garmin Pay > Zménit heslo.

3 Postupujte podle pokyn( na displeji.

Pri pristi platbé prostrednictvim hodinek Forerunner musite zadat nové heslo.

Historie

Historie obsahuje cas, vzdalenost, kalorie, priimérnou rychlost, idaje o okruhu a volitelné informace ze snimace.
POZNAMKA: Kdyz se pamét zafizeni zaplni, nejstarsi data se prepisi.
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Pouzivani historie
Historie obsahuje predchozi aktivity, které jste v hodinkach ulozZili.
Hodinky nabizeji stru¢ny doplnék pro rychly pfistup k datim absolvovanych aktivit (Stru¢né doplriky, strana 75).
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko =
2 Vyberte moznost Historie.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Chcete-li zobrazit dalsi informace o aktivité, vyberte moznost VSech. statist..

Chcete-li si zobrazit vliv aktivity na vasi aerobni nebo anaerobni kondici, vyberte moznost Training Effect
(Informace o funkci Training Effect, strana 64).

Chcete-li si zobrazit Cas, ktery jste stravili v jednotlivych zénach srdecniho tepu, vyberte moznost Srdeéni
tep.

Chcete-li si zobrazit ¢as v jednotlivych vykonnostnich zénach, vyberte moznost Vykon pfi béhu nebo
Vykon.

Vybérem moznosti Okruhy vyberte okruh a zobrazte dalsi informace o jednotlivych okruzich.

Chcete-li vybrat sjezd na lyZich nebo na snowboardu a zobrazit dalSi informace o kazdém sjezdu, vyberte
moznost Sjezdy.

Vybérem moznosti Sady vyberte cvi¢ebni sadu a zobrazte dalsi informace o jednotlivych sadach.
Chcete-li zobrazit aktivitu na mapé, vyberte moznost Mapa.

Chcete-li zobrazit graf nadmorské vysky pro danou aktivitu, vyberte moznost Graf nadm. vysky.
Chcete-li odstranit vybranou aktivitu, vyberte moznost Odstranit.

Historie Multisport

Zafizeni uchovava o aktivité celkovy prehled Multisport, véetné celkové vzdalenosti, Casu, kalorii a dat
volitelného prisluSenstvi. Zafizeni také oddéluje data aktivity pro kazdy sportovni segment a prechod, takze
mUzete porovnavat podobné tréninkové aktivity a sledovat, jak rychle se pohybujete mezi presuny. Historie
presunl zahrnuje vzdélenost, ¢as, primérnou rychlost a kalorie.

Zobrazeni ¢asu v kazdé zoné srdecniho tepu

Zobrazeni ¢asu v kazdé zéné srdeéniho tepu vdm muze pomoci upravit intenzitu tréninku.
1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko E

Vyberte moznost Historie.

Vyberte moznost Tento tyden nebo Predchozi tydny

Vyberte aktivitu.

Stisknéte tlacitko START a zvolte moznost Srdecni tep.

a b~ WDN

Osobni rekordy

Po dokonceni aktivity hodinky zobrazi vSechny nové osobni rekordy, kterych jste béhem této aktivity dosahli.
Osobni rekordy zahrnuji nejrychlejsi ¢as pro nékolik typickych zavodnich vzdalenosti, nejvys$Si hmotnost pro
hlavni pohyby pfi silovych aktivitach a nejdelSi béh, jizdu nebo plavani.

POZNAMKA: U cyklistiky zahrnuti osobni rekordy také nejvétsi vystup a nejlepsi vykon (vyzaduje méfi¢ vykonu).

Zobrazeni osobnich rekordu

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko =
Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.
Vyberte sport.

Vyberte zaznam.

Vyberte moznost Zobrazit rekord.

a b~ WDN
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Obnoveni osobniho rekordu

Kazdy osobni rekord mizete nastavit zpét k jiz zaznamenanému rekordu.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

Vyberte sport.

Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.

Vyberte moznost Predchozi > Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.

a b~ WDN

Vymazani osobniho rekordu

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

Vyberte sport.

Vyberte rekord, ktery chcete odstranit.

Vyberte moznost Vymazat zaznam > Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.

a b~ WDN

Vymazani véech osobnich rekordt

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

3 Vyberte sport.

4 Vyberte moznost Vymazat vSechny zaznamy > Ano.
Odstrani se pouze rekordy pro dany sport.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.

Zobrazeni souhrnu dat

MuZete zobrazit celkové Gdaje o vzdalenosti a ¢ase ulozené ve vasich hodinkach.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

2 Vyberte moznost Historie > Souhrny.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost zobrazeni tydennich nebo mésicnich souhrn.

Odstranéni historie
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko =
2 Vyberte moznost Historie > Moznosti.
3 Vyberte moznost:
+ Vybérem moznosti Odstranit vSechny aktivity odstranite z historie vSechny aktivity.
Vybérem moznosti Vynulovat celkové souhrny vynulujete vSechny souhrny pro vzdalenost a Cas.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.
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Garmin Connect

MuiZete se spojit se svymi prateli ve sluzbé Garmin Connect. SluZzba Garmin Connect vam nabizi nastroje pro
sledovani, analyzu, sdileni a vzajemnému povzbuzovani. Zaznamenavejte svij aktivni Zivotni styl vCetné béhu,
chlize, jizdy, plavani, turistiky, triatlond a dalsich aktivit. Pokud se chcete zaregistrovat k bezplatnému tctu,
mizete si stahnout aplikaci z obchodu s aplikacemi na svém telefonu garmin.com/connectapp, nebo prejdéte
na adresu connect.garmin.com.

Ulozte si své aktivity: Jakmile aktivitu s pouzitim hodinek dokoncéite a ulozite, mlzete ji nahrat na vas tucet
Garmin Connect a uchovat, jak dlouho budete chtit.

vysky, srde¢niho tepu, spalenych kalorii, kadence, dynamiky béhu, zobrazeni vyskové mapy, tabulek tempa
a rychlosti a pfizplUsobitelnych zprav.
POZNAMKA: Néktera data vyzaduiji volitelné pfislugenstvi, napfiklad snima¢ srdeéniho tepu.

Naplanujte si sviij trénink: MUZzete si zvolit kondicni cil a nacist jeden z dennich tréninkovych pland.
Sledujte své pokroky: MizZete sledovat pocet krok(l za den, pfipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a plnit
své cile.

Sdilejte své aktivity: M(iZete se spojit se svymi prateli a vzdjemné sledovat své aktivity nebo na né sdilet
odkazy.

Spravujte sva nastaveni: Své hodinky a uzivatelska nastaveni mlzete upravit ve svém G¢tu Garmin Connect.

Pouzivani aplikace Garmin Connect v pocitaci

Aplikace Garmin Express propojuje vase hodinky s u¢tem Garmin Connect prostfednictvim pocitace. Pomoci
aplikace Garmin Express mizete nahrdvat data svych aktivit do iétu Garmin Connect a odesilat data, napfiklad
tréninky nebo cvic¢ebni plany, z webu Garmin Connect do hodinek. M{zete také pfidat hudbu do svych hodinek
(Stahovani osobniho zvukového obsahu, strana 84). MUzete zde také instalovat aktualizace softwaru a provadét
spravu svych aplikaci Connect 1Q.

1 Pripojte hodinky k pocitac¢i pomoci kabelu USB.

Prejdéte na adresu www.garmin.com/express.

Stahnéte si aplikaci Garmin Express a nainstalujte ji.

Otevrete aplikaci Garmin Express a vyberte moznost Pridat zafizeni.
Postupujte podle pokyn( na displeji.

a b~ WDN

Sprava dat

POZNAMEKA: Toto zafizeni neni kompatibilni se systémy Windows 95, 98, Me, Windows NT a Mac 0S 10.3
a starsimi.
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Odstranéni soubort

OZNAMENI

Pokud neznate Gcel souboru, neodstranujte jej. Pamét zafizeni obsahuje dllezité systémové soubory, které by
nemély byt odstranény.

Otevrete jednotku nebo svazek Garmin.

V pfipadé potreby otevrete slozku nebo svazek.
Vyberte soubor.

Stisknéte klavesu Delete na klavesnici.

POZNAMKA: Operacni systémy Mac poskytuji omezenou podporu reZzimu pfenosu soubori (MTP). Musite
v operacnim systému Windows otevrit disk Garmin. Pokud chcete za zafizeni odebrat hudebni soubory,
musite pouzit aplikaci Garmin Express.

A WN =

Navigace

Funkce navigace GPS mUzete na svém zafizeni pouzivat k prohlizeni trasy na mapé, ukladani poloh a hledani
cesty domu.

Trasy

Tato funkce umoziuje uzivatelim stahovat trasy vytvorené jinymi uZivateli. Spolecnost Garmin neposkytuje
zadna ujisténi ohledné bezpecCnosti, pfesnosti, spolehlivosti, Uplnosti nebo aktualnosti tras vytvorenych tretimi
stranami. Jakékoliv pouziti tras vytvorenych tretimi stranami nebo spoléhani se na né je na vase vlastni
nebezpedi.

Trasu je mozné odeslat z G¢tu Garmin Connect do zafizeni. Jakmile je trasa uloZena do zafizeni, je mozné
pomoci zafizeni provadét navigaci po trase.

MuZete navigovat podle ulozené trasy. Napfiklad mlzete ulozit trasu, ktera je vhodnd pro dojizdéni do prace na
kole, a podle ni navigovat.

MuiZete také navigovat podle uloZené trasy a pokusit se vyrovnat nebo prekonat nastavené vykonnostni cile.
Pokud byl napriklad plvodni kurz dokoncen za 30 minut, mizete se pokusit pfekonat vysledek funkce Virtual
Partner a dokon it kurz v kratSim Case, nez je 30 minut.
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Sledovani trasy v zafizeni

g h WODN =

7

Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte aktivitu.

Pfidrzte tlagitko =.

Vyberte moznost Navigace > Trasy.

Vyberte trasu.

Vyberte moznost Spustit trasu.

Zobrazi se informace o navigaci.

Navigaci spustite stisknutim tlaCitka START.

Vytvoreni okruzni trasy
Zarizeni mUGze vytvofit trasu pro okruzni cestu na zékladé nastavené vzdalenosti a sméru navigace.

U WDN =

~N

Stisknéte START.

Vyberte moznost Béh nebo Kolo.

Vyberte moznost E

Vyberte moznost Navigace > Okruzni trasa.

Zadejte celkovou délku trasy.

Vyberte smér.

Zarizeni nabidne tfi trasy. Trasy si zobrazite tlacitkemn DOWN.

Stisknutim tlacitka START trasu vyberte.

Vyberte moznost:

+ Chcete-li zahajit navigaci, vyberte moznost Vyrazit.

+ Chcete-li si trasu zobrazit na mapé, kde si ji mizete posouvat a pfiblizit, vyberte moZnost Mapa.
+ Chcete-li si zobrazit navigacni pokyny trasy, vyberte moznost Smérové pokyny.

+ Chcete-li zobrazit graf nadmorské vysky trasy, vyberte moznost Graf nadm. vysky.
+ Chcete-li trasu ulozZit, vyberte moznost Ulozit.

+ Chcete-li si zobrazit stoupani na trase, vyberte moznost Zobrazit stoupani.

Vytvoreni trasy v aplikaci Garmin Connect

Abyste mohli vytvofit trasu pomoci aplikace Garmin Connect, musite mit i¢et Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 91).

1
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V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®®e.

Vyberte moznost Trénink a planovani > Trasy > Vytvorit trasu.

Vyberte typ trasy.

Postupujte podle pokyn( na displeji.

Vyberte moznost Hotovo.

POZNAMKA: Trasu mizete odeslat do zafizeni (Odeslani trasy do zafizeni, strana 93).

Odeslani trasy do zafizeni

Do zafizeni si miiZzete odeslat trasu vytvorenou v aplikaci Garmin Connect (Vytvoreni trasy v aplikaci Garmin
Connect, strana 93).

1
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V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.
Zvolte moznost Trénink a planovani > Trasy.
Vyberte trasu.

Vyberte ikonu .

Vyberte své kompatibilni zafizeni.
Postupujte podle pokyn( na displeji.
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Zobrazeni podrobnosti trasy

Pred spusténim navigace mUzete zobrazit podrobnosti nastavené trasy.

Stisknéte START.

Vyberte aktivitu.

Pridrzte tlaitko =

Vyberte moznost Navigace > Trasy.

Tlacitkem START trasu vyberete.

Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Chcete-li zahgjit navigaci, vyberte moznost Spustit trasu.

+ Vybérem moznosti PacePro si mlzete vytvorit vlastni planované tempo.

+ Chcete-li vytvofit nebo zobrazit analyzu svého Usili na trase, vyberte moznost Power Guide.

+ Chcete-li si trasu zobrazit na mapé, kde si ji mizete posouvat a pfiblizit, vyberte moznost Mapa.
+ Chcete-li zahgjit navigaci v obraceném smeéru, vyberte moznost Spustit trasu opacnym smérem.
+ Chcete-li zobrazit graf nadmorské vysky trasy, vyberte moznost Graf nadm. vysky.

+ Chcete-li zménit ndzev trasy, vyberte moznost Nazev.

+ Chcete-li si zobrazit stoupani na trase, vyberte moznost Zobrazit stoupani.

+ Chcete-li odstranit trasu, vyberte moznost Odstranit.

Ul A WN =

Ukladani polohy

Aktudlni polohu mizete ulozit a vratit se k ni pozdéji.

POZNAMKA: Do menu ovladacich prvk( miizete pfidat dalsi moznosti.
1 Pridrzte tlacCitko LIGHT.

2 Vyberte moznost Ulozit polohu.

3 Postupujte podle pokyni na obrazovce.

Uprava uloZenych poloh

UloZenou polohu mizete ulozit nebo upravit jeji ndzev, nadmorskou vysku a informace o poloze.
1 Na obrazovce hodinek vyberte moznost START > Navigovat > UloZené pozice.

2 Vyberte umisténi pro ukladani.

3 Po vybéru moznosti budete moci upravit polohu.

Projekce trasového bodu
MuiZete vytvofit novou polohu projekci vzdalenosti a sméru k cili z aktudlni polohy do nové polohy.

1 Pokud aplikaci projektovani trasového bodu v seznamu aplikaci nemate, mlzete ji tam pfidat volbou
moznosti START > Pridat > Projekt. TB.

Tlacitkem Ano pridate aplikaci na seznam oblibenych.

V zobrazeni hodinek vyberte moznost START > Projekt. TB.
Pomoci tlacitka UP nebo DOWN nastavte smér.

Vyberte ikonu START.

Tlacitkem DOWN vyberte jednotky méreni.

Tlacitkem UP zadejte vzdalenost.

UloZeni provedete pomoci tlac¢itka START.

Projektovany trasovy bod se uloZi s vychozim nazvem.

0O NG b WN
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Navigace k cili

Zarizeni mUGzete pouzit k navigaci do cilového bodu nebo ke sledovani trasy.
Stisknéte START.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacitko =

Vyberte moznost Navigace.

Vyberte kategorii.

Podle pokyn(i na obrazovce vyberte cil.
Vyberte moznost Prejit na.

Zobrazi se informace o navigaci.

8 Navigaci spustite stisknutim START.

No aga b WON =

Navigace k bodu zajmu

Pokud mapova data nainstalovana do vasich hodinek obsahuiji i body zajmu, mdzete si nastavit navigaci do
takového bodu.

1 Stisknéte START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Podrite tlacitko ==
4 Vyberte moznost Navigace > Body zajmu a vyberte pozadovanou kategorii.
Zobrazi se seznam bodu zdjmu, které se nachazeji v blizkosti vasi aktudlni polohy.
5 V pfipadé potreby vyberte moznost:
Chcete-li hledat v blizkosti jiné polohy, zvolte moznost Vyhledat v blizkosti a vyberte polohu.
Chcete-li bod zajmu vyhledat podle nazvu, vyberte moznost Hledani podle nazvu a zadejte nazev.

Chcete-li vyhledat body zajmu v okoli, vyberte moznost V mém okoli (Navigovani pomoci funkce V. mém
okoli, strana 98).

6 Z vysledkd vyhledavani vyberte pozadovany bod zajmu.
7 Vyberte moznost Vyrazit.

Zobrazi se informace o navigaci.
8 Navigaci spustite stisknutim tlacitka START.

Body zajmu
Bod zajmu je misto, které by pro vas mohlo byt uzite¢né nebo zajimavé. Body zajmu jsou sefazeny podle

kategorie a mohou zahrnovat oblibené cile na cestach, jako jsou Cerpaci stanice, restaurace, hotely a zabavni
centra.

Navigovani pomoci funkce Zadej smér a jdi

MiZete zamérit zafizeni na vzdaleny objekt, jako je voddrenska véz, uzamknout smér a poté se nechat navigovat
k tomuto objektu.

1 Na obrazovce hodinek vyberte moznost START > Navigovat > Zadej smér a jdi.
2 Zameérte horni stranu hodinek na objekt a stisknéte tlacitko START.

Zobrazi se informace o navigaci.
3 Stisknutim tlacitka START zacnéte navigovat.
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Navigace do vaseho vychoziho bodu béhem ¢innosti

MuZete navigovat zpét do vychoziho bodu aktualni aktivity po pfimé linii nebo po proslé trase. Tato funkce je
k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.

1 Béhem aktivity stisknéte tlacitko STOP.
2 Vyberte mozZnost Zpét na start a zvolte pozadovanou moznost:
Chcete-li navigovat zpét na pocatecni bod aktivity po trase, kterou jste prosli, vyberte moznost TracBack.

Pokud nemate podporovanou mapu nebo pouzivate pfimé trasovani, vybérem moznosti Trasa budete
navigovat zpét na pocatecni bod aktivity po pfimé trase.

Pokud nepouzivate pfimé trasovani, vybérem moznosti Trasa budete navigovat zpét na pocatecni bod
aktivity pomoci smérovych pokynd.

360m

Na mapé se zobrazi vase aktualni poloha @ sledovana trasa @ acil @

Navigace do vychoziho bodu vasi naposledy uloZené ¢innosti
MuZete navigovat zpét do vychoziho bodu naposledy uloZené aktivity po pfimé linii nebo po proslé trase. Tato
funkce je k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.
1 Vyberte moznost START > Navigovat > Aktivity.
2 Vyberte posledni uloZzenou aktivitu.
3 Vyberte moznost Zpét na start.
4 Vyberte moznost:
Chcete-li navigovat zpét na pocatecni bod aktivity po trase, kterou jste prosli, vyberte moznost TracBack.
Chcete-li navigovat zpét na pocatecni bod aktivity po prfimé trase, vyberte moznost Trasa.
5 Stisknutim tlacitka DOWN zobrazte kompas (volitelné).
Sipka sméfuje k vychozimu bodu.

Zastaveni navigace
1 Béhem aktivity podrzte tlacitko —
2 Vyberte moznost Ukon¢it navigaci.

Mapa
lkona <4 predstavuje vasi polohu na mapé. Na mapé se také zobrazi nazvy lokaci a symboly. Pfi navigaci
k cilovému bodu je na mapé vyznacena trasa pomoci cary.

Navigace na mapé (Posouvani a zména méritka mapy, strana 98)

Nastaveni mapy (Nastaveni mapy, strana 98)
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Zobrazeni mapy
1 Zahgjit venkovni aktivitu.
2 Prejit na obrazovku map muzete pomoci tlacitka UP nebo DOWN.
3 Pridrzte tlacitko E a zvolte moznost:
+ Chcete-li mapu posunout nebo priblizit, vyberte moznost Posunout/Zvétsit.

TIP: Chcete-li pfepnout mezi posouvanim nahoru a dol(, posouvanim doleva a doprava nebo pfiblizenim
a oddalenim, stisknéte tlacitko START. Pridrzenim tlacitka START vyberete bod oznaceny kfizem.

+ Chcete-li si zobrazit body zajmu v okoli, vyberte moznost V. mém okoli.

UloZeni nebo navigace do mista na mapé
MuZete vybrat libovolnou polohu na mapé. Tuto polohu pak mlzete ulozit nebo k ni mlzete nastavit navigaci.
1 V zobrazeni mapy pfidrzte tlacitko =
2 Vyberte moznost Posunout/Zvétsit.
Na mapé se zobrazi ovladaci prvky a nitkovy kfiz.

Mapu si podle potreby pfiblizte nebo posurite, aby se kfiz nachazel pfesné nad pozadovanou polohou.
Pridrzenim tlacitka START vyberete bod oznaceny kfizem.
Pokud chcete, vyberte blizky bod zajmu.
Vyberte moznost:
Chcete-li navigovat do dané polohy, vyberte moznost Vyrazit.
+ Chcete-li polohu ulozit, vyberte moznost Ulozit polohu.
Chcete-li zobrazit informace o dané poloze, vyberte moznost Zobrazit.

(= NS ) B V3]
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Navigovani pomoci funkce V mém okoli
Pomoci funkce V mém okoli mizete navigovat k blizkym bodim zajmu a trasovym bodim.

POZNAMKA: Abyste mohli navigovat k bodiim zajmu, musi je mapové data nainstalovana do vaseho zafizeni
obsahovat.

1 V zobrazeni mapy pfidrzte tlacitko =
2 Vyberte mozZnost V mém okoli.
Na mapé se zobrazi ikony oznacujici okolni body zajmu.
3 Pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN miiZete zvyraznit uréitou ¢ast mapy.
4 Stisknéte tlacitko STOP.
Zobrazi se seznam bodi zajmu a trasovych bodU ve zvyraznéné ¢asti mapy.
5 Vyberte polohu.
6 Vyberte moznost:
+ Chcete-li navigovat do dané polohy, vyberte moznost Vyrazit.
+ Chcete-li zobrazit polohu na mapé, vyberte moznost Mapa.
+ Chcete-li polohu ulozit, vyberte moznost Ulozit polohu.
+ Chcete-li zobrazit informace o dané poloze, vyberte moznost Zobrazit.

Posouvani a zména méritka mapy

1 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN béhem navigace zobrazte mapu.
2 Podrzte E

3 Vyberte moZnost Posunout/Zvétsit.

4 Vyberte moznost:

+ Chcete-li prepnout mezi posouvanim nahoru a dold, posouvanim doleva a doprava nebo pfiblizenim a
oddalenim, stisknéte tlacitko START.

+ Chcete-li posouvat mapu nebo ji priblizit ¢i oddalit, pouzijte tlacitka UP a DOWN.
+ Chcete-li rezim ukoncit, stisknéte tlacitko BACK.

Nastaveni mapy
MuZete si nastavit, jak se bude mapa v aplikaci mapy a na datovych obrazovkach zobrazovat.

POZNAMEKA: V pfipadé potfeby miZete upravit nastaveni mapy pro uréité aktivity misto pouziti vychoziho
nastaveni (Nastaveni mapy pro aktivity, strana 111).

Pridrzte ikonu E a vyberte moznost Mapa.

Orientace: Nastavi orientaci mapy. Vybérem moZznosti Sever nahore zobrazite u horniho okraje obrazovky sever.
Vybérem moznosti Po sméru jizdy zobrazite u horniho okraje obrazovky aktualni smér trasy.

Polohy uzivatele: Zobrazi nebo skryje ulozené polohy na mapé.

Automatické méritko: Automaticky vybira droven pfiblizeni pro optimalni pouziti na mapé. Je-li vypnuté, je tieba
provadét priblizeni nebo oddaleni ru¢né.

Uzamknout na silnici: Uzamkne ikonu pozice predstavujici pozici na mapé na nejblizsi silnici.

Proslé trasy: Zobrazi nebo skryje zaznam proslé trasy jako barevnou ¢aru na mapé.

Barva trasy: Moznost zmény barvy zaznamu pros|é trasy.

Detail: UrCuje mnoZstvi podrobnosti zobrazenych na mapé. Pokud zvolite detailnéjsi zobrazeni, mapa se bude
prekreslovat pomaleji.

Stinovany obrys: Zobrazi nebo skryje reliéfni stinovani pro trojrozmérné zobrazeni topografie mapy.
Namofrni: Nastavi zobrazeni dat mapy v namornim rezimu.

Kreslit segmenty: Zobrazi nebo skryje segmenty v podobé barevné linie na mapé.

Kreslit vrstevnice: Zobrazi nebo skryje vrstevnice na mapé.
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Vyskomér a barometr

Hodinky obsahuiji interni vyskomér a barometr. Hodinky ziskavaji data pro vysku a tlak neustale, i kdyZ jsou

v rezimu s nizkou spotfebou. VySkomér zobrazuje vasi pfibliznou nadmorskou vysku na zakladé zmén tlaku.
Barometr zobrazuje data okolniho tlaku na zakladé konstantni nadmorské vysky, ve které byl naposledy
kalibrovan vyskomér (Nastaveni vyskomeru, strana 117). Nastaveni vyskoméru nebo barometru rychle oteviete
stisknutim tlacitka START ve stru¢ném doplnku vyskoméru nebo barometru.

Kompas

Hodinky jsou vybaveny tfiosym kompasem s automatickou kalibraci. Funkce a vzhled kompasu se méni
v zavislosti na aktivité, na tom, zda je zapnuty systém GPS, a zda navigujete k cili. Nastaveni kompasu je
mozné zménit rué¢né (Nastaveni kompasu, strana 116).

Nastaveni navigace
Mzete pfizplsobit funkce a vzhled mapy pfi navigovani k cili.

PfizpGsobeni datovych obrazovek navigace
1 Piidrte tlagitko ==.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Navigace > Datové obrazovky.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vybérem moZnosti Mapa > Stav mapu zapnete nebo vypnete.
+ Vybérem moznosti Mapa > Datové pole zapnete nebo vypnete datové pole, které ukazuje Udaje o trasach
na mapé.
+ Vybérem moZznosti Po cesté zapnete nebo vypnete informace o nadchazejicich trasovych bodech.
+ Vybérem moznosti Kompas zapnete nebo vypnete kompas.
+ Vybérem moznosti Graf nadm. vysky zapnete nebo vypnete graf nadmorské vysky.
+ Vyberte obrazovku, kterou chcete pridat, odstranit nebo upravit.

Nastaveni malého indikatoru sméru pohybu

Indikdtor sméru pohybu mizete nastavit, aby pfi navigaci zobrazoval stranky s Gdaji. Indikator ukazuje k vasemu
cilovému sméru pohybu.

1 Vyberte moznost ===
2 Vyberte moznost Nastaveni > Navigace > Indikator sméru.

Nastaveni upozornéni navigace

MuZete si nastavit upozornéni, ktera vam pomohou navigovat do cile.

1 Podrte tlagitko =.

2 Zvolte moznost Navigace > Alarmy.

3 Vyberte moznost:
Chcete-li nastavit upozornéni na konkrétni vzdalenost do cile, vyberte moznost Vzdalenost k cili.

« Chcete-li nastavit upozornéni na konkrétni odhadovany zbyvajici ¢as do cile, vyberte moznost Cas k cili.
Chcete-li nastavit upozornéni, kdyz se odchylite z trasy, vyberte moznost Odchylka od kurzu.

+ Chcete-li povolit podrobné navigacni pokyny, vyberte moznost Navigacni pokyny.

Pokud je to nutné, vybérem moznosti Stav upozornéni zapnéte.

Pokud je to nutné, zadejte pozadovanou hodnotu (vzdélenosti ¢i casu) a stisknéte tlacitko V.

a b~
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Bezdratové snimace

Hodinky Ize sparovat s bezdratovymi snimaci pomoci technologie ANT+ nebo Bluetooth (Pdrovani bezdratovych
snimacu, strana 102). Po spdrovani zafizeni si miZete pfizplsobit volitelnd datova pole (Prizptsobeni datovych
obrazovek, strana 109). Pokud byly hodinky dodany se snimacem, jsou s nim jiz sparovany.

Informace o kompatibilité konkrétniho snimace Garmin, moznosti jeho nakupu nebo navod k jeho obsluze
naleznete na webové strance buy.garmin.com pro dany snimac.
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Snimace hole

Elektrokolo

Externi displej

Externi snimac
srdecCniho tepu

Krokomér

Sluchéatka

inReach

Svétla

Svalové okysli-
ceni

Vykon

Radar

Snimac
dynamiky béhu

Razeni

Shimano Di2

Chytry trenazér

Rychlost/tempo

(Tempe)

Snimace hole Approach CT10 mUzete pouzit k automatickému zaznamenavani tderd,
véetné jejich polohy, vzdalenosti a typu hole.

Hodinky mUiZete pouzit se svym elektrickym kolem a sledovat béhem jizdy data z elektric-
kého kola, jako jsou napriklad informace o baterii a fazeni.

ReZim Externi displej mUzete pouzivat k zobrazeni datovych obrazovek z hodinek Forerunner
na kompatibilnim cyklopocitaci Edge béhem jizdy nebo pfi triatlonu.

MuZete pouzit externi snimac, jako je napfiklad snimac srdec¢niho tepu HRM-Pro nebo HRM-
Dual, a sledovat data srdecniho tepu béhem aktivit. Nékteré snimace srde¢niho tepu mohou
data také ukladat nebo poskytovat pokrocila data béhu (Dynamika béhu, strana 49) (BéZecky
vykon, strana 45).

Nozni snima¢ muzete pouzit k zaznamu tempa a vzdalenosti namisto systému GPS
v pripadech, kdyz trénujete v hale nebo jiném vnitfnim prostredi, nebo kdyz je slaby signal
GPS.

MuiZete pouzit sluchdtka Bluetooth k poslechu hudby nahrané do hodinek Forerunner
(Pripojeni sluchatek Bluetooth, strana 87).

Funkce dalkového ovladani inReach umoziuje ovladat satelitni komunikator inReach pomoci
hodinek Forerunner (PouZiti dalkového ovladani inReach, strana 105).

MuizZete pouzit chytra svétla na kolo Varia, kterd poskytuiji lepsi prehled o okolni situaci.

MuZzete pouzit snimac svalového okysliceni ke sledovani idaji o obsahu hemoglobinu
a saturace krve kyslikem pfi tréninku.

K zobrazeni Udajl o vykonu na svych hodinkach muzete vyuzit cyklistické pedaly s méficem
vykonu Rally” nebo Vector”. M(iZete si nastavit vykonnostni zony odpovidajici vasim cildm

a schopnostem (Nastaveni vykonnostnich zén, strana 38), nebo pouzit alarmy rozsahu,
abyste byli upozornéni, kdyz dosahnete specifikované vykonnostni zény (Nastaveni alarmu,
strana 111).

Mzete pouzit zpétny cyklisticky radar Varia pro zlepseni prehledu o okolni situaci a zasilani
upozornéni na blizici se vozidla. Pomoci radarové kamery se zadnim svétlem Varia mlzete
také porizovat snimky a nahravat video béhem jizdy (PouZivani ovladéani kamery Varia,
strana 104).

Muzete pouzit snima¢ dynamiky béhu Running Dynamics Pod k zaznamenavani dat
o dynamice béhu a jejich sledovéni na hodinkach (Dynamika béhu, strana 49).

MuZete pouzit elektronicka razeni k zobrazeni informaci o fazeni béhem jizdy. Kdyz je
snimac v rezimu nastaveni, zobrazuji hodinky Forerunner aktudlni hodnoty nastaveni.

MUzete pouzit elektronicka fazeni Shimano® Di2" k zobrazeni informaci o fazeni béhem jizdy.
Kdyz je snimac v rezimu nastaveni, zobrazuji hodinky Forerunner aktudlni hodnoty nastaveni.

Hodinky mlzete pouzit s chytrym cyklotrenazérem, ktery simuluje odpor pfi sledovani trasy,
jizdé nebo tréninku (Pouzivani cyklotrenaZéru, strana 9).

Ke svému kolu mdzete pripojit snimace rychlosti nebo kadence a sledovat tdaje z nich
béhem jizdy. V pfipadé potfeby mdzete obvod kola zadat ru¢né v nastaveni snimace
rychlosti (Velikost a obvod kola, strana 145).

v v o

Snimac teploty tempe miiZete pripevnit k bezpecnostni Sniirce nebo poutku, na kterém
bude vystaven okolnimu vzduchu, takZe bude zajistovat konzistentni zdroj presnych tdajt
o teploté.

Bezdratové snimace
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Dalkové
ovladani
zarizeni VIRB

Funkce dalkového ovladani VIRB vam umozni ovladat ak¢ni kameru VIRB pomoci vasich
hodinek (Dalkové ovladani VIRB, strana 105).

Parovani bezdratovych snimacu

Pfi prvnim pripojeni bezdratového snimace k zafizeni prostrednictvim technologie ANT+ nebo Bluetooth musite
zarfizeni a snimac sparovat. Po sparovani se zafrizeni k aktivnimu snimaci v dosahu pfipoji automaticky, jakmile
zahdjite aktivitu.

POZNAMKA: Jestlize byl k vademu zafizeni pfibalen snima¢ srde¢niho tepu, pak je tento snimac se zafizenim jiz
sparovan.
1 Jestlize parujete snimac srdecniho tepu, nasadte si jej (Nasazovani snimace srdecniho tepu, strana 48,
Nasazovani snimace srdecniho tepu, strana 44).
Snimac srdec¢niho tepu vysila a pfijima udaje jen tehdy, kdyZ je nasazeny.
2 Umistéte zafizeni do okruhu 3 m (10 stop) od snimace.
POZNAMKA: B&hem pérovani zachovejte minimalni vzdalenost 10 m (33 stop) od ostatnich bezdréatovych
snimacd.
3 Podrite =.
Vyberte moznost Nastaveni > Snimace a prislus. > Pfidat novou polozku.
5 Vyberte moznost:
+ Vyberte moznost Vyhledat vse.
+ Vyberte typ snimace.

Po sparovani snimace s vasim zafizenim se zméni stav snimace z Vyhledavani na Pfipojeno. Data snimace
se zobrazi ve smycce datovych obrazovek s udaji nebo ve vlastnim datovém poli.

N

NozZni snimaé¢
Vase zarizeni je kompatibilni s noznim snimacem. Nozni snima¢ miZete pouzit k zaznamu tempa a vzdalenosti

namisto systému GPS v pfipadech, kdy trénujete uvnitf nebo kdy je slaby signal GPS. Nozni snimac je
v pohotovostnim rezimu, pfipraveny k odesilani dat (podobné jako snimac¢ srdec¢niho tepu).

Po 30 minutach necinnosti se nozni snimac vypne, aby Setfil energii baterie. Je-li baterie slaba, objevi se na
zarizeni hlaSeni. Zbyva priblizné jesté pét hodin zivotnosti baterie.

Béhani s vyuzitim nozniho snimace

Nez se vydate béhat, musite sparovat nozni snimac se svym zafizenim Forerunner (Pdrovani bezdratovych
snimacu, strana 102).

MuZete béhat v hale a pouzit nozni snimac pro zaznamenani tempa, vzdalenosti a kadence. M(zZete rovnéz
béhat venku a pouzit nozni snimac pro zaznamenani dat kadence pomoci tempa a vzdalenosti GPS.

1 Upevnéte nozni snimac podle pokyn( k pfislusenstvi.
2 Vyberte bézeckou aktivitu.
3 Nyni mizete bézet.

Kalibrace nozniho snimace

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

Nez bude mozné provést kalibraci zarizeni, je nutné ziskat signaly GPS a sparovat zarfizeni s noznim snimacem
(Parovani bezdratovych snimacd, strana 102).

Nozni snimac se kalibruje automaticky, ale Gdaje o rychlosti a vzdalenosti mlzete zpresnit po nékolika pouzitich
zafizeni venku se zapnutym systémem GPS.

1 Stdjte 5 minut venku s volnym vyhledem na oblohu.
2 Rozbéhnéte se.

3 Bézte 10 minut bez zastaveni.

4 Zastavte se a ulozZte aktivitu.

V pripadé potreby se na zakladé zaznamenanych dat zméni kalibrace nozniho snimace. Nozni snimac neni
nutné kalibrovat, pokud nezmeénite styl béhu.

Ruéni kalibrace nozniho snimace

NeZ bude mozné provést kalibraci zafizeni, je nutné je sparovat s noznim snimacem (Pdrovani bezdratovych
snimacd, strana 102).

Doporucujeme provést rucni kalibraci v pripadé, ze znate sv(j kalibra¢ni faktor. Pokud jste nozni snimac
kalibrovali s jinym vyrobkem Garmin, pravdépodobné svj kalibra¢ni faktor znéte.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

Vyberte moznost Nastaveni > Snimace a prislus..

Vyberte nozni snimac.

Vyberte moznost Faktor Kalibrace > Nastavit hodnotu.
Uprava kalibraéniho faktoru:

+ Pokud je vzdalenost prilis malg, kalibraéni faktor zvyste.
+ Pokud je vzdalenost pfilis velka, kalibracni faktor snizte.

a b~ WDN

Nastaveni mozZnosti NoZni snhimac - rychlost a vzdalenost

Nez bude mozné provést upravu rychlosti a vzdalenosti nozniho snimace, je nutné jej sparovat se zafizenim
(Parovani bezdratovych snimacd, strana 102).

Zarizeni mlzete nastavit tak, aby k vypoctu rychlosti a vzdalenosti vyuzivalo misto dat GPS data nozniho
snimace.

1 Vyberte moznost —

Vyberte moznost Snimace a prislus..
Vyberte nozni snimac.

Vyberte moznost Rychlost nebo Vzdalenost.
Vyberte moznost:

a b~ WDN

+  P¥i tréninku s vypnutym systémem GPS, obvykle ve vnitfnich prostorech, vyberte moznost Uvnitr.

+ Vyberte moznost Vzdy, pokud chcete pouzivat data nozniho snimace bez ohledu na nastaveni systému
GPS.

Pouziti volitelného snimace rychlosti nebo kadence bicyklu

MuzZete odesilat data do hodinek pomoci kompatibilniho cyklistického snimace rychlosti nebo kadence.
+ Spdrujte snimac s hodinkami (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 102).

+ Nastavte velikost kola (Velikost a obvod kola, strana 145).

- Vyrazte na projizdku (Spusténi aktivity, strana 5).
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Trénink s mérici vykonu

+ Prejdéte na webovou stranku buy.garmin.com, kde najdete seznam méficl vykonu, které jsou kompatibilni
s vasim zafizenim Forerunner (napfiklad Rally nebo Vector).

Dalsi informace naleznete v ndvodu k obsluze méfice vykonu.

Upravte své vykonnostni zony podle svych cilll a schopnosti (Nastaveni vykonnostnich zén, strana 38).

Pouzijte alarmy rozsahu, abyste byli upozornéni, kdyz dosdhnete specifikované vykonnostni zény (Nastaveni
alarmu, strana 111).

PrizpUsobte si pole dat vykonu (Prizpisobeni datovych obrazovek, strana 109).

Pouzivani elektronického razeni

Pred pouzitim kompatibilniho elektronického fazeni, napfiklad fazeni Shimano Di2, je nutné sparovat jej s vasim
zafizenimForerunner (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 102). Mzete si pfizpUsobit volitelna datova pole
(Prizptsobeni datovych obrazovek, strana 109). Kdyz je snimac v rezimu Uprav, zobrazuje zafizeni Forerunner
aktualni hodnoty Uprav.

Prehled o situaci

Zarizeni Varia pomaha zlepsit prehled o okolni situaci. Nem(iZe nahrazovat pozornost a zdravy Usudek cyKklisty.
Vzdy sledujte své okoli a obsluhujte kolo bezpe¢nym zplsobem. V opa¢ném pfipadé by mohlo dojit k vaznym
zranénim a pfipadné i ke smrti.

Zarizeni Forerunner Ize pouzivat spole¢né s chytrymi svétly a zpétnym radarem Varia (Bezdratové snimace,
strana 100). Dalsi informace naleznete v ndvodu k obsluze pro zafizeni Varia.

Pouzivani ovladani kamery Varia

OZNAMENI
Nékteré jurisdikce zakazuji nebo omezuji nahravani videa, zvuku nebo snimkd, pfipadné vyzaduji, aby vSechny

zakony, vyhlaskami a omezenimi v jurisdikci, kde hodlate zafizeni pouzivat, a dodrzovat je.

Pred pouzitim ovladani kamery Varia musite pfisluSenstvi nejprve sparovat se svymi hodinkami (Pdrovani
bezdratovych snimacu, strana 102).

1 Pridejte si na hodinky doplnék KAMERA RCT (Stru¢né doplnky, strana 75).
2 V dopliku KAMERA RCT zvolte poZzadovanou akci:

+ Chcete-li zobrazit nastaveni kamery, vyberte symbol :.

+ Chcete-li poridit fotografii, vyberte moznost (O]

+ Chcete-li ulozit videoklip, vyberte moznost >

tempe

tempe je ANT+ bezdratovy snimac teploty. Snimac¢ mizete pripevnit k bezpe¢nostni Snidrce nebo poutku, na
kterém bude vystaven okolnimu vzduchu, takZe bude poskytovat konzistentni zdroj presnych udajll o teploté.
Musite spdrovat tempe s hodinkami, aby mohly byt zobrazeny tdaje o teploté z tempe.

Dalkové ovladani inReach

Funkce dalkového ovladani inReach umoznuje ovladat satelitni komunikator inReach pomoci hodinek
Forerunner. DalSi informace o kompatibilnich zafizenich ziskate na webovych strankach buy.garmin.com.
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Pouziti dalkového ovladani inReach

Pred pouzitim funkce délkového ovladani inReach je nutné pridat do seznamu strucnych doplnkd dopinék
inReach (Uprava seznamu struénych doplrikd, strana 106).

1 Zapnéte satelitni komunikator inReach.
Na hodinkach Forerunner si pomoci tlacitek UP nebo DOWN vyhledejte strucny dopInék inReach.
Stisknutim tlac¢itka START spustte vyhledavani satelitniho komunikatoru inReach.
Stisknutim tlacitka START provedte sparovani se satelitnim komunikatorem inReach.
Stisknéte tlacitko START a zvolte pozadovanou akci:
+ Pokud chcete odeslat zpravu SOS, zvolte moznost Zahajit SOS.
POZNAMKA: Funkci SOS pouzivejte pouze ve skuteéné nouzovych situacich.

+ K odeslani textové zpravy vyberte moznost Zpravy > Nova zprava, zvolte kontakty a zadejte text nebo
vyberte moznost rychlého textu.

+ K odeslani pfednastavené zpravy vyberte moznost Odeslat predn. zpr. a zvolte zpravu ze seznamu.
+ Pokud si chcete béhem aktivity zobrazit Casovac a urazenou vzdalenost, vyberte moznost Sledovani.

Dalkové ovladani VIRB

Funkce dalkového ovladani VIRB vam umozni ovladat ak¢éni kameru VIRB pomoci vaseho zafizeni.

a b~ WDN

Ovladani akéni kamery VIRB

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

1 Zapnéte kameru VIRB.
2 Sparujte kameru VIRB s hodinkami Forerunner (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 102).
Strucny doplnék VIRB bude automaticky pfidan do seznamu stru¢nych doplnk.
3 Na obrazovce hodinek si pomoci tlacitek UP nebo DOWN zobrazte stru¢ny doplnék VIRB.
4 V pripadé potfeby pockejte, az se hodinky pfipoji ke kamere.
5 Vyberte moznost:
+ Chcete-li nahravat video, vyberte moznost Spustit zaznam.
Na obrazovce zafizeni Forerunner se objevi pocitadlo videa.
+ Chcete-li poridit snimek pfi nahravani videa, stisknéte tlacitko DOWN.
+ Chcete-li ukoncit nahrdvani videa, stisknéte tlacitko STOP.
+ Chcete-li pofidit snimek, vyberte moznost Pofridit fotografii.
+ Chcete-li poridit nékolik fotografii v rezimu sekvenéniho snimani, zvolte moznost Provést sekvencni
snimani.
+ Chcete-li kameru prepnout do rezimu spanku, zvolte moznost Uspat kameru.
+ Chcete-li kameru z rezimu spanku probudit, zvolte moznost Probudit kameru.
+ Chcete-li zménit nastaveni videa a snimki, vyberte moznost Nastaveni.
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Ovladani akéni kamery VIRB béhem aktivity

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

1
2

N o o b~ w

Zapnéte kameru VIRB.

Sparujte kameru VIRB s hodinkami Forerunner (Parovani bezdratovych snimacd, strana 102).
Kdyz je kamera spdrovana, mezi aktivity je automaticky pfidana datova obrazovka VIRB.
Béhem aktivity si mlizete datovou obrazovku VIRB zobrazit pomoci tlaéitek UP nebo DOWN.
V pripadé potieby pockejte, az se hodinky pfipoji ke kamere.

Vyberte moznost E

Vyberte moznost Dalkové ovladani zarizeni VIRB.

Vyberte moznost:

+ Chcete-li kameru ovladat pomoci ¢asovace aktivity, vyberte moznost Nastaveni > Rezim zaznamu > Sp./
zas.st..

POZNAMKA: Nahravani videa automaticky zaéne a skongéi pfi spusténi a ukonéeni aktivity.

+ Chcete-li kameru ovladat pomoci polozek z menu, vyberte moznost Nastaveni > Rezim zaznamu >
Manualné.

+ Chcete-li rucné nahravat video, vyberte moznost Spustit zaznam.
Na obrazovce zafizeni Forerunner se objevi pocitadlo videa.

+ Chcete-li poridit snimek pfi nahravani videa, stisknéte tlacitko DOWN.

+ Chcete-li ukoncit nahravani videa rucné, stisknéte tlacitko STOP.

+ Chcete-li poridit nékolik fotografii v rezimu sekvenéniho snimani, zvolte mozZnost Provést sekvenéni
snimani.

+ Chcete-li kameru prepnout do rezimu spanku, zvolte moznost Uspat kameru.

+ Chcete-li kameru z rezimu spanku probudit, zvolte moznost Probudit kameru.

Prizplasobeni zafizeni

Uprava seznamu stru¢nych doplikt

1 Podrte tlagitko =.
2 Vyberte moznost Vzhled > Strucné dopliiky.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li zménit umisténi strucného dopliku v seznamu, vyberte stru¢ny doplnék a stisknéte tlacitko UP
nebo DOWN.
« Chcete-li struény doplnék ze seznamu odebrat, vyberte struény dopInék a vyberte moznost .
+ Chcete-li do seznamu pridat strucny doplnék, vyberte moznost Pridat a zvolte pozadovany strucny
doplnék.
TIP: Vybérem moznosti Vytvofit slozku miZete vytvofit slozky, které obsahuji vice struénych doplrki
(Vytvareni sloZek stru¢nych doplrikd, strana 107).
106 Prizplsobeni zafizeni



Vytvareni sloZzek struénych dopliki

Seznam stru¢nych doplnkd si miZete pfizplsobit vytvorenim slozek pribuznych stru¢nych doplnkd.
1 Podrte tlagitko =.

2 Vyberte moznost Vzhled > Struc¢né dopliky > Pridat > Vytvorit slozku.

3 Vyberte stru¢né doplriky, které chcete zahrnout do slozky, a vyberte moZnost Hotovo.

POZNAMKA: Pokud se struéné dopliiky v seznamu struénych doplfiki jiz nachazeji, miizete je do slozky
presunout nebo zkopirovat.

4 Vyberte nebo zadejte nazev slozky.
5 Vyberte ikonu pro slozku.
6 V pripadé potreby vyberte moznost:
+ Chcete-li slozku upravit, prejdéte na ni v seznamu struénych doplnk( a podrzte tlacitko —

« Chcete-li upravit struéné doplriky ve sloZce, sloZku oteviete a vyberte moznost Upravit (Uprava seznamu
strucnych doplnkd, strana 106).

PrizpGsobeni seznamu aktivity

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

2 Vyberte moznost Nastaveni > Aktivity a aplikace.
3 Vyberte moznost:

 Vyberte aktivitu, pro kterou chcete pfizplsobit nastaveni, nastavte aktivitu jako oblibenou, zménte poradi
zobrazeni apod.

+ Vyberte moznost Pridat a pridejte dalSi aktivity nebo vytvorte vlastni aktivity.

Nastaveni aktivit a aplikaci

Tato nastaveni umoznuji pfizplsobit kazdou predinstalovanou aplikaci aktivity podle vasich potfeb. MizZete

napfiklad prizpUsobit stranky s Udaji a aktivovat upozornéni a funkce tréninku. VSechna nastaveni nejsou

k dispozici pro vSechny typy aktivit.

PFidrzte tlagitko =, vyberte moznost Aktivity a aplikace a zvolte pozadovanou ¢innost a jeji nastaveni.

3D vzdalenost: Vypocita vzdalenost, kterou jste urazili, pomoci zmény nadmofrské vysky a horizontalniho
pohybu po zemi.

3D rychlost: Vypocita vasi rychlost pomoci zmény nadmorské vysky a horizontalniho pohybu po zemi.

Barva zvyraznéni: Nastavi zdlraznénou barvu pro jednotlivé aktivity, a umozni tak urcit, ktera je aktivni.

Pridani aktivity: Umoznuje pfizplsobit multisportovni aktivitu.

Alarmy: Umoznuje nastavit upozornéni tréninku nebo navigace pro aktivitu (Upozornéni aktivity, strana 110).

Automaticka detekce lezeni: Nastavi hodinky, aby automaticky detekovaly zmény nadmorské vysky pomoci
vestavéného vyskomeéru (Zapnuti automatické detekce lezeni, strana 113).

Auto Lap: Umoznuje nastavit moznosti funkce Auto Lap na automatické oznacovani okruh(l. MozZnost
Automaticka vzdalenost oznacuje okruhy po zadané vzdalenosti. Jakmile dokongite okruh, zobrazi se
pfizplsobitelna zprava s upozornénim. Tato funkce je uzitecna pro srovnavani vasich vykond v rliznych
Castech aktivity.

Auto Pause: Nastavi moznosti pro funkci Auto Pause, aby prestala zaznamenavat Udaje, kdyz se prestanete
pohybovat nebo kdyz vase rychlost klesne pod zadanou hodnotu. Tato funkce je uziteéna, jestlize vase
aktivita zahrnuje semafory nebo jina mista, kde musite zastavit.

Automaticky odpocéinek: Umozni hodinkdm automaticky vytvofit klidovy interval, kdyz se prestanete pohybovat
(Automaticky odpocinek a Ruéni odpocinek, strana 14).

Autom. prochazeni: Nastavi hodinky na automatické prochazeni vSech datovych obrazovek aktivit, jestlize jsou
zapnuty stopky aktivity.
Automaticka sada: Umozni hodinkdm automaticky zapnout a vypnout sadu cvi¢eni béhem silového tréninku.

Automatické spusténi: Nastavi hodinky tak, aby automaticky spustily aktivitu Motokros nebo BMX, jakmile se
zacnete pohybovat.
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Barva pozadi: Nastavi barvu pozadi u kazdé aktivity na ¢ernou nebo bilou.
Sdileni srde¢niho tepu: Zapne automatické vysilani dat o srde¢nim tepu, kdyz zahdjite aktivitu (Vysilani ddaji o
srdec¢nim tepu béhem aktivity, strana 41).

ClimbPro: Béhem navigace zobrazi obrazovky planovani a sledovani vystupu (Pouziti funkce ClimbPro,
strana 113).

Spousténi odpoctu: Aktivuje odpocitavani ¢asu pro intervaly plavani v bazénu.

Datové obrazovky: Umozni upravit datové obrazovky a pridat nové datové obrazovky pro aktivitu (Prizptsobeni
datovych obrazovek, strana 109).

Délka odpalu: Nastavuje primérnou vzdalenost, kterou pfi golfu micek urazi pfi odpalu.

Upravit hmotnost: UmozZziuje vam pridavat hmotnost u cviCeni nastavenou béhem silového tréninku nebo kardio
aktivity.

Vzdalenost v golfu: Nastavuje jednotky méfeni vzdalenosti pfi hrani golfu.

Systém obtiznosti: Nastavuje stupnici obtiznosti pro hodnoceni obtiznosti cesty pfi horolezecké aktivité.

Hendikep skérovani: Prfi hrani golfu aktivuje hendikep skdrovani. MoZnost Lokalni hendikep umoznuje zadat
pocet tder(, ktery bude odecten z vaseho celkového skoére. Moznost Index/Obtiznost umoziuje zadat vas

hendikep a obtiznost hristé (slope rating), aby hodinky mohly vypocitat vas hendikep pro dané hristé. Aktivaci
jedné z moznosti hendikepu skdérovani mdzete upravit svij hendikep.

Cislo drahy: Umoznuje nastavit éislo vasi drahy pfi béhu na dréze.
Tlacitko Lap: Zapne nebo vypne tlacitko (e pro zaznam okruhu nebo odpocinku béhem aktivity.

Uzamknout tlac¢itka: Uzamkne tlacitka béhem aktivity v rezimu Multisport, aby nedoslo k ovlivnéni zafizeni
nahodnym stisknutim.

Mapa: Nastavi predvolby obrazovky s daty mapy pro danou aktivitu (Nastaveni mapy pro aktivity, strana 111).

Metronom: Prehrava v pravidelném rytmu tény a pomaha vam tak zlepSovat vasi vykonnost tréninkem pfi
rychlejsi, pomalejsi nebo konzistentnéjsi kadenci. M{iZete nastavit pocet tder( za minutu (bpm) kadence,
kterou chcete udrzet, frekvenci ideru a nastaveni zvuku.

Sledovani rezimu: Zapne nebo vypne automatické sledovani rezimu stoupani nebo klesani pfi lyzovani
a snowboardingu ve volném terénu.

Velikost bazénu: Nastavuje délku bazénu pro plavani v bazénu.

Pramérovani vykonu: Umoziuje nastavit, zda hodinky do tdajd o cyklistickém vykonu zahrnou nulové hodnoty,
které vznikaiji, kdyz neslapete.

Casovy limit usporného rezimu: Nastavi délku ¢asového limitu isporného rezimu, ktery uréuje, jak dlouho
vase hodinky z{stanou v rezimu tréninku, napfiklad kdyz cekate na start zavodu. Moznost Normalni nastavi
hodinky pro pfechod do rezimu hodinek s nizkou spotfebou energie po 5 minutach necinnosti. Moznost
Prodlouzeny nastavi hodinky pro pfechod do rezimu hodinek s nizkou spotfebou energie po 25 minutach
necinnosti. Rozsiteny rezim muze zpUsobit kratsi vydrz baterie mezi jednotlivymi nabijenimi.

Zaznam aktivity: Aktivuje zaznamendvani golfovych aktivit do souboru FIT. Soubory FIT zaznamenavaji
informace o kondici ve formatu pro aplikaci Garmin Connect.

Zaznamenavat teplotu: Zaznamenava okolni teplotu kolem hodinek béhem urcitych aktivit.

Zaznam V02 Max: Umoznuje zdznam hodnoty VO2 Max pfi aktivitach trailového béhu a ultra béhu.

Prejmenovat: Nastavi nazev aktivity.

Pocitani opakovani: Aktivuje nebo deaktivuje funkci pocitani opakovani béhem tréninku. Moznost Pouze
tréninky aktivuje pocitani opakovani pouze béhem vedeného tréninku.

Opakovat: Umozni funkci Opakovat pro multisportovni aktivity. Tuto funkci mliZzete napfiklad pouzivat pro
aktivity, které obsahuji vice prechodd, napf. swimrun.

Obnovit vychozi hodnoty: Umoznuje obnovit nastaveni aktivity.
Statistiky cest: Aktivuje sledovani statistik cest pri aktivitach indoorového lezeni.
Trasovani: Nastavi predvolby pro vypocet tras pro danou aktivitu (Nastaveni trasovani, strana 111).

Vykon pfi béhu: Umoziiuje zaznamendvat Udaje o béZzeckém vykonu a prizpUsobit nastaveni (Nastaveni
bézeckého vykonu, strana 46).
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Sjezdy: Nastavi predvolby sjezd(i na lyZich nebo na snowboardu. Mizete povolit funkci Automaticky sjezd, ktera
automaticky detekuje béhy pomoci integrovaného akcelerometru. Mlzete také povolit nastaveni Tlacitko Lap
a Upozornéni na okruh.

Satelity: Nastavi satelitni systém k pouZiti pro aktivitu (Zména nastaveni satelitu, strana 115).

Skoérovani: Automaticky zapne ¢i vypne zaznamendvani skore, kdyz zahdjite kolo golfové hry. KdyzZ je zaskrtnuta
moznost Vzdy se zeptat, pfi zahajeni kola se zobrazi vyzva.

Zpusob skérovani: Pri hrani golfu slouZi k nastaveni metody skérovani na hru na rany nebo skdrovani
Stableford.

Upozornéni segmentu: Zapina nebo vypina upozornéni na blizici se segmenty (Segmenty, strana 34)

Vlastni hodnoceni: Nastavi, jak Casto budete hodnotit pocitované Gsili pfi aktivité (Vyhodnoceni aktivity,
strana 6).

Sledovani statistik: Aktivuje sledovani statistik pfi hrani golfu (Zaznamenavani statistik, strana 21).
Detekce zabéru: Aktivuje detekci zabérd pro plavani v bazénu.

Prechody: Umozni multisportovni aktivity tj. moznost pfechazeni mezi riznymi sportovnimi aktivitami.
Vibracéni upozornéni: Aktivuje upozornéni na nddech a vydech béhem dechového cviceni.

Tréninkova videa: Aktivuje instruktazni animace pro silovy a kardio trénink, jogu a pilates. Animace jsou
k dispozici u predinstalovanych tréninkd a u trénink( stazenych z vaseho uc¢tu Garmin Connect.

Prizplisobeni datovych obrazovek

Datové obrazovky Ize zobrazit nebo skryt a mlzete i zménit jejich rozvrzeni a obsah.
Podrzte tlacitko ==

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu, kterou chcete prizplsobit.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky.

Vyberte datovou obrazovkuy, kterou chcete pfizplsobit.

Vyberte moznost:

+ Volbou Rozvrzeni upravite pocet datovych poli na datové obrazovce.

+ Vyberte moznost Datova pole a vyberte pole, jehoz obsah chcete zménit.

TIP: Seznam vSech dostupnych datovych poli najdete zde: (Datova pole, strana 135). Néktera datova pole
nejsou u nékterych aktivit dostupna.

+ Vybérem moznosti Zména poradi zménite pozici datové obrazovky v seznamu.
+ Vybérem moznosti Odebrat odeberte datovou obrazovku ze seznamu.

8 Pokud chcete do seznamu pfidat novou datovou obrazovku, vyberte moznost Pfidat novou polozku.
MuZete pfidat vlastni datovou obrazovku nebo vybrat jednu z pfednastavenych obrazovek.

N o a b WON =

Pridani mapy k aktivité

Na smycku datovych obrazovek pro aktivitu Ize pfidat mapu.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

Vyberte moznost Nastaveni > Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu, kterou chcete prizplsobit.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky > Pridat novou polozku > Mapa.

ga b~ WDN
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Upozornéni aktivity
MuZete nastavit upozornéni pro kazdou aktivitu, které vdm mohou pomoci trénovat s ohledem na konkrétni cile,

zvySit povédomi o prostfedi a navigovat k cili. Néktera upozornéni jsou k dispozici pouze pro konkrétni aktivity.
Existuji tfi typy upozornéni: upozornéni na udalosti, upozornéni na rozsah a opakovana upozornéni.

Upozornéni na udalost: Upozornéni na udalost vas informuje jednou. Udélost je uréitda hodnota. Mlzete
napfiklad nastavit hodinky tak, aby vas upozornily, kdyz spalite ur¢eny pocet kalorii.

Upozornéni na rozsah: Upozornéni na rozsah vas informuje, kdykoli bude hodnota hodinek nad nebo pod
stanovenym rozsahem hodnot. Mizete napfiklad nastavit hodinky tak, aby vas upozornily, kdyz vas srdecni
tep klesne pod 60 tepl za minutu nebo presahne 210 tepl za minutu.

Opakované upozornéni: Opakované upozornéni vas upozorni pokazdé, kdyz hodinky zaznamenaiji konkrétni
hodnotu nebo interval. MliZete napfiklad nastavit hodinky tak, aby vas upozornovaly kazdych 30 minut.

Kadence Rozsah MuZete nastavit minimalni a maximalni hodnoty kadence.

Kalorie Udalost, opakované Mizete nastavit pocet kalorii.

Usivatelské Udélost, opakované uMpf:)izec;cren\gll?'rat stavajici zpravu nebo vytvorit vlastni, a zvolit typ

Vzdéalenost Udalost, opakované Mizete nastavit interval vzdalenosti.

Nadmorska vySka Rozsah MuZete nastavit minimalni a maximalni hodnoty nadmorské vysky.
MuZete nastavit minimalni a maximalni hodnoty srdec¢niho tepu nebo

Srdecni tep Rozsah zvolit zmeény rozsah(. Viz Rozsahy srdec¢niho tepu, strana 36 a Vypocty
rozsahi srdecniho tepu, strana 38.

Tempo Rozsah Muzete nastavit minimalni a maximalni hodnoty tempa.

Tempo Opakované MuzZete si nastavit cilové tempo plavani.

Vykon Rozsah MuZete nastavit vysokou nebo nizkou droven vykonu.

Varovné body Udalost Z ulozené polohy Ize nastavit polomér.

Béh/Chlze Opakované MZete nastavit prestavky v chdzi v pravidelnych intervalech.

Rychlost Rozsah MuzZete nastavit minimalni a maximalni hodnoty rychlosti.

Rychlost zabérih  Rozsah MuZete si nastavit horni a dolni hodnotu pro pocet zabér(i za minutu.

Cas

Udalost, opakované

MuZete nastavit Casovy interval.

Stopky tempa

Opakované

MuizZete nastavit Casovy interval traté v sekundach.
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Nastaveni alarmu
1 Podrite tlagitko ==
2 Vyberte mozZnost Aktivity a aplikace.
3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro vSechny aktivity.
4 Vyberte nastaveni aktivity.
5 Vyberte moznost Alarmy.
6 Vyberte moznost:

Volbou Pridat novou polozku pridate nové upozornéni aktivity.

+ Volbou nazvu upozornéni Ize stavajici upozornéni upravit.
7 V pfipadé potreby vyberte typ alarmu.
8 Vyberte z6nu, zadejte minimalni a maximalni hodnoty nebo zadejte vlastni hodnotu alarmu.
9 V pfipadé potieby upozornéni zapnéte.
V pfipadé alarmi udalosti a opakovanych alarmi se pfi kazdém dosazeni hodnoty alarmu zobrazi zprava.

V pfipadé alarmi rozsahu se zprava zobrazi pokazdé, kdyz prekrocite zadany rozsah nebo pod néj klesnete
(minimalni a maximalni hodnoty).

Nastaveni mapy pro aktivity
Vzhled datové obrazovky mapy si mizZete prizptsobit jednotlivym aktivitam.

Pridrzte symbol — vyberte moznost Aktivity a aplikace, vyberte pozadovanou aktivitu, zvolte jeji nastaveni
a vyberte moznost Mapa.

Konfigurovat mapy: Zobrazi nebo skryje data z nainstalovanych mapovych produkt.

Pouzit nastaveni systému: Hodinky pouziji predvolby z nastaveni mapového systému (Nastaveni mapy,
strana 98). Kdyz je tato moznost vypnuta, miZzete si u aktivit pfizplsobit nastaveni map podle svého.

Nastaveni trasovani
MUZete zménit nastaveni trasovani a upravit tak zplsob, jak hodinky pocitaji trasu u jednotlivych aktivit.
POZNAMKA: Né&ktera nastaveni nejsou u nékterych aktivit dostupna.

PFidrzte tlagitko =, vyberte moznost Aktivity a aplikace, vyberte pozadovanou aktivitu, zvolte jeji nastaveni
a vyberte moznost Trasovani.

Aktivita: SlouZzi k nastaveni aktivity pro trasovani Hodinky vypocitaji trasy optimalizované pro typ provadéné
cinnosti.

Trasovani podle oblibenosti: Vypocita trasy podle nejoblibengjsich béhl a jizd ze sluzby Garmin Connect.

Trasy: Slouzi k nastaveni navigace tras pomoci hodinek. Pouzijte moznost Sledovat trasu, chcete-li navigovat
trasu presné tak, jak je vyobrazena, bez prepocitani. Chcete-li trasu navigovat pomoci trasovacich map a pfi
kazdé odchylce od kurzu ji pfepocitat, pouzijte moznost Pouzit mapu.

Metoda vypoctu: Nastavi metodu vypoctu tak, aby byl minimalizovan Cas, vzdalenost nebo stoupani na trase.
Vyhybat se: Nastavi typy komunikaci nebo dopravnich prostredk, kterym se chcete na trase vyhnout.
Typ: Nastavi chovani ukazatele, ktery se zobrazuje béhem pfimého trasovani.
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Auto Lap

Oznacovani okruhti podle vzdalenosti

Rezim Auto Lap m(iZzete pouzit pro automatické oznaceni kola po urcité vzdalenosti. Tato funkce je uzite¢nd pro
porovnani vasi vykonnosti béhem riiznych Gseku aktivity (napfiklad kazdou 1 mili nebo 5 kilometru).

1 Vyberte mozZnost E
2 Vyberte moznost Nastaveni > Aktivity a aplikace.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro vechny aktivity.
4 Vyberte nastaveni aktivity.
Vyberte moznost Auto Lap.
6 Vyberte moznost:

a

+ Volbou moznosti Auto Lap zapnete nebo vypnete funkci Auto Lap.
+ Volbou moznosti Automaticka vzdalenost upravite vzdalenost mezi okruhy.

Pokazdé, kdyz dokoncite okruh, zobrazi se zprava s Casem pro dany okruh. Pokud jsou zapnuté tony, zafizeni
také pipne nebo zavibruje (Nastaveni systému, strana 119).

V pfipadé potfeby mlzete stranky udaji pfizplsobit, aby zobrazovaly dalsi idaje o okruhu (Prizplisobeni
datovych obrazovek, strana 109).

PFizplsobeni zpravy pro upozornéni na okruh

MuZete prizplsobit jedno nebo dvé datova pole, kterad se zobrazi ve zpravé pro upozornéni na okruh.
1 Vyberte moznost E

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro vSechny aktivity.

Vyberte nastaveni aktivity.

Zvolte moznost Auto Lap > Upozornéni na okruh.

Vyberte datové pole, které chcete zmeénit.

Vyberte moznost Zobrazit nahled (volitelné).

W N

N o g b

Zapnuti funkce Auto Pause

Pomoci funkce Auto Pause miiZete automaticky pozastavit stopky, jakmile se prestanete pohybovat. Tato
funkce je uzite¢na, jestlize vase aktivita zahrnuje semafory nebo jina mista, kde musite zastavit.

POZNAMKA: Pokud jsou stopky aktivity zastaveny nebo pozastaveny, nedochazi k zaznamenavani historie.
1 Vyberte moznost E
2 Vyberte moZnost Nastaveni > Aktivity a aplikace.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro vSechny aktivity.
4 Vyberte nastaveni aktivity.
Vyberte moznost Auto Pause.
6 Vyberte moznost:
+ Chcete-li stopky automaticky zastavit, jakmile se prestanete pohybovat, zvolte moznost PFi zastaveni.

+ Po vybéru moznosti Vlastni se stopky automaticky zastavi, jakmile vase tempo klesne pod stanovenou
hodnotu.

a
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Pouziti funkce ClimbPro

Funkce ClimbPro vdm umozni Iépe si rozlozit sily pro nadchazejici stoupani na trase. M(zete zobrazit detaily
stoupani, v€etné sklonu, vzdalenosti a zisku nadmorské vysky, a to pfed zahajenim trasy nebo v realném Case
pri pohybu po trase. Jednotlivé kategorie stoupani pro cyklistiku (podle délky a sklonu) jsou odliSeny barevné.

Ul A WON =

7
8

Podrzte tlacitko =

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost ClimbPro > Stav > Béhem navigace.

Vyberte moznost:

+ Vybérem moznosti Datové pole si |ze prizplsobit datové pole na obrazovce ClimbPro.

+ Vybérem moznosti Upozornéni Ize nastavit upozornéni na zacatku stoupani nebo v urcité vzdalenosti pred
stoupanim.

+ Vybérem moznosti Sestupy zapnete nebo vypnete zobrazeni klesani u bézeckych aktivit.

+ Vybérem moznosti Detekce stoupani vyberte typy stoupani detekované béhem cyklistickych aktivit.

Prohlédnéte si stoupani a podrobnosti trasy (Zobrazeni podrobnosti trasy, strana 94).

Vydejte se na cestu podle uloZené trasy (Navigace k cili, strana 95).

Zapnuti automatické detekce lezeni

Funkci automatické detekce lezeni mlzete pouzit k automatickému sledovani zmény nadmorské vysky. Mlizete
ji vyuzit pfi aktivitach jako lezeni, pé&si turistika, béh nebo jizda na kole.

1
2
3

N o a b~

Vyberte moznost —

Vyberte moznost Nastaveni > Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro vechny aktivity.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Automaticka detekce lezeni > Stav.

Vyberte moznost Vzdy nebo Pokud se nenaviguje.

Vyberte moznost:

+ Vyberte moznost Obrazovka béhani a nastavte displeje a data, ktera se zobrazi pfi béhani.
+ Vyberte mozZnost Obrazovka lezeni a nastavte displeje a data, kterd se zobrazi pfi lezeni.
+ Pokud chcete pfi zméné rezimu prepnout barvu displeje, vyberte moznost Obratit barvy.
+ Vybérem moznosti Vertikalni rychlost nastavite zobrazovani rychlosti stoupani v Case.

+ Vyberte moznost Pfepinani rezimi a nastavte rychlost zmény rezima zafizeni.

POZNAMKA: Moznost Aktualni obrazovka umozZriuje pfepnuti na posledni obrazovku, kterou jste méli
otevrenu pred automatickym prepnutim na lezeni.
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Aktivace vlastniho hodnoceni

Kdyz ulozZite aktivitu, mZete zhodnotit pocitované usili a to, jak jste se béhem aktivity citili (Vyhodnoceni
aktivity, strana 6). Informace o hodnoceni si mizete zobrazit na svém Gc¢tu Garmin Connect.

1 Pridrzte tladitko =.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Aktivity a aplikace.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro vechny aktivity.
4 Vyberte nastaveni aktivity.
5 Vyberte moznost Vlastni hodnoceni.
6 Vyberte moznost:
+ Chcete-li hodnoceni provadét pouze po strukturovaném tréninku nebo intervalu, vyberte moznost Pouze
tréninky.
*+ Chcete-li hodnoceni provadét po kazdé aktivité, vyberte moznost Vzdy.

3D rychlost a vzdalenost

MuZete nastavit 3D rychlost a vzdalenost pro vypocet rychlosti nebo vzdalenosti na zakladé zmény nadmorské
vysky a horizontalniho pohybu po zemi. To mizete vyuzit pfi aktivitach jako lyzovani, lezeni, navigace, pési
turistika, béh nebo jizda na kole.

Pouziti funkce Automatické prochazeni
Funkci automatického prochazeni mlzete pouzit k tomu, aby prochazela vsechny datové obrazovky aktivit,
jestlize jsou zapnuty stopky.
1 Vyberte moznost —
2 Vyberte moznost Nastaveni > Aktivity a aplikace.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro vechny aktivity.
4 Vyberte nastaveni aktivity.
5 Vyberte moznost Autom. prochazeni.
6 Vyberte rychlost zobrazovani.
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Zména nastaveni satelitu

Dalsi informace o satelitnich systémech najdete na strdnce www.garmin.com/aboutGPS.

Podrzte tlacitko =

Vyberte moznost Nastaveni > Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu, kterou chcete prizplsobit.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Satelity.

Provedte jednu z nasledujicich akci:

POZNAMKA: Tato nastaveni nejsou k dispozici pro véechny aktivity.

+ Vybérem moznosti Vypnuto satelitni systémy u aktivity vypnete.

- Vybérem moznosti Pouzit vychozi hodinky pouziji vychozi nastaveni satelitnich systém( (Nastaven/
systému, strana 119).

+ Vybérem moznosti Pouze GPS aktivujete satelitni systém GPS.

-+ Vybérem moznosti GPS + GLONASS (rusky satelitni systém) dosahnete presnéjsich uidajl o poloze
v situacich se Spatnou viditelnosti oblohy.

+ Vybérem moznosti GPS + GALILEO (satelitni systém Evropské unie) dosahnete presnéjsich idajd o poloze
v situacich se Spatnou viditelnosti oblohy.

- Vyberte moznost UltraTrac, chcete-li méné Casty zdznam bod trasy a dat ze snimac (UltraTrac,
strana 115).

POZNAMKA: Pokud pouzijete systém GPS spoleéné s dal$im satelitnim systémem, miiZzete vyéerpat
kapacitu baterie rychleji, nez kdybyste pouzili pouze systém GPS.

UltraTrac

Funkce UltraTrac je nastaveni GPS, které zaznamenava body proslé trasy a data ze snimaci méné Casto.
Aktivaci funkce UltraTrac se zvysi vydrz baterie, ale snizi kvalita zaznamenanych aktivit. Funkci UltraTrac byste
méli pouzivat pro aktivity, které vyzaduji delsi vydrz baterie a pro které jsou méné dulezité ¢asté aktualizace dat
ze snimacd.

Ul A WN =

Nastaveni ¢asového limitu isporného rezimu

Nastaveni prodlevy ovlivni,jak dlouho vaSe zafizeni zlstane v rezimu tréninku, napfiklad kdyz Cekate na start
zavodu. Pridrzte tlaCitko === vyberte moZnost Nastaveni > Aktivity a aplikace, vyberte poZzadovanou aktivitu a
zvolte jeji nastaveni. Volbou moznosti Casovy limit Gsporného rezimu upravite nastaveni prodlevy pro danou
aktivitu.

Normalni: Nastavi zarizeni pro prfechod do rezimu hodinek s nizkou spotfebou energie po 5 minutach
necinnosti.

Prodlouzeny: Nastavi zafizeni pro pfechod do rezimu hodinek s nizkou spotfebou energie po 25 minutach
necinnosti. Rozsifeny rezim muZze zpUsobit kratsi vydrz baterie mezi jednotlivymi nabijenimi.

Odebrani aktivity nebo aplikace
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko =
2 Vyberte moznost Nastaveni > Aktivity a aplikace.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost:
Chcete-li aktivitu odebrat ze seznamu oblibenych, vyberte moZnost Odebrat z oblibenych.
+ Chcete-li aktivitu vymazat ze seznamu aplikaci, vyberte moznost Odebrat ze seznamu.
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Nastaveni funkce GroupTrack

Pfidrzte tlatitko == a vyberte moznost Bezpecnost a sledovani > LiveTrack > GroupTrack.

Viditelné pro: Umoznuje vybrat, kdo uvidi relaci GroupTrack.

Zobrazit na mapé: M(iZete si zobrazit pozici kontaktll na mapé béhem relace GroupTrack.

Typy aktivity: M(iZete si nastavit, jaké typy aktivity se zobrazi na obrazovce mapy béhem relace GroupTrack.

Nastaveni vzhledu hodinek

Vzhled hodinek Ize nastavit volbou rozvrzeni, barev a dalSich udajd. Vlastni vzhledy si mGzete rovnéz stdhnout
z obchodu Connect 1Q.

Uprava vzhledu hodinek

Chcete-li si aktivovat vzhled hodinek Connect 1Q, nejprve musite poZzadovany vzhled stahnout z obchodu
Connect IQ (Funkce Connect IQ, strana 80).

Informace na displeji a vzhled hodinek si mizete prizplisobit podle svého nebo mUzete aktivovat néktery
nainstalovany vzhled hodinek Connect Q.

V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E
Vyberte moznost Vzhled hodinek.
Pomoci tlacitek UP a DOWN si m(iZete prochazet moznosti vzhledu hodinek.
Vyberte moznost Pfidat novou polozku a mizete prochazet riizné prednastavené vzhledy.
Vybérem moznosti START > Pouzit aktivujete pfednastaveny vzhled nebo nainstalovany vzhled Connect 1Q.
Pouzivate-li prednastaveny vzhled hodinek, vyberte moznost START > PfizpUsobit.
Vyberte moznost:
Chcete-li zménit styl ¢islic analogovych hodinek, vyberte moznost Cifernik.
Chcete-li zménit styl ru¢i¢ek analogovych hodinek, vyberte moznost Rucicky.
Chcete-li zménit styl Cislic digitalnich hodinek, vyberte moznost Rozvrzeni.
Chcete-li zménit styl sekund digitalnich hodinek, vyberte moznost Sekundy.
Chcete-li zménit data, ktera se zobrazuji na hodinkach, vyberte moznost Data.
Chcete-li pfidat nebo zménit barvu zvyraznéni hodinek, vyberte mozZnost Barva zvyraznéni.
Chcete-li zménit barvu pozadi, vyberte moznost Barva pozadi.
Chcete-li zmény ulozit, vyberte moznost Hotovo.

NOo o b WON =

Nastaveni shimacu

Nastaveni kompasu

Podrzte tlagitko == a vyberte moznost Nastaveni > Snimace a prislus. > Kompas.

Kalibrovat: Umoznuje ru¢né kalibrovat snima¢ kompasu (Rucni kalibrace kompasu, strana 117).

Displej: Slouzi k nastaveni stupniCi nebo miliradiant pro smér pohybu na kompasu.

Reference severu: Slouzi k nastaveni sméru k severu pro kompas (Nastaveni/ sméru k severu, strana 117).

Rezim: Slouzi k nastaveni kompasu tak, aby pouzival pouze data elektronického snimace (Zapnuto), kombinaci
dat systému GPS a elektronického snimacée béhem pohybu (Automaticky), nebo pouze data systému GPS
(Vypnuto).
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Rucni kalibrace kompasu

OZNAMENI

Kalibrace elektronického kompasu venku. Pokud chcete dosahnout co nejpresnéjsich informaci o sméru,
nestljte v blizkosti objekt, které ovliviiuji magnetické pole, napfiklad vozidel, budov nebo nadzemniho
elektrického vedeni.

Zafizeni jiz bylo ve vyrobé kalibrovano a ve vychozim nastaveni pouziva automatickou kalibraci. Jestlize
kompas nereaguje spravné, napfiklad po presunu na dlouhou vzdalenost nebo po extrémnich zménach teploty,
mizete jej kalibrovat rucné.
1 Podrzte E
2 Vyberte moznost Snimace a prislus. > Kompas > Kalibrovat > Spustit.
3 Postupujte podle pokyni na obrazovce.

TIP: Pohybujte zapéstim ve tvaru malé osmicky, dokud se nezobrazi zprava.

Nastaveni sméru k severu
MUZete nastavit smérovou referenci pouzivanou pfi vypoctu informaci o sméru pohybu.
1 Podrzte E
2 Vyberte moznost Snimace a prislus. > Kompas > Reference severu.
3 Vyberte moznost:
+ Chcete-li jako referenci sméru pohybu nastavit zemépisny sever, vyberte moznost Skutecny.
+ Chcete-li automaticky nastavit magnetickou deklinaci pro vasi polohu, vyberte moznost Magneticky.
+ Chcete-li jako referenci sméru pohybu nastavit sever soufadnicové sité (000°), vyberte moznost
Souradnicova sit.
+ Chcete-li nastavit hodnotu magnetické deklinace rucné, vyberte moznost Uzivatel, zadejte magnetickou
deklinaci a vyberte moznost Hotovo.

Nastaveni vyskoméru

Podrzte tlacitko E a vyberte moznost Snimace a pfrislus. > Vyskomeér.

Kalibrovat: Umoznuje ru¢né kalibrovat snimac¢ vySkomeéru.

Automaticka kalibrace: Umoznuje provést automatickou kalibraci vySkoméru pfi kazdém pouziti satelitnich
systém.

Rezim snimace: Nastavuje rezim pro snimac. Prfi volbé Automaticky se pouZije vySkomér i barometr, podle
toho, jak se pohybujete. Pokud planujete aktivitu se zménou nadmofrské vysky, mizete vybrat moznost Pouze
vyskomeér. Jestlize pfi planované aktivité nebude dochazet ke zméné nadmorské vysky, mlzete nastavit
moznost Pouze barometr.

Nadmorska vyska: Nastaveni mérnych jednotek pro nadmorskou vysku.

Kalibrace barometrického vyskoméru

Hodinky jiz byly kalibrovany ve vyrobé a pfi vychozim nastaveni pouzivaji automatickou kalibraci v okamziku
spusténi systému GPS. Pokud znate spravnou nadmorskou vysku, mizete kalibrovat barometricky vyskomeér
ruéné.

1 Podrzte E

2 Vyberte moZnost Nastaveni > Snimace a prislus. > VySkomeér.

3 Vyberte moznost:

+ Chcete-li automaticky kalibrovat z bodu spusténi GPS, vyberte moznost Automaticka kalibrace a zvolte
pozadovanou moznost.

+ Chcete-li zadat aktualni nadmofrskou vysku ru¢né, vyberte moznost Kalibrovat > Zadat rucné.

+ Chcete-li zadat aktualni nadmorskou vysku na zakladé digitalniho modelu terénu, vyberte moznost
Kalibrovat > Pouzit DEM.

+ Chcete-li zadat aktualni nadmofrskou vysku z bodu spusténi GPS, vyberte moznost Kalibrovat > Pouzit
GPS.
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Nastaveni barometru

Podrzte tlagitko = a vyberte moznost Snimace a pfrislus. > Barometr.

Kalibrovat: Umoznuje ru¢né kalibrovat snimac barometru.

Graf: Slouzi k nastaveni ¢asového méfitka pro mapu v pomdcce barometru.

Bourkova vystraha: Slouzi k nastaveni miry zmény barometrického tlaku, ktera spusti bourkovy alarm.
Tlak: UmozZnuje nastavit zpUsob, jakym zafizeni zobrazuje Udaje o tlaku.

Kalibrace barometru

Hodinky jiz byly kalibrovany ve vyrobé a pfi vychozim nastaveni pouzivaji automatickou kalibraci v okamziku
spusténi systému GPS. Pokud znate spravnou nadmorskou vysku nebo spravny tlak v irovni morské hladiny,
muZete kalibrovat barometr ru¢né.

1 Podrzte E
2 Vyberte Nastaveni > Snimace a prislus. > Barometr > Kalibrovat.
3 Vyberte moznost:
+ Chcete-li zadat aktualni nadmorskou vysku a tlak pfi hladiné more (volitelné), vyberte moznost Zadat
rucné.
+ Chcete-li provést automatickou kalibraci na zakladé digitalniho modelu terénu, vyberte moznost Pouzit
DEM.
+ Chcete-li automaticky kalibrovat z bodu spusténi GPS, vyberte moznost Pouzit GPS.

Nastaveni polohy laseru Xero’

Aby bylo mozZné nastavit polohu laseru, je nutné sparovat hodinky s kompatibilnim zafizenim Xero (Parovani
bezdratovych snimacd, strana 102).

Podrzte tlacitko E a vyberte moznost Snimace a prislus. > Polohy XERO > Umisténi laseru.

Béhem aktivity: Umoznuje zobrazit informace o poloze laseru na kompatibilnim, sparovaném zafizeni Xero
béhem aktivity.

Rezim sdileni: Umoziuje vam vefejné sdilet informace o poloze laseru a soukromé je vysilat.

Nastaveni spravce napajeni
Pridrzte tlacitko E a vyberte moznost Nastaveni > Spravce napajeni.

Uspora baterie: UmozZiuje upravit nastaveni systému tak, aby byla v rezimu hodinek co nejvice prodlouzena
vydrz baterie (Nastaveni funkce uspory baterie, strana 119).

Procento nabiti baterie: Zobrazuje zbyvajici kapacitu baterie v procentech.
Odhady vydrze baterie: Zobrazuje zbyvajici kapacitu baterie jako odhadovany poc¢et hodin nebo dnd.
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Nastaveni funkce uspory baterie

Funkce uspory baterie umoznuje rychlou Upravu nastaveni systému tak, aby byla prodlouzena vydrz baterie
v rezimu hodinek.

Funkci Uspory baterie mUzete zapnout v menu ovladacich prvkl (Otevieni menu ovlddacich prvkd, strana 78).
1 Podrite tlagitko ==

2 Vyberte moznost Nastaveni > Spravce napajeni > Uspora baterie.

3 Vybérem moznosti Stav funkci Uspory baterie zapnéte.

4 Vyberte moZnost Upravit a zvolte nékterou z nasledujicich moznosti:

+ Vybérem moznosti Vzhled hodinek aktivujete obrazovku s nizkou spotrebou, ktera se aktualizuje jednou
za minutu.

+ Vybérem moznosti Hudba vypnete moznost poslechu hudby z hodinek.

+ Vybérem moznosti Telefon odpojite sparovany telefon.

+ Vybérem moznosti Wi-Fi se odpojite od sité Wi-Fi.

+ Vybérem moznosti LTE se odpojite od sluzeb vyzadujicich pfipojeni LTE.

+ Vybérem moZznosti Srdecni tep na zapésti vypnete funkci sledovani srdecniho tepu na zapésti.
+ Vybérem moznosti Pulzni oxymetr vypnete snimac pulzniho oxymetru.

+ Zvolenim moznosti Podsviceni vypnete automatické podsviceni.

Pri kazdé zméné nastaveni hodinky zobrazi, kolik hodin kapacity baterie jste ziskali.

Nastaveni systému

Podrzte tlagitko = a vyberte moznost Nastaveni > Systém.

Jazyk: Slouzi k nastaveni jazyka, ktery se zobrazuje na hodinkach.

Cas: Slouzi ke zméné nastaveni ¢asu (Nastaveni éasu, strana 120).

Displej: Upravi nastaveni obrazovky (Zména nastaveni obrazovky, strana 120).

Satelity: Nastavi vychozi satelitni systém pro pouziti pfi aktivitach. V pfipadé potfeby mlzete upravit nastaveni
satelitniho systému pro kazdou aktivitu (Zména nastaveni satelitu, strana 115).

Zvuk a vibrace: Slouzi k nastaveni zvuk( hodinek, jako jsou tény tlacitek, alarmy a vibrace.

Rezim spanku: Umozriuje nastavit hodiny spanku a predvolby rezimu spanku (Uprava reZzimu spanku, strana 24).

Nerusit: UmozZnuje aktivovat rezim Nerusit. M(zZete upravit predvolby pro obrazovku, upozornéni, alarmy a gesta
zapéstim.

Zkratky: Umoznuje pfifazovat zkratky tlacitkim (Prizptsobeni zkratek, strana 120).

Automaticky zamek: Tlacitka mlZete automaticky uzamknout a zabranit tak jejich neimysinému stisknuti.
Pomoci mozZnosti Béhem aktivity mizZete nastavit zamykani tlacitek béhem mérenych aktivit. Pomoci
moznosti Ne béhem aktivity si mizZete nastavit zamykani tlacitek v dobé, kdy nezaznamenavate méfenou
aktivitu.

Format: Slouzi k nastaveni obecnych predvoleb zobrazeni, jako napriklad mérnych jednotek, tempa a rychlosti
zobrazované béhem aktivit, zacatku tydne, formatu geografické polohy a data (Zména mérnych jednotek,
strana 121).

Zhodnoceni vykonu: Zapne funkci zhodnoceni vykonu béhem aktivity (Zhodnoceni vykonu, strana 57).

Nahravani dat: Umoziuje nastavit zplsob, jakym hodinky zaznamendvaji data aktivity. Moznost nahravani

Inteligentni (vychozi) umoznuje nahravani delSich aktivit. MoZnost nahravani Kazdou sekundu poskytuje
detailnéjsi zaznamy aktivit, je ale mozné, ze nezaznamena celou aktivitu, pokud trva delsi dobu.

Rezim USB: P¥i pripojeni hodinek k pocitaci nastavi rezim prenosu MTP (media transfer protocol) nebo rezim
Garmin.

Vynulovat: Umoznuje vynulovani uzivatelskych dat a nastaveni (Obnoveni vychozich hodnot vSech nastaveni,
strana 132).

Aktualiz. softwaru: UmozZnuje nainstalovat stazené aktualizace softwaru, zapnout automatické aktualizace
nebo ru¢né zkontrolovat dostupné aktualizace (Aktualizace produktd, strana 130).
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Informace: Zobrazuje informace o zafizeni, softwaru, licenci a o predpisech.

Nastaveni ¢asu

Podrzte tlagitko =a vyberte moznost Systém > Cas.

Format ¢asu: Slouzi k nastaveni hodinek na 12hodinovy, 24hodinovy nebo vojensky format.
Format data: Nastavi poradi zobrazeni dne, mésice a roku v datech.

Nastavit cas: Slouzi k nastaveni casové zony v hodinkach. Moznost Automaticky nastavi ¢asovou zonu
automaticky podle vasi pozice GPS.

Cas: Umoziuje nastavit ¢as, pokud je moZnost Nastavit as nastavena na hodnotu Manuélné.

Alarmy: M(zZete si nastavit upozornéni kazdou hodinu nebo upozornéni, které zazni urcity pocet minut nebo
hodin pred ¢asem vychodu nebo zapadu slunce (Nastaveni casovych upozornéni, strana 120).

Synchronizovat s GPS: Pokud ménite ¢asovou zénu nebo prechdzite na letni ¢i zimni ¢as, mizete ¢as
synchronizovat ruéné (Synchronizace ¢asu s GPS, strana 123).

Nastaveni ¢éasovych upozornéni

1 Podrite tlagitko =.

2 Vyberte moznost Systém > Cas > Alarmy.

3 Vyberte moznost:

+ Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni urcity pocet minut nebo hodin pfed casem zapadu slunce,
vyberte moznost Do zapadu slunce > Stav > Zapnuto, vyberte polozku Cas a zadejte Cas.

Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni urcity pocet minut nebo hodin pfed ¢asem vychodu slunce,
vyberte moznost Do vychodu slunce > Stav > Zapnuto, vyberte polozku Cas a zadejte Cas.

+ Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni kazdou hodinu, vyberte moznost Kaz. hod. > Zapnuto.

Zména nastaveni obrazovky
1 Pridrzte tladitko =.
2 Vyberte moznosti Systém > Displej.
3 Vybérem moznosti Velké pismo zvétSite velikost textu na obrazovce.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Béhem aktivity.
+ Vyberte moznost VSeobecné pouziti.
+ Vyberte moznost Béhem spanku.
POZNAMKA: Nékteré moznosti nejsou béhem spanku k dispozici.
5 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Tlacitka, aby se zapnula obrazovka pfi stisknuti tlacitka.
+ Vyberte moznost Alarmy, aby se zapnula obrazovka pfi upozornéni.
+ Vyberte moznost Gesto, aby se zapnula obrazovka pfi zvednuti a otoCeni ruky, kdyz se chcete podivat na
zapésti.
+ Vyberte moznost Odpocet, pokud chcete nastavit dobu, po jejimz uplynuti obrazovka zhasne.
+ Vyberte moznost Jas a nastavte Uroven jasu displeje.

Prizplisobeni zkratek

MuzZete si upravit funkci podrzeni riznych tlaéitek nebo kombinaci tlacitek.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

2 Vyberte moznost Nastaveni > Systém > Zkratky.

3 Vyberte tlacitko nebo kombinaci tlacitek, kterou chcete upravit.

4 Vyberte funkci.
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Zména mérnych jednotek

Lze upravit mérné jednotky vzdalenosti, tempa a rychlosti, nadmorské vysky a dalsi.
1 Podrzte E

2 Vyberte moznost Systém > Format > Jednotky.

3 Vyberte typ mérné jednotky.

4 Vyberte mérnou jednotku.

Hodiny

Nastaveni budiku

Je mozné nastavit vice alarmd.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

2 Vyberte moznost Hodiny > Alarmy > Novy alarm.
3 Zadejte ¢as alarmu.

Uprava alarmu
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko =
Vyberte moznost Hodiny > Alarmy.
Vyberte alarm.
Provedte jednu z ndsledujicich akci:
Volbou Stav alarm zapnete nebo vypnete.
« Chcete-li zménit &as alarmu, vyberte moznost Cas.
Chcete-li alarm pravidelné opakovat, vyberte moznost Opakovat a zvolte, kdy se ma alarm opakovat.
+ Chcete-li vybrat typ upozornéni na alarmy, vyberte moznost Zvuk a vibrace.
Chcete li zaroven s alarmem zapnout displej nebo ho naopak vypnout, vyberte moznost Podsviceni.
+ Chcete-li dat alarmu vlastni oznaceni, vyberte moznost Oznaceni.
Chcete-li odstranit alarm, vyberte moznost Odstranit.

A WDN
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Pouziti stopek

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko E

2 Vyberte moZnost Hodiny > Stopky.

3 Stisknutim tlacitka START stopky spustite.

4 Stisknutim tlacitka @ znovu spustite stopky okruhu Q.

0kr.2 (:34
OKR.1 ()-2037

Celkovy cas stopek @ stale bézi.
5 Stisknutim tlacitka STOP oboje stopky zastavite.
6 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Stisknutim tlacitka DOWN oboje stopky vynulujete.
+ Chcete-li Cas stopek ulozit jako aktivitu, pouzijte tlacitko = vyberte moznost Ulozit aktivitu.
+ Chcete-li stopky vynulovat a funkci stopek ukoncit, stisknéte tlacitko —F vyberte moznost Hotovo.
. Stisknutim tlacitka == a vybérem moznosti Zobrazit si miZete zkontrolovat stopky okruhu.
POZNAMKA: Moznost Zobrazit je k dispozici pouze v pfipadé&, pokud bylo vice okruhd.

+ Chcete-li se vratit na displej hodinek bez vynulovani stopek, stisknéte tlacitko =2 vyberte moznost
Hlavni obrazovka.

+ Chcete-li aktivovat nebo deaktivovat zaznam okruhd, stisknéte tlacitko E a potom Tlaéitko Lap.

Spusténi odpocitavace Casu

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko =
2 Vyberte moznost Hodiny > Casovace.

3 Vyberte moznost:

+ Chcete-li odpocitavani Casu nastavit a ulozit poprvé, zadejte Cas, stisknéte tlacitko —F) vyberte moznost
Ulozit casovac.

Chcete-li ulozit dalsi Casovace, vyberte moznost Pridat odpocet a zadejte pozadovany Cas.
+ Chcete-li nastavit ¢asovac bez ulozeni, vyberte moznost Rychly odpocet a zadejte poZzadovany c¢as.
4 V pripadé potreby stisknéte tlacitko —a vyberte moznost:
« Chcete-li upravit ¢as, vyberte moznost Cas.

Pokud chcete po vyprseni limitu Casovac automaticky znovu spustit, vyberte moznost Restartovat >
Zapnuto.

+ Vyberte moznost Zvuk a vibrace a zvolte typ ozndmeni.
5 Stisknutim tlacitka START Casovac spustite.
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Odstranéni ¢asovace

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

2 Vyberte moznost Hodiny > Casovace.

3 Vyberte ¢asovac.

4 Stisknéte tlacitko =a vyberte moznost Odstranit.

Synchronizace ¢asu s GPS

Pfi kazdém zapnuti hodinek a vyhledani satelitl hodinky automaticky detekuji Casovou zénu a aktualni denni
dobu. Pokud ménite ¢asovou zénu nebo prechdzite na letni ¢i zimni ¢as, mlzete ¢as s GPS synchronizovat
rucneé.

1 Podrzte E

2 Vyberte moznost Nastaveni > Systém > Cas > Synchronizovat s GPS.

3 Vyckejte, az zafizeni vyhleda druZice (Vyhledani satelitnich signald, strana 131).

Rucni nastaveni ¢asu

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

2 Vyberte moznost Nastaveni > Systém > Cas > Nastavit ¢as > Manualné.
3 Vyberte moznost Cas a zadejte aktualni ¢as.

Pridani alternativnich ¢asovych zén
MuZete zobrazit aktualni denni ¢as v jinych ¢asovych zénach.

POZNAMKA: Alternativni Gasové zény mlzete zobrazit v seznamu struénych dopliké (Uprava seznamu
struc¢nych doplrikd, strana 106).

Podrzte mm

Vyberte moznost Hodiny > Altern. ¢as. zony.Altern. ¢as. zény > Nova zdna.

Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zvyraznéte region a tlacitkem START provedte vybér.
Vyberte ¢asovou zénu.

Je-li tfeba, zonu prejmenuijte.

g h WN =

prava alternativni ¢asové zony
Podrzte E
Vyberte moznost Hodiny > Altern. €as. zony.
Vyberte ¢asovou zénu.
Stisknéte tlacCitko START.
Provedte jednu z nasledujicich akci:

ah WN =2

+ Chcete-li nastavit, aby se ¢asova zéna zobrazovala v seznamu struénych doplnk(, vyberte moznost
Nastavit jako oblibenou polozku.

+ Chcete-li zénu oznacit vlastnim nazvem, vyberte moznost Pfejmenovat.
+ Chcete-li z6nu oznacit vlastni zkratkou, vyberte moznost Zkratit.

+ Chcete-li z6nu zménit, vyberte moznost Zménit zénu.

+ Chcete-li zénu odstranit, vyberte moznost Odstranit.
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Informace o zarizeni

Zobrazeni informaci o zarizeni

MuZete zobrazit informace o zafizeni, jako jsou napfiklad identifikacni ¢islo pfistroje, informace o predpisech,
verze softwaru a licen¢ni dohoda.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E
2 Vyberte moznost Nastaveni > Systém > Informace.

Zobrazeni elektronického stitku s informacemi o predpisech a udaji o kompatibilité

Stitek pro toto zafizeni existuje v elektronické podobé. Elektronicky Stitek m(ize uvadét informace o predpisech,
napfiklad identifikacni Cisla poskytnuta uradem FCC nebo regionalni oznaceni shody, a také prislusné licencni
informace a Udaje o produktu.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko E
2 Vyberte moznost Nastaveni > Systém > Informace.

Nabijeni hodinek
- AvaRovANi

Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Prectéte si letak Ddlezité bezpecnostni informace a informace
o produktu vlozeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a dalsi dulezité informace.

OZNAMENI

Pred nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dikladné vycCistéte a vysuste kontakty a okolni oblast; zabranite tak
korozi. Prectéte si pokyny tykajici se Cisténi (Péce o zarizeni, strana 126).

1 Zasunte mensi koncovku kabelu USB do nabijeciho portu na hodinkach.

2 Zapojte velky konektor kabelu USB do nabijeciho portu USB.
Hodinky zobrazuji aktualni stav nabiti baterie.

Tipy ohledné nabijeni hodinek
1 Bezpecné pripojte nabije¢ku k hodinkdm pomoci kabelu USB (Nabijeni hodinek, strana 124).

Hodinky miZete nabit zapojenim kabelu USB do napajeciho sitového adaptéru schvaleného spole¢nosti
Garmin nebo do portu USB pocitaCe. Nabijeni zcela vybité baterie trva maximalné dvé hodiny.

2 Kdyz uroven nabiti dosahne 100 %, odpojte nabijecku od hodinek.
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Technické udaje

Technické udaje zarizeni Forerunner

Pokud je teplota 0 °C (32 °F) nebo nizsi, pfipojeni LTE mUze byt deaktivovano, aby byla zachovana celkova
funkénost zafizeni. Kdyz je pfipojeni LTE deaktivovano, budou deaktivovany i funkce vyzaduijici pfipojeni LTE

(Pripojené funkce LTE, strana 75).

Typ baterie

Vestavéna dobijeci lithium-iontova baterie

Vydrz baterie, rezim hodinek

AZ 2 tydny se sledovanim aktivit, ozndmenimi telefonu a mérenim
srdeéniho tepu na zapésti

Vydrz baterie, rezim hodinek s hudbou

Az 20 hodin se sledovanim aktivit, oznamenimi telefonu, mérenim
srdecniho tepu na zapésti a prehravanim hudby

Vydrz baterie, rezim aktivity

Az 35 hodin v rezimu GPS s méfenim srdec¢niho tepu na zapésti

Vydrz baterie, rezim aktivity s hudbou

Az 12 hodin v rezimu GPS s mérenim srdec¢niho tepu na zdpésti
a prehravanim hudby

Vydrz baterie, rezim aktivity a LTE
LiveTrack

Az 10 hodin v rezimu GPS s méfenim srdec¢niho tepu na zapésti

Vydrz baterie, rezim aktivity s hudbou
a LTE LiveTrack

Az 7 hodin v rezimu GPS s mérenim srdec¢niho tepu na zapésti
a prehravanim hudby

Vydrz baterie, rezim UltraTrac, bez Az 50 hodin
prehravani hudby AZ 45 hodin s méfenim srdecniho tepu na zapésti
Ulozisté médii Az 1000 skladeb

Stupen vodotésnosti

Plavani, 5 ATM?

Rozsah provoznich teplot

0 az 45 °C (32 az 113 °F)

Rozsah nabijeci teploty

0az45°C (32 a2 113 °F)

Bezdratova frekvence

1950 MHz pri maximalni hodnoté 23 dBm

Max. hodnota SAR

Trup: 1,84 W/kg, paze: 0,77 W/kg

Technické udaje HRM-Pro

Typ baterie

Uzivatelem vyménitelna baterie CR2032 (3 V)

Vydrz baterii AZ 1 rok pfi 1 hodiné denné
Odolnost proti vodé 5ATM!
Rozsah provoznich teplot 0az40°C (32 az 104 °F)

Bezdratova frekvence

2,4 GHz pfi maximalni hodnoté 8 dBm

1 Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 50 m. Dal$i informace najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.
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Specifikace zafizeni HRM-Swim a HRM-Tri

Typ baterie UZivatelem vyménitelna baterie CR2032 (3 V)

Zivotnost baterie zafizeni HRM-Swim Az 18 mésicu (priblizné 3 hodiny tydné)

Zivotnost baterie zafizeni HRM-Tri AZ 10 mésict tréninku triatlonu (pfiblizné 1 hodina denné)
Rozsah provoznich teplot -10az 50 °C (14 az 122 °F)

Bezdratova frekvence/protokol Jmenovita hodnota 2,4 GHz pfi +1 dBm

Stupen vodotésnosti Plavani, 5 ATM?

Péce o zarizeni

Nevystavujte zafizeni plsobeni extrémnich otrest a hrubému zachézeni, protoze by mohlo dojit ke snizeni
zivotnosti produktu.

Nemackejte tlacitka pod vodou.

K Cisténi zarizeni nepouzivejte ostré predmeéty.

Nepouzivejte chemické CistiCe, rozpoustédla a odpuzovace hmyzu, protoze by mohly poskodit plastové soucasti
a koncovky.

Pokud je zafizeni vystaveno plsobeni chlérované vody, slané vody, ochrany proti slunci, kosmetiky, alkoholu
nebo jinych nesetrnych chemickych latek, oplachnéte je diikladné ¢istou vodou. Delsi plsobeni téchto latek
muze zplsobit poskozeni pouzdra.

Neskladujte zafizeni na mistech, ktera jsou vystavena zvySenému plsobeni extrémnich teplot, protoze by mohlo
dojit k jeho poskozeni.

Cisténi hodinek

/\ UPOZORNENI
Zejména u uZivatell s citlivéjsi pokozkou nebo alergiemi miiZe pfi dlouhodobéjsim pouzivani hodinek dojit
k podrazdéni kiize. Pokud doslo k podrazdéni kiize, sundejte hodinky a nechte pokozku odpocinout, dokud
podrazdéni nezmizi. Abyste podrazdéni predchdzeli, hodinky Cistéte, udrzujte suché a na zapésti je pfilis
neutahujte.
TIP: Dalsi informace najdete na webové strance www.garmin.com/fitandcare.
1 Hodinky oplachujte vodou nebo pouzijte vlhky hadfik bez chloupkd.
2 Nakonec hodinky nechte zcela uschnout.

2Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 50 m. Dal$i informace najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.
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Vyména baterie zafizeni HRM-Swim a HRM-Tri

1

a b wN

7

Sejméte objimku z modulu snimace srdecniho tepu @.

Pomoci malého kfizového Sroubovaku (00) vysroubujte Ctyfi Sroubky na predni strané modulu.

Vyjméte kryt a baterii.

Pockejte 30 sekund.

Pod plastové tuchyty @) vlozte novou baterii kladnou stranou vzharu.

POZNAMEKA: Dejte pozor, abyste neposkodili nebo neztratili tésnici O-krouzek.

Tésnéni musi stale obepinat vnéjsi stranu vyvysSeného plastového krouzku.

Vratte zpét predni kryt a zasroubujte Ctyfi Sroubky.

Dbejte na spravnou orientaci predniho krytu. Sroubky @ musi odpovidat spravnym otvorlm na prednim
krytu.

POZNAMKA: P¥ilis neutahuijte.
Nasadte zpét objimku.

Po vyméné baterie snimace srdec¢niho tepu ji miZete znovu sparovat se zafizenim.
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Vyména reminku
Reminek je mozné nahradit novym Feminkem Forerunner nebo kompatibilnim feminkem QuickFit” 22.
1 Vysunte osicku pomoci nastroje na vymeénu osicek.

2 Odstrante reminek z hodinek.
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3 Vyberte moznost:

+ Pokud chcete pfipojit Feminek Forerunner, zarovnejte jednu stranu nového feminku s otvory na zafizeni,
zatlaCte odkrytou osicku na druhé strané a zacvaknéte feminek na misto.

POZNAMKA: Zkontrolujte, zda je feminek fadné pfipevnén. Osi¢ka musi zacvaknout do pfislusnych otvort
na zafizeni.

+ Pokud chcete pripojit Feminek QuickFit 22, vyjméte osi¢ku z feminku Forerunner, vymérite osi¢ku na
zafizeni a zacvaknéte novy feminek na misto.

POZNAMKA: Zkontrolujte, zda je feminek fadné pfipevnén. Zapadka by méla zapadnout kolem osicky.
4 Pokud chcete pripojit jiny feminek, zopakujte tento postup.
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Odstranéni problémt

Aktualizace produktt

Pri pripojeni prostrednictvim Bluetooth nebo Wi-Fi zafizeni automaticky kontroluje dostupnost novych
aktualizaci. Dostupné aktualizace muzete zkontrolovat také ru¢né v nastaveni systému (Nastaveni systému,
strana 119). Na pocitaci si nainstalujte aplikaci Garmin Express (www.garmin.com/express). V telefonu si
nainstalujte aplikaci Garmin Connect.

Ziskate tak snadny pfistup k ndsledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin:
Aktualizace softwaru
Aktualizace mapy
Aktualizace hrist
Odeslani dat do sluzby Garmin Connect
Registrace produktu

Nastaveni Garmin Express

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garmin.com/express.
3 Postupujte podle pokyni na obrazovce.

Dalsi informace
Na strance support.garmin.com najdete dalSi navody, ¢lanky a aktualizace softwaru.

Prejdéte na adresu buy.garmin.com nebo poZadejte svého prodejce Garmin o informace o volitelném
prislusenstvi a nahradnich dilech.

Prejdéte na stranku www.garmin.com/ataccuracy.
Toto zafizeni neni zdravotnicky pristroj. Funkce pulzniho oxymetru neni dostupna ve vSech zemich.

Tipy pro pouzivani funkci vyuzivajicich pripojeni LTE
Pokud jste pfipojeni k telefonu a zahdjite aktivitu, zafizeni Forerunner vyuziva u funkci, jako je LiveTrack,
technologii Bluetooth. Pokud telefon neni pfipojeny, zafizeni Forerunner zapne pfipojeni LTE.

Chcete-li zobrazit stav LTE, podrzte tlacitko LIGHT a vyberte moznost .|||.

Pohotovostni rezim znamena, ze pfipojeni LTE je pfipraveno k pouziti podle potreby.

Pred zahajenim aktivity vyuzivajici pouze pfipojeni LTE zafizeni nabijte.

Funkce vyuzivajici pfipojeni LTE pfi aktivité spotfebovavaiji baterii vice nez funkce vyuzivajici pfipojeni
Bluetooth.

Sledovani aktivity
Podrobnéjsi informace o presnosti sledovani aktivit naleznete na strdnce garmin.com/ataccuracy.

Nezobrazuje se mtj pocet krokti za den
Pocet krok(l za den se vzdy o ptlnoci vynuluje.

Pokud se misto poctu krok(ll zobrazuji ¢arky, umoznéte zafizeni pfijmout satelitni signal a automaticky
nastavit Cas.
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Zaznamenany pocet kroki je nepresny

Pokud se vam zd4, ze zaznamenany pocet krokl neodpovida skute¢nosti, vyzkousejte nasledujici tipy.
Noste hodinky na ruce, kterd neni dominantni.
Pokud tlacite kocarek nebo sekacku, dejte hodinky do kapsy.
Pokud provadite ¢innost pouze rukama, dejte hodinky do kapsy,
POZNAMKA: Hodinky mohou nékteré opakuijici se pohyby (napfiklad pfi myti nadobi, skladani pradla nebo
tleskani) interpretovat jako kroky.

Pocet krokti v hodinkach neodpovida po¢tu kroki v iétu Garmin Connect
Pocet krok(l v uctu Garmin Connect se aktualizuje pfi synchronizaci hodinek.
1 Provedte jednu z nasledujicich akeci:

Synchronizujte svij pocet krok( se sluzbou Garmin Express (Pouzivani aplikace Garmin Connect v pocitaci,
strana 91.

Synchronizujte pocet krok( s aplikaci Garmin Connect (Manualni synchronizace dat s aplikaci Garmin
Connect, strana 74).

2 Vyckejte na dokonceni synchronizace.
Synchronizace mUze trvat nékolik minut.

POZNAMKA: Obnovenim aplikace Garmin Connect nebo aplikace Garmin Express nedojde k synchronizaci
dat ani k aktualizaci poc¢tu krokd.

Pocet vystoupanych pater neodpovida skutecnosti

Hodinky pouzivaji pfi méreni zmény nadmorské vysky pfi stoupani vnitfni barometr. Na jedno vystoupané patro

jsou pocitany 3 metry (10 stop).

+ Malé otvory barometru se nachazeji na zadni strané hodinek v blizkosti nabijecich kontaktl. Vycistéte oblast
v okoli nabijecich kontaktd.

Pokud jsou otvory barometru zablokovany, nemusi barometr fungovat spravné. Hodinky také mUzete
oplachnout vodou.

Po vycisténi nechejte hodinky zcela uschnout.
Pri stoupdni se nedrzte zabradli a nepreskakujte schody.

Ve vétrném prostredi zakryjte hodinky rukdvem nebo bundou, protoZze silné poryvy vétru mohou zpUsobit
chybna méreni.

Minuty intenzivni aktivity blikaji
Kdyz trénujete na dostatecné intenzivni Urovni, aby se tato aktivita zaznamendvala do stanoveného cile poctu
minut, minuty intenzivni aktivity blikaji.

Vyhledani satelitnich signalt
Zafizeni bude mozné potfebovat k vyhledani satelitnich signalti nezastinény vyhled na oblohu. Udaje o datu
a Case jsou automaticky nastaveny podle pozice GPS.
TIP: Dalsi informace o systému GPS naleznete na strdnce www.garmin.com/aboutGPS.
1 Vezméte pfistroj ven, do oteviené krajiny.
Predni Cast zafizeni by méla smérovat k obloze.
2 Pockejte, az zafizeni nalezne satelity.
Vyhledani druzicovych signalli maze trvat 30 - 60 sekund.
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Zlep$eni prijmu sateliti GPS
Pravidelné synchronizujte hodinky s uc¢tem Garmin:
- PFipojte hodinky k pocitaci prostfednictvim kabelu USB a aplikace Garmin Express.

> Synchronizujte hodinky s aplikaci Garmin Connect prostfednictvim telefonu s povolenou technologii
Bluetooth.

> PFipojte hodinky k u¢tu Garmin prostiednictvim bezdratové sité Wi-Fi.

Kdyz jsou hodinky pfipojeny k uctu Garmin, stahnou si nékolikadenni historii satelitnich dat, coz jim usnadni
rychlé vyhledavani satelitnich signald.

Prejdéte s hodinkami ven na oteviené prostranstvi, nekryté vysokymi budovami ani stromy.

Stljte v klidu po dobu nékolika minut.

Restartovani hodinek
Pokud hodinky pfestanou reagovat, bude zfejmé nutné je restartovat.
POZNAMKA: Restartovani hodinek mize vést k vymazani dat nebo nastaveni.
1 Pridrzte tlacitko (') po dobu 15 sekund.

Hodinky se vypnou.
2 Podrzenim tlagitka (D na jednu sekundu hodinky zapnéte.

Obnoveni vychozich hodnot v§ech nastaveni

Predtim nez obnovite vychozi hodnoty vSech nastaveni, méli byste synchronizovat zafizeni s aplikaci Garmin
Connect a nahrat do ni Udaje o aktivitach.

POZNAMKA: Tato operace odstrani informace zadané uzivatelem a historii aktivity. Mate-li nastavenu
penézenku Garmin Pay, obnovenim vychoziho nastaveni dojde k vymazani penézenky ze zafizeni.

VSechna nastaveni zafizeni Ize vratit na vychozi nastaveni vyrobce.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko E

2 Vyberte moznost Nastaveni > Systém > Vynulovat.

3 Vyberte moznost:

Chcete-li obnovit vSechna nastaveni zafizeni na vychozi nastaveni vyrobce, ale zachovat veskeré udaje
aktivit i ulozenou hudbu, vyberte moznost Obnovit vychozi nastaveni.

Chcete-li z historie smazat vSechny své aktivity, vyberte moznost Odstranit vSechny aktivity.

Chcete-li vynulovat v§echny celkové soucty vzdalenosti a ¢asl, vyberte moznost Vynulovat celkové
souhrny.

Chcete-li obnovit vSechna nastaveni zafizeni na vychozi nastaveni vyrobce a smazat veskeré Udaje aktivit i

uloZzenou hudbu, vyberte moznost Odstranit data a obnovit nastaveni.

Aktualizace softwaru pomoci aplikace Garmin Connect

Abyste mohli provést aktualizaci softwaru hodinek pomoci aplikace Garmin Connect, musite mit Ucet sluzby
Garmin Connect a musite hodinky sparovat s kompatibilnim telefonem (Pdrovani telefonu, strana 72).
Synchronizujte hodinky s aplikaci Garmin Connect (Manualni synchronizace dat s aplikaci Garmin Connect,
strana 74).
Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Connect automaticky odesle aktualizaci do vasich
hodinek.
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Aktualizace softwaru pomoci sluzby Garmin Express
Pred aktualizaci softwaru zafizeni je tfeba mit icet Garmin Connect a stahnout aplikaci Garmin Express.

1

Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.

Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express jej odesle na vase zafizeni.
Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Béhem aktualizace neodpojujte zafizeni od pocitace.

POZNAMKA: Pokud jste jiz nastavili v zafizeni pfipojeni Wi-Fi, mize aplikace Garmin Connect automaticky
stahnout dostupné aktualizace softwaru do zafizeni, pokud se pfipoji pomoci sité Wi-Fi.

Zarizeni pouziva nespravny jazyk

1

2
3
4

Pfidrzte tlagitko ==.

Prejdéte na posledni polozku v seznamu a vyberte ji.
Vyberte prvni polozku ze seznamu.

Pomoci tlacitek UP a DOWN vyberte pozadovany jazyk.

Je muj telefon kompatibilni s mymi hodinkami?
Hodinky Forerunner jsou kompatibilni s telefony, které pouzivaji technologii Bluetooth.

Informace o kompatibilité pro Bluetooth naleznete na webové strance www.garmin.com/ble.

Telefon se nepripoji k hodinkam
Pokud se telefon nemize pripojit k hodinkdam, zkuste nédsledujici postupy.

Zkuste telefon i hodinky vypnout a znovu je zapnout.
Zapnéte na telefonu technologii Bluetooth.
Aktualizujte aplikaci Garmin Connect na nejnovéjsi verzi.

Jestlize chcete zopakovat proces parovani, odeberte hodinky z aplikace Garmin Connect a v nastaveni
Bluetooth v telefonu.

Pokud jste si koupili novy telefon, odeberte své hodinky z aplikace Garmin Connect v telefonu, ktery jiz
nebudete pouzivat.

Umistéte telefon do vzdélenosti 10 m (33 stop) od hodinek.

Na telefonu otevrete aplikaci Garmin Connect, vyberte moznost === nebo ®® ¢, a vyberte moznost Zarizeni
Garmin > Pridat zafizeni pro vstup do rezimu parovani.

Na hodinkach pridrzte tlacitko E a vyberte moznost Pripojeni > Telefon > Parovat s telefonem.
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Maximalizace vydrze baterie

Vydrz baterie Ize zvysit rznymi zpUsoby.

+ Vypnéte hudbu.

+ Snizte jas displeje a vypnéte nastaveni (Zmena nastaveni obrazovky, strana 120).

+ Ve sprdvci napdjeni si nastavte predvolby Uspory baterie (Nastaveni funkce tspory baterie, strana 119).

+ KdyZ nepouzivate pripojené funkce, vypnéte technologii Bluetooth (Pripojené funkce Bluetooth, strana 74).
 Snizte prodlevu obrazovky (Zména nastaveni obrazovky, strana 120).

+ Vypnéte vysilani dat o tepové frekvenci do sparovanych zafizeni Garmin (Prenos dat srdecniho tepu,
strana 41).

+ Vypnéte méreni srdecniho tepu na zapésti (Vypnuti zapéstniho snimace srdecniho tepu, strana 43).

POZNAMKA: Méfeni srdecniho tepu na zapésti se pouziva k uréeni délky intenzivni aktivity a po&tu spalenych
kalorii.

+ Omezte ozndmeni telefonu, kterd se na hodinkdch zobrazuji (Sprdva ozndameni, strana 73).
+ Vypnéte méreni pulznim oxymetrem (Vypnuti zapéstniho snimace srdecniho tepu, strana 43).
+ Kdyz chcete prerusit aktivitu na del$i dobu, pouzijte funkci Obnovit pozdéji (Zastaven/ aktivity, strana 5).
+ Vyberte interval zaznamu Inteligentni (Nastaveni systému, strana 119).
+ Pro aktivitu pouzijte rezim GPS UltraTrac (UltraTrac, strana 115).
+ Pouzijte vzhled hodinek, ktery se neaktualizuje kazdou sekundu.
Miizete napriklad pouzit displej hodinek bez vtefinové ruéicky (Uprava vzhledu hodinek, strana 116).

Odecet teploty neni presny

Vase télesna teplota ovliviuje odecet teploty provadény internim snimacem teploty. Chcete-li ziskat nejpresnéjsi
hodnotu teploty, je nutné sejmout hodinky ze zapésti a pockat 20 az 30 minut.

Béhem noseni hodinek Ize také ke zobrazeni pfesné hodnoty okolni teploty pouzit volitelny tempe externi
snimac teploty.

Lze sparovat snimace ruc¢né?

Pfi prvnim pripojeni bezdratového snimace k hodinkam prostfednictvim technologie ANT+ nebo Bluetooth
musite hodinky a snimac sparovat. Pokud snimac disponuje technologii ANT+ i Bluetooth, Garmin doporucuje
provést sparovani pomoci technologie ANT+. Po spdrovani se hodinky k aktivnimu snimaci v dosahu pfipoji
automaticky, jakmile zahdjite aktivitu.

1 Umistéte hodinky do vzdalenosti 3 m (10 stop) od snimace.
POZNAMKA: B&hem péarovani zachovejte minimalni vzdalenost 10 m (33 stop) od ostatnich bezdratovych
snimacu.
2 Jestlize parujete snimac srdecniho tepu, nasadte si jej.
Snimac srdec¢niho tepu vysila a pfijima Udaje jen tehdy, kdyz je nasazeny.
3 Podrzte E
4 Vyberte moZnost Nastaveni > Snimace a prislus. > Pridat novou polozku.
5 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte moznost Vyhledat vse.
* Vyberte typ snimace.

Po sparovani snimace s hodinkami se zméni stav snimace z Vyhledavani na Pripojeno. Data snimace se
zobrazi ve smycce datovych obrazovek s udaji nebo ve vlastnim datovém poli.
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Mohu se svymi hodinkami pouzivat snima¢ Bluetooth?

Hodinky jsou kompatibilni s nékterymi snimaci Bluetooth. Pfi prvnim pfipojeni snimace k hodinkam Garmin
musite hodinky a snimac sparovat. Po sparovani se hodinky k aktivnimu snimaci v dosahu pfipoji automaticky,
jakmile zahajite aktivitu.

1 Podrte tlagitko =.
2 Vyberte moZnost Snimace a prislus. > Pridat novou polozku.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte moznost Vyhledat vse.
Vyberte typ snimace.
MizZete si pfizplsobit volitelna datova pole (Prizplsobeni datovych obrazovek, strana 109).

Hudba se mi vypina nebo ma sluchatka neztistanou pfipojena

Pokud hodinky Forerunner propojite se sluchatky Bluetooth, signal je nejsilnéjsi, kdyz mezi hodinkami a anténou
sluchatek neni zadna prekazka.

Pokud signdl musi prochézet vasim télem, mlze dochdazet ke ztraté signalu nebo spojeni se sluchatky.

Pokud nosite hodinky Forerunner na levém zapésti, méli byste se ujistit, Ze anténa sluchatek Bluetooth je na
vasem levém uchu.

Vzhledem k tomu, ze modely sluchatek jsou rlizné, mizete zkusit nosit hodinky na druhé ruce.

Pokud pouzivate kovovy nebo koZeny feminek hodinek, mliZete silu signalu zlepsit prechodem na silikonovy
feminek hodinek.

Dodatek

Datova pole

POZNAMKA: Néktera datova pole nejsou u nékterych aktivit dostupna. Néktera datova pole vyzaduiji pro
zobrazeni dat kompatibilni prislusenstvi. Néktera datova pole se na hodinkach zobrazuji ve vice kategoriich.

TIP: Datova pole si mliZete prizplsobit také v nastaveni hodinek v aplikaci Garmin Connect.
%FTP: Aktualni vykon jako procento funkéni limitni hodnoty vykonu.
% rezervy srd. tepu: Procento rezervy srdecniho tepu (maximalni srdecni tep minus klidovy srdecni tep).

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

%RST POSLEDNIHO OKRUHU: Priimérné procento rezervy srde¢niho tepu (maximalni srde&ni tep minus klidovy
srdecni tep) pro naposled dokonceny okruh.

24hodinové maximum: Maximalni teplota zaznamenana béhem poslednich 24 hodin z kompatibilniho snimace
teploty.

24hodinové minimum: Minimalni teplota zaznamenana béhem poslednich 24 hodin z kompatibilniho snimace
teploty.

Aerobni Training Effect: Vliv aktualni aktivity na vasi aerobni kondici.

Anaerobni Training Effect: Vliv aktualni aktivity na vasi anaerobni kondici.

Atmosféricky tlak: Aktualni kalibrovany okolni tlak.

Baterie Di2: Zbyvajici energie baterie snimace Di2.

Baterie eBike: Zbyvajici energie baterie elektrokola.

Baterie prevodu: Stav baterie snimace polohy prevodu.

Cas intervalu: Cas zmé&feny stopkami pro aktudlni interval.

CAS K CiLI: 0dhadovany zbyvajici ¢as k dosazeni cilové destinace. Aby se zobrazila tato data, musi probihat
navigace.

Cas k pristimu bodu: Odhadovana doba potiebna k dosazeni dal$iho trasového bodu na trase. Aby se zobrazila
tato data, musi probihat navigace.
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Cas kroku: Uplynuly &as v kroku tréninku.

Cas okruhu: Cas zméfeny stopkami pro aktudlni okruh.

Cas okruhu vestoje: Cas straveny vestoje béhem $§lapani do pedali pfi aktualnim okruhu.
Cas okruhu vsedé: Cas straveny v sedle béhem $lapani do pedal(i pfi aktualnim okruhu.
Casovaé odpoéinku: Stopky aktudlni prestavky (plavéani v bazénu).

CAS PLAVANI: Cas plavani pro aktualni aktivitu (nezahrnuje dobu odpoginku).

Cas pohybu: Celkovy &as pohybu pro aktualni aktivitu.

Cas posledniho okruhu: Cas zméfeny stopkami pro posledni dokonéeny okruh.

Cas sady: Cas straveny v aktudlIni cviebni sadé b&hem aktivity silového tréninku.

Cas vestoje: Cas straveny vestoje béhem $lapani do pedald pfi aktudini aktivité.

Cas vsedé: Cas straveny v sedle b&hem $lapani do pedall pfi aktualni aktivité.

Cas v z6né: Cas uplynuly v kazdé zéné srdeéniho tepu nebo vykonu.

Celkové napred/pozadu: Béh. Celkovy ¢as pred nebo za cilovym tempem

Celkovy ¢as Multisport: Celkovy ¢as multisportovni aktivity véetné prechod( mezi jednotlivymi sporty.
Celkovy sestup: Celkové prevyseni prekonané pri sestupu od posledniho vynulovani.

Celkovy ukazatel vystupu/sestupu: Celkové prevysSeni prekonané pfi vystupu a sestupu béhem aktivity nebo od
posledniho vynulovani.

Celkovy vystup: Celkové prevysSeni prekonané pfi vystupu od posledniho vynulovani.

Cilové tempo dalsiho tuseku: Béh. Cilové tempo pro dalsi Usek.

Cilové tempo useku: Béh. Cilové tempo pro aktualni usek.

Cilovy trasovy bod: Posledni bod na trase. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Dalsi trasovy bod: Dalsi bod na trase. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Délka kroku: Délka kroku od jednoho doslapnuti ke druhému v metrech.

Délka kroku okruhu: Primérna délka kroku pro aktudlni okruh.

Délka okruhu: Urazena vzdalenost pro aktudlni okruh.

Délka posledniho okruhu: Ujeta vzdalenost pro posledni dokonceny okruh.

Délka zabéru okruhu: Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem aktualniho okruhu.

Délka zabéru okruhu: Padlovani a veslovani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem aktualniho
okruhu.

Délka zabéru posledniho okruhu: Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem posledniho
dokonceného okruhu.

Délka zabéru posledniho okruhu: Padlovani a veslovani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem
posledniho dokonceného okruhu.

Délky: Pocet délek bazénu dokoncenych béhem aktualni aktivity.
Délky intervalu: Pocet délek bazénu dokoncenych béhem aktualniho intervalu.

Doba kontaktu se zemi: Doba, kterou pfi béhu stravite béhem kazdého kroku na zemi, méfena v milisekundach.
Béhem chlze neni doba kontaktu se zemi pocitana.

Doba kontaktu se zemi/okruh: Primérna hodnota doby kontaktu se zemi pro aktudlni okruh.

Doba trvani kroku: Uplynuly ¢as nebo vzdalenost v kroku tréninku.

Doba zastavek: Celkovy Cas prestavek pro aktualni aktivitu.

Dojezd elektrokola: Odhadovana zbyvajici vzdalenost, po kterou mdze elektrokolo poskytovat pomoc.

ETA: Odhadovana denni doba, kdy dorazite do cilové destinace (upravena pro mistni ¢as dané destinace). Aby
se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Frekvence dychani: Frekvence dychani za minutu (d/min).

GPS: Sila satelitniho signalu GPS.

Hemoglobin celkem: Odhad celkové koncentrace hemoglobinu ve svalu.

Hodiny: Cas v rdmci dne podle aktuaini polohy a nastaveni ¢asu (format, Gasové pasmo a letni ¢as).
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Intensity Factor: Intensity Factor™ pro aktudlni aktivitu.

Kadence: Jizda na kole. Pocet otacek kliky pedalu. Zafizeni musi byt pfipojeno k pfislusenstvi pro sledovani
kadence, aby se zobrazila tato data.

Kadence: Béh. Pocet krok(l za minutu (prava i leva).

Kadence okruhu: Jizda na kole. Primérna kadence pro aktualni okruh.

Kadence okruhu: Béh. Primérna kadence pro aktudlni okruh.

Kadence posledniho okruhu: Jizda na kole. Primérna kadence pro posledni dokonéeny okruh.
Kadence posl okr: Béh. Primérna kadence pro posledni dokonceny okruh.

Kalorie (kcal): Celkovy pocet spélenych kalorii.

Klouzavost: Pomér urazené vzdalenosti ve vodorovném sméru a zmény prevyseni.

Klouzavost do cile: Klouzavost pro trasu, kterou je potfebné absolvovat z vasi sou¢asné polohy do cilové
nadmorské vysky. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Kroky: Celkovy pocet krok( béhem aktuadlni aktivity.
Maximalni %Max. intervalu: Maximalni procento maximalniho srde¢niho tepu pro aktudlni interval plavani.

Maximalni %RST intervalu: Maximalni procento rezervy srdec¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep minus klidovy
srdecni tep) pro aktualni interval plavani.

Maximalni nadmorska vyska: Nejvyssi dosazend nadmorska vyska od posledniho vynulovani.

Maximalni namorni rychlost: Maximalni rychlost pohybu pro aktualni aktivitu.

Maximalni rychlost: Nejvyssi rychlost pro aktudlni aktivitu.

Maximalni sestup: Maximalni rychlost sestupu v metrech za minutu nebo stopach za minutu od posledniho
vynulovani.

Maximalni srdecni tep intervalu: Maximalni tepova frekvence pro aktualni interval plavani.
Maximalni vykon: Nejvyssi vykon pro aktualni aktivitu.

Maximalni vykon okruhu: Nejvyssi vykon pro aktualni okruh.

Maximalni vykon PO: Nejlepsi vykon za posledni dokonceny okruh.

Maximalni vystup: Maximalni rychlost stoupani ve stopach za minutu nebo v metrech za minutu od posledniho
vynulovani.

Méri¢ PacePro: Béh. Aktualni a cilové tempo v Useku.

Minimalni nadmorska vyska: Nejnizsi dosazend nadmorska vyska od posledniho vynulovani.
Nadmorska vyska: Vyska vasi soucasné polohy nad mofskou hladinou nebo pod mofskou hladinou.
Nadmorska vyska GPS: Nadmorska vyska vasi aktudlni polohy pomoci zafizeni GPS.
Namorni rychlost: Aktualni rychlost v uzlech.

Namofrni vzdalenost: Pfekonana vzdalenost v nédmornich metrech nebo ndmornich stopach.
Nastaveni prevodu: Aktualni kombinace prevodu ze snimace polohy prevodu.

Normalized Power: Normalized Power™ pro aktualni aktivitu.

Normalized Power posl. okr.: Primérna Normalized Power pro posledni dokonceny okruh.
NP okruhu: Primérna Normalized Power pro aktualni okruh.

Obtiznost okruhu: Celkové skore obtiznosti aktualniho okruhu.

Odchylka od kurzu: Vzdalenost doleva nebo doprava, o kterou jste se odchylili od plvodni drahy cesty. Aby se
zobrazila tato data, musi probihat navigace.

0Odh. ¢as v MC: Odhadovana denni doba, kdy dorazite do dalsiho trasového bodu (upravena pro mistni ¢as
daného trasového bodu). Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

0Odh. celk. vzdalenost: Odhadovana celkova vzdalenost od startu do cilové destinace. Aby se zobrazila tato
data, musi probihat navigace.

Odhadovany ¢as ukonceni: Odhadovany cas ukonceni aktualni aktivity.
Okolni tlak: Nekalibrovany okolni tlak.
Okruhy: Pocet dokoncenych okruht pro aktualni aktivitu.
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Opak.: PocCet opakovani ve cvicebni sadé béhem aktivity silového tréninku.

Opakovani zapnuto: Stopky posledniho intervalu plus aktualni prestavka (plavani v bazénu).

Patra za minutu: Celkovy pocet vystoupanych pater za minutu.

Plynulost: Udaj o konzistenci rychlosti a hladkého projizdéni zataéek v priib&hu aktuélni aktivity.
Plynulost okruhu: Celkové skdre plynulosti aktualniho okruhu.

Pocet zabéra na délku v intervalu: Primérny pocet zabérl na délku bazénu béhem aktualniho intervalu.
Pocet zabéra v okruhu: Plavani. Primérny pocet zabérl za minutu (Z/M) béhem aktualniho okruhu.

Pocet zabéri v okruhu: Padlovani a veslovani. Primérny pocet zabérl za minutu (Z/M) béhem aktualniho
okruhu.

Poloha: Aktualni poloha pouzivajici vybrané nastaveni formatu souradnic.

Poloha cile: Poloha cilové destinace.

Posunuti stredu zakladny: Posunuti stfedu zakladny. Posunuti stfedu zakladny uvadi umisténi zakladny pedalu
pfi pouziti sily.

Posunuti stiedu zakladny okruhu: Priimérny posun stfedu zakladny pro aktualni okruh.

Potencialni stamina: Potencidlni zbyvajici stamina.

Prace: Celkova odvedena prace (vykon) v kilojoulech.

Predni: Predni prevod ze snimace polohy prevodu.

Prevod: Predni a zadni prfevod ze snimace polohy pfevodu.

Prevodovy pomér: Pocet zub(l predniho a zadniho prevodu na zakladé hodnot zjisténych snimacem polohy
prevodu.

Pristi odbocka: Vzdalenost k pfisti odbocce na stezce.
Procento nabiti baterie: Procento zbyvajici energie baterie.

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

Pram. posunuti stiedu zakladny: Primérny posun stfedu zakladny pro aktualni aktivitu.

Pram. rychlost pohybu: Priimérna rychlost pohybu pro aktualni aktivitu.

Pram. srdecni tep intervalu: Primérna tepova frekvence pro aktualni interval plavani.

Pram. SSF Leva: Primérny uhel $picky silové faze pro levou nohu a aktuélni aktivitu.

Prameérna celkova rychlost: Primérna rychlost pro aktualni aktivitu véetné pohybu i prestavek.

Pramérna délka kroku: Primérna délka kroku pro aktualni relaci.

Pramérna doba kontaktu se zemi: Primérna hodnota doby kontaktu se zemi pfi dané aktivité.

Pramérna kadence: Jizda na kole. Primérna kadence pro aktualni aktivitu.

Pramérna kadence: Béh. Primérna kadence pro aktualni aktivitu.

Pramérna namorni rychlost: Priimérna rychlost v uzlech pro aktualni aktivitu.

Prameérna rychlost: Primérna rychlost pro aktudlni aktivitu.

Priimérna rychlost zabéra: Padlovani a veslovani. Primérny pocCet zabérl za minutu (zéb./min) béhem aktualni
aktivity.

Prameérna silova faze Leva: Primérny uhel silové faze pro levou nohu a aktualni aktivitu.

Pramérna silova faze Prava: Primérny thel silové faze pro pravou nohu a aktualni aktivitu.

Primérna SSF Prava: Primérny hel $picky silové faze pro pravou nohu a aktudlni aktivitu.

Pramérna vert. oscilace: Primérny objem vertikalni oscilace pfi dané aktivité.

Prameérna vzdal. na zabér: Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem aktudlni aktivity.

Pramérna vzdalenost na zabér: Padlovani a veslovani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem
aktuadlni aktivity.

Pramérné %Max. intervalu: Primérné procento maximalniho srdeé¢niho tepu pro aktualni interval plavani.
Pramérné %Max. srde¢niho tepu: Primérné procento maximalniho srdecniho tepu pro aktualni aktivitu.
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Pramérné %RST intervalu: Primérné procento rezervy srdec¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep minus klidovy
srdecni tep) pro aktualni interval plavani.

Pramérné tempo: Primérné tempo pro aktualni aktivitu.

Primérné tempo 500 m: Primérné tempo veslovani na 500 metr( pro aktualni aktivitu.

Priimérné vyvazeni: Primérné levé/pravé vyvazeni vykonu pro aktualni aktivitu.

Prameérny ¢as okruhu: Primérny ¢as okruhu pro aktudlni aktivitu.

Pramérny pocet zabért na délku: Primérny pocet zabérl na délku bazénu béhem aktualni aktivity.

Prameérny sestup: Priimérné prevyseni pfi sestupu od posledniho vynulovani.

Pramérny srdecni tep: Primérny srdecni tep pro aktudlni aktivitu.

Pramérny Swolf: Primérné hodnoceni SWOLF pro aktudlni aktivitu. Hodnoceni SWOLF je soucet ¢asu jedné
délky a poctu zabérl na délku (Plavecka terminologie, strana 13). Pfi plavani v oteviené vodé je pro vypocet
hodnoceni SWOLF pouzita vzdalenost 25 m.

Prameérny vertikalni pomér: Primérny pomér vertikalni oscilace a délky kroku pro aktudlni relaci.
Prameérny vykon: Primérny vykon pro aktudlni aktivitu.

Prameérny vystup: Primérné prevyseni pfi vystupu od posledniho vynulovani.

Prameér vyvazeni DKZ: Primérné vyvazeni doby kontaktu se zemi pro aktualni relaci.

Rovnomérny chod pedali: Méreni rovnomérné aplikace sily nohou jezdce na pedaly béhem kazdého $lapnuti na
pedal.

Rychlost: Aktualni cestovni rychlost.

Rychlost kroki: Aktualni rychlost béhem kroku tréninku.
Rychlost okruhu: Priimérna rychlost pro aktudlni okruh.
Rychlost PO: Priimérna rychlost pro posledni dokonceny okruh.

Rychlost priblizeni: Rychlost, kterou se blizite po trase k cilovému bodu. Aby se zobrazila tato data, musi
probihat navigace.

Rychlost zabért: Plavani. PocCet zabér(i za minutu (zab./min).
Rychlost zabéra: Padlovani a veslovani. Pocet zabérl za minutu (zab./min).

Rychlost zabért posledni délky: Primérny pocet zadbérl za minutu (Z/M) béhem posledni dokoncené délky
bazénu.

Rychlost zabéra v intervalu: Primérny pocet zabérl za minutu (zab./min) béhem aktudlniho intervalu.
Rychlost zabért v posl. okr.: Plavani. Primérny pocet zabérl za minutu (Z/M) béhem posledniho okruhu.

Rychlost zabéra v posl. okruhu: Padlovani a veslovani. Primérny pocet zabérl za minutu (Z/M) béhem
posledniho okruhu.

Sestoupana patra: Celkovy poCet sestoupanych pater za den.

Sestup pro okruh: Prevyseni pfi sestupu pro aktualni okruh.

Sestup pro posledni okruh: Prevyseni pfi sestupu pro posledni dokonc¢eny okruh.

Silova faze Leva: Aktualni Uhel silové faze pro levou nohu. Silova faze je oblast $lapnuti na pedal, kde dochazi
k vyvinuti kladné sily.

Silova faze okruhu Leva: Primérny Uhel silové faze pro levou nohu a aktualni okruh.

Silova faze okruhu Prava: Primérny Uhel silové faze pro pravou nohu a aktudlni okruh.

Silova faze Prava: Aktualni Uhel silové faze pro pravou nohu. Silova faze je oblast Slapnuti na pedal, kde dochazi
k vyvinuti kladné sily.
Sitka/Délka: Aktualni poloha dle soufadnic délky a $itky bez ohledu na vybrané nastaveni formatu soufadnic.

Sklon: Vypocet stoupani (nadmorské vysky) pri béhu (vzdalenost). Pokud napfiklad na kazdé vystoupané 3 m
(10 stop) urazite 60 m (200 stop), je sklon 5 %.

Smeér k cili: Smér z vasi soucasné polohy k cilovému bodu. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.
Smér kompasu: Smér, kterym se pohybujete, podle kompasu.

Smér pohybu: Smér, kterym se pohybujete.

Smér pohybu GPS: Smér, kterym se pohybujete, podle zafizeni GPS.
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Spié. sil. faze okr. Prava: Primérny uhel $picky silové faze pro pravou nohu a aktuélini okruh.

Spickova silova faze Leva: Aktudlni ihel $picky silové faze pro levou nohu. Spicka silové faze je rozsah Ghlu, ve
kterém jezdec vyviji nejvétsi ¢ast sily.

Spickova silova faze okruhu Leva: Primérny thel $picky silové faze pro levou nohu a aktuélini okruh.

Spickova silova faze Prava: Aktudini Ghel picky silové faze pro pravou nohu. Spi¢ka silové faze je rozsah dhlu,
ve kterém jezdec vyviji nejvétsi ¢ast sily.

Srdecni tep: Vas srdecni tep uddvany v tepech za minutu (t/min). Vase zafizeni musi disponovat méfenim
srdecniho tepu na zapésti nebo byt pripojeno ke kompatibilnimu snimaci srdec¢niho tepu.

Srdecni tep %Max.: Procento maximalniho srde¢niho tepu.

Srdecni tep %Max. okruhu: Primérné procento maximalniho srde¢niho tepu pro aktudlni okruh.

Srdecéni tep %Max. PO: Primérné procento maximalniho srde¢niho tepu pro naposled dokonceny okruh.

Srdecni tep okruhu: Primérny srdecni tep pro aktualni okruh.

Srdecéni tep PO: Primérny srdecni tep pro posledni dokonéeny okruh.

Stamina: Aktualni zbyvajici stamina.

Stopky: Aktualni ¢as odpocitdvace Casu.

Stres: Aktualni uroven stresu.

Strucné dopliky: Béh. Barevny ukazatel zobrazuje aktudlni rozsah kadence.

Svalové okysliceni v %: Odhadované procento svalového okysliceni pro aktualni aktivitu.

Swolf intervalu: Primérné hodnoceni SWOLF pro aktudlni interval.

Swolf okruhu: Hodnoceni SWOLF pro aktudlni okruh.

Swolf posledni délky: Hodnoceni SWOLF pro posledni dokon¢enou délku bazénu.

Swolf posledniho okruhu: Hodnoceni SWOLF pro posledni dokonéeny okruh.

Tempo: Aktualni tempo

Tempo 500 m: Aktudlni tempo veslovani na 500 metrd.

Tempo 500 m okruhu: Priimérné tempo veslovani na 500 metr( pro aktualni okruh.

Tempo 500 m posl. okruhu: Primérné tempo veslovani na 500 metrd pro posledni okruh.

Tempo intervalu: Priimérné tempo pro aktualni interval.

Tempo kroku: Aktualni tempo béhem kroku tréninku.

Tempo okruhu: Primérné tempo pro aktualni okruh.

Tempo posl. okruhu: Primérné tempo pro posledni dokon¢eny okruh.

Tempo posledni délky: Primérné tempo pro posledni dokonéenou délku bazénu.

Tempo useku: Béh. Tempo pro aktudlni Usek.

Teplota: Teplota vzduchu. Vase télesna teplota ovliviiuje snimac teploty. Se zafizenim miZete sparovat snimac
tempe, ktery vam poskytne trvaly zdroj prfesnych dat o teploté.

Training Stress Score: Training Stress Score” pro aktudlni aktivitu.

Trasa: Smér z vasi poc¢atecni polohy k cilovému bodu. Trasa mize byt zobrazena jako planovana nebo
nastavenad trasa. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Typ zabérh posledni délky: Typ zabérl pouzivany béhem posledni dokonéené délky bazénu.

Typ zabéru v intervalu: Aktualni typ zabéru pro interval.

Uginnost Slapani: Mé&feni G&innosti lapani jezdce.

Ukazatel doby kontaktu se zemi: Barevny ukazatel zobrazujici dobu, kterou pfi béhu stravite béhem kazdého
kroku na zemi (v milisekundach).

UKAZATEL KOMPASU: Smér, kterym se pohybujete, podle kompasu.

Ukazatel srdecniho tepu: Barevny ukazatel zobrazuje aktudlni zénu srdecniho tepu.

Ukazatel stamina (¢as): Barevny ukazatel zobrazujici Udaje Stamina a zbyvajici ¢as pfi sou¢asném usili.

Ukazatel stamina (vzdalenost): Barevny ukazatel zobrazujici Udaje Stamina a zbyvajici vzdalenost pfi
soucasném usili.
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Ukazatel Traning Effect: Vliv aktualni aktivity na vasi aerobni a anaerobni kondici.
Ukazatel vert. oscilace: Barevny ukazatel zobrazujici miru odrazu pfi béhu

Ukazatel vert. poméru: Barevny ukazatel zobrazujici pomér vysky kroku k jeho délce.
UKAZATEL VYKONU: Barevny ukazatel zobrazujici aktuélni vykonnostni zénu.

Ukazatel vyvazeni DKZ: Barevny ukazatel zobrazujici vyvazenost doby kontaktu se zemi levé a pravé strany pfi
béhu.

Uplynuly ¢as: Celkovy zaznamenany ¢as. Napfiklad, pokud spustite stopky a pobézite 10 minut, poté stopky na
5 minut zastavite, poté stopky znovu spustite a pobézite 20 minut, bude vas celkovy uplynuly ¢as 35 minut.

Vertikalni oscilace: Mnozstvi odraz( pfi béhu. Vertikalni pohyb vaseho trupu méreny v centimetrech na kazdy
krok.

Vertikalni oscilace/okruh: Primérny objem vertikalni oscilace pro aktualni okruh.

Vertikalni pomér: Pomér vertikalni oscilace a délky kroku.

Vertikalni pomér okruhu: Primérny pomeér vertikalni oscilace a délky kroku pro aktualni okruh.
Vertikalni rychlost: Rychlost stoupani a sestupu v Case.

Vertikalni rychlost do cile: Rychlost, jakou vystupujete nebo sestupujete do predem uréené nadmorskeé vysky.
Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Vertikalni vzdalenost do cile: Pfevyseni mezi aktualni polohou a cilovou destinaci. Aby se zobrazila tato data,
musi probihat navigace.

Vychod sl.: Cas vychodu slunce uréeny podle vasi polohy GPS.
Vykon: Jizda na kole. Aktudlni vykon ve wattech.

Vykon: Lyzovani. Aktudlni vykon ve wattech. Zafizeni musi byt pfipojeno ke kompatibilnimu snimaci srde¢niho
tepu.

Vykon. rozsah: Aktualni rozsah vykonu (1 az 7) na zékladé vaseho FTP nebo vlastniho nastaveni.
Vykon 10 s: 10sekundovy klouzavy priimér vykonu.

Vykon 30 s: 30sekundovy klouzavy priimér vykonu.

Vykon 3 s: Trisekundovy klouzavy priimér vykonu.

Vykon na okruh: Primérny vykon pro aktudlni okruh.

Vykon na vahu: Aktudlni vykon méfeny ve wattech na kilogram.

Vykon PO: Primérny vykon pro posledni dokonceny okruh.

Vystoupana patra: Celkovy pocet vystoupanych pater za den.

Vystup pro okruh: PrevysSeni pfi vystupu pro aktualni okruh.

Vystup pro p.o.: PfevySeni pfi vystupu pro posledni dokonceny okruh.

Vytrvalost: Hodnota obtiznosti aktualni aktivity podle prevyseni, sklonu a rychlych zmén sméru.
Vyvazeni: Aktualni levé/pravé vyvazeni vykonu.

Vyvazeni 10 s: 10sekundovy klouzavy primeér pro levé/pravé vyvazeni vykonu.

Vyvazeni 30 s: 30sekundovy klouzavy primeér pro levé/pravé vyvazeni vykonu.

Vyvazeni 3 s: Trisekundovy klouzavy primér pro levé/pravé vyvazeni vykonu.

Vyvazeni DKZ: Vyvazenost doby kontaktu se zemi levé a pravé strany pfi béhu.

Vyvazeni DKZ okruhu: Primérné vyvazeni doby kontaktu se zemi pro aktualni okruh.

Vyvazeni okruhu: Primérné levé/pravé vyvazeni vykonu pro aktudlni okruh.

Vzdalenost: Ujeta vzdalenost pro aktualni proslou trasu nebo aktivitu.

Vzdalenost dalSiho tseku: Béh. Celkova vzdalenost dal$iho Useku.

Vzdalenost k pristimu bodu: Zbyvajici vzdalenost k dalSimu trasovému bodu na trase. Aby se zobrazila tato
data, musi probihat navigace.

Vzdalenost na zabér: Padlovani a veslovani. Vzdalenost uplavana za jeden zabér.
Vzdalenost pro interval: Vzdalenost urazena pro aktualni interval.
Vzdalenost useku: Béh. Celkova vzdalenost aktualniho Useku.
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Zabéry: Plavani. Celkovy pocet zabér( pro aktudlni aktivitu.

Zabéry: Padlovani a veslovani. Celkovy pocCet zabérl pro aktualni aktivitu.

Zabéry posledni délky: Celkovy pocet zabérl pro posledni dokoncenou délku bazénu.

Zabéry v okruhu: Plavani. Celkovy pocet zabérd pro aktualni okruh.

Zabéry v okruhu: Padlovani a veslovani. Celkovy pocet zabérl pro aktualni okruh.

Zabéry v PO: Plavani. Celkovy pocet zabérl pro posledni dokonéeny okruh.

Zabeéry v posl. okr.: Padlovani a veslovani. Celkovy pocet zabérd pro posledni dokonéeny okruh.

Zadni: Zadni prevod ze snimace polohy prevodu.

Zapad sl.: Cas zapadu slunce uréeny podle vasi polohy GPS.

Zatéz: Tréninkové zatizeni pro aktualni aktivitu. Tréninkové zatizeni je mnozstvi nadmeérné spotreby kysliku po
cviceni (EPOC) a ukazuje na naro¢nost tréninku.

Zbyvaijici ¢as: Aktualni zbyvajici cas podle staminy pfi soucasném usili.

Zbyvaijici opakovani: BEhem tréninku, oznacuje zbyvajici opakovani.

Zbyvaijici vzdalenost: Zbyvajici vzdalenost do cilové destinace. Aby se zobrazila tato data, musi probihat
navigace.

Zbyvaijici vzdalenost: Aktudlni zbyvajici vzdalenost podle staminy pfi sou¢asném usili.
Zbyvaijici vzdalenost useku: Béh. Zbyvajici vzdalenost v aktualnim Useku.
Zhodnoceni vykonu: Skére zhodnoceni vykonu je zhodnoceni vasi kondice v redlném cCase.

Zéna srdecniho tepu: Aktualni zéna srdecniho tepu (1 az 5). Vychozi zény vychazeji z vaseho uzivatelského
profilu a maximalniho srdec¢niho tepu (220 minus vas vék).

Standardni poméry hodnoty VO2 maximalni
Tyto tabulky obsahuji standardizované klasifikace odhadu hodnoty VO2 Max podle véku a pohlavi.

Vynikajici 55,4 52,5 489 45,7 42,1
Velmi dobré 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Uspokojivé 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Spatna 0-40 <417 <40,5 <38,5 <356 <323 <29,4
Percentil
Vynikajici 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Velmi dobré 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Uspokojivé 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Spatna 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <275 <259

Data jsou reprodukovdna se svolenim institutu The Cooper Institute. DalSi informace najdete na webové strance
www.Cooperlnstitute.org.
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Hodnoceni FTP
Tato tabulka uvadi klasifikaci funkéni limitni hodnoty vykonu (FTP) podle pohlavi.

Skveélé 5,05 a vice
Vynikajici 3,93 az 5,04
Dobré 2,79 az 3,92
Uspokoijivé 2,23 az2,78
Netrénovany clovek Méné nez 2,23
Skvélé 4,30 a vice
Vynikajici 3,33 az4,29
Dobré 2,36 az 3,32
Uspokojivé 1,90 az 2,35
Netrénovany clovék Méné nez 1,90

Hodnoty FTP jsou zalozeny na vyzkumu Huntera Allena a Andrewa Coggana, PhD, Training and Racing with a
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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Hodnoceni skdre vytrvalosti

Tyto tabulky obsahuji klasifikace pro odhady skore vytrvalosti podle véku a pohlavi.

Muzi Rekreacni Stred'l?, Trénovany DQbre .
pokrocily trénovany
18-20  Ménénez 4999 5000-5699  5700-6299 6300-6999  ~9997  7600-gagg 8300
7599 avice
21-39  Ménénes 5099 5100-5799  5800-6599 6600-7299 /3007 gqgg_g7gg 8800
8099 avice
40-44  Méné nes 5099 5100-5799  5800-6499 6500-7199 22007 79090-g599 8600
7899 avice
45-49  Ménénes 4999 5000-5699  5700-6399 6400-6999 0907 7700-g3g9 8400
7699 avice
50-54  Méndnez 4899 4900-5499  5500-6099 6100-6799 22007 400-7999 8000
7399 avice
55-50  Ménénez 4599 4600-5099  5100-5699 5700-6199 0200~ 68007299 /300
6799 avice
60-64  Méndnes 4299 4300-4799  4800-5299 5300-5699 2700~ 6200-6699 ©790
6199 avice
65-69  Ménénez 4099 4100-4499  4500-4899 4900-5399 2200~ 5gng_g199 6200
5799 avice
70-74  Méné nes 3799 3800-4199  4200-4599 4600-4899 4200~ 5300-5699 °/00
5299 avice
75-80  Ménénes 3599 3600-3899  3900-4299 4300-4599 2000~ 5550 5pgg 2300
4999 avice
80 a star§i Méné nez 3299 3300-3599  3600-3999 4000-4299 390~ 4700-4999 9000
4699 avice
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~ - . Stredneé . . | Dobre e,
Zeny Rekreacni pokrogily Trénovany trénovany Expert Vynikajici m
18-20  Ménénez 4599 4600-5099  5100-5499 5500-5999  ©000~ 64006899 ©900
6399 avice
21-39  Ménénes 4699 4700-5199  5200-5699 5700-6299 03007 ggng_7299 /300
6799 avice
40-44  Méné ne? 4699 4700-5199  5200-5699 5700-6199  ©2997  g700-7199 7200
6699 avice
45-49  Méné nes 4599 4600-5099  5100-5599 5600-6099 2100~ 6600-7099 /100
6599 avice
50-54  Méndnez 4499 4500-4999  5000-5399 5400-5899 22007 g3p0-g799 0800
6299 avice
55-50  Ménénez 4299 4300-4699  4700-5099 5100-5599 2000~ 60006399 ©400
5099 avice
60-64  Ménénez 4099 4100-4499  4500-4899 4900-5299 25007 5700-g0g9 ©100
5699 avice
65-69  Ménénez 3799 3800-4199  4200-4599 4600-4899 2200~ 5340_5g99 2700
5299 avice
70-74  Méné nes 3699 3700-4099  4100-4399 4400-4799 4800~ 5100-5499 2900
5099 avice
75-80  Méné nes 3499 3500-3799  3800-4199 4200-4499 2007 4900_5799 2200
4899 avice
80 a star§i Méné nez 3199 3200-3499  3500-3799 3800-4099 1907 4400-4699 4700
4399 avice

Tyto odhady jsou poskytovany a podporovany spolecnosti Firstbeat Analytics.

Velikost a obvod kola

Vas snimac rychlosti mlze automaticky rozpoznat velikost kola. V pfipadé potfeby mizete obvod kola zadat
rucné v nastaveni snimace rychlosti.

Velikost pneumatiky je uvedena na obou strandch pneumatiky. Obvod kola mizete zméfit nebo pouzit nékterou
kalkulacku dostupnou na internetu.

Definice symboli
Tyto symboly se mohou zobrazit v zafizeni nebo na popiscich prislusenstvi.

Symbol WEEE pro likvidaci a recyklaci odpadt. Symbol WEEE je pripojen k produktu v souladu se
smérnici EU 2012/19/EU tykajici se odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni (WEEE). Slouzi
k zabranéni nespravné likvidace tohoto produktu a k podpore opétovného pouziti a recyklace.
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