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Uvod

/\ VAROVANIE

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

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

0 zariadeni

LIGHT

START
STOP

BACK

DOWN

upP

Stlacenim tlacidla zapnete zariadenie.
Stlacenim tlacidla zapnete a vypnete podsvietenie.
Podrzanim zobrazite ponuku ovladacich prvkov.

Stlacenim tlacidla spustite a zastavite Casovac aktivity.
Stlacenim tlacidla vyberiete mozZnost alebo potvrdite spravu.

Stlacenim tlacidla sa vratite na predchadzajicu obrazovku.
Stlacenim tlacidla pocas aktivity zaznamenate okruh, odpocinok alebo prejdete na dalsi krok cvicenia.

Stlacenim tlacidla sa mbZete posuvat v miniaplikaciach, obrazovkach s Gdajmi, moZnostiach a nasta-
veniach.

Podrzanim otvorite ponuku ovladacich prvkov hudby (Ovlddanie prehrdvania hudby na pripojenom
smartféne, strana 31).

Stlacenim tlacidla sa m6zete posuvat v miniaplikaciach, obrazovkach s Gdajmi, moZnostiach a nasta-
veniach.
Podrzanim zobrazite ponuku.
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Stavové ikony

Stavové ikony sa zobrazia pri spusteni aktivity. V pripade outdoorovych aktivit ma kruh stavu zelend farbu, ak je
systém GPS pripraveny. Blikajlca ikona znamen3, zZe vase zariadenie vyhladava signal. NepreruSovane svietiaca
ikona znamen3, Ze sa nasiel signal z pripojeného snimaca.

\ Stav pripojenia smartfonu

' Stav monitora srdcového tepu

@ Stav alarmu

’ Stav krokomera

ﬁ Stav snimacov rychlosti a kadencie

Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov

Ponuka ovladacich prvkov obsahuje moznosti, ako je zapnutie rezimu nerusenia, zamknutie tlacidiel a vypnutie
zariadenia.

1 Na akejkol'vek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.

Power Off

“_' .

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

Nastavenie hodiniek

Aby ste mohli naplno vyuzivat funkcie Forerunner, vykonajte tieto kroky.
Podrzanim LIGHT zapnite hodinky (O zariadeni, strana 1).
Podla pokynov na obrazovke dokoncite ivodné nastavenie.

Pocas Uvodného nastavenia mozete svoj telefon sparovat s hodinkami, aby ste dostavali upozornenia,
synchronizovali svoje aktivity a d'alSie (Pdrovanie telefénu, strana 29).

Nabite hodinky (Nabijanie hodiniek, strana 51).
Vyhladajte aktualizécie softvéru (Nastavenia systému, strana 46).

Ak chcete, aby vam hodinky sluZili Co najlepsSie, musite aktualizovat ich softvér. Aktualizacie softvéru
obsahuju zmeny a vylepSenia sukromia, bezpecnosti a funkcii.

Nastavte bezpecnostné funkcie (Bezpecnostné a monitorovacie funkcie, strana 33).
Chodte si zabehat (Beh, strana 4).

2 Uvod



Aktivity a aplikacie
Zariadenie moZete pouzivat pri interiérovych, exteriérovych, atletickych a fitness aktivitach. Po spusteni aktivity
zariadenie zobrazi a zacne zaznamenavat Udaje snimaca. Aktivity mézete ulozit a zdiel'at s komunitou Garmin
Connect’.
Aktivity a aplikacie Connect IQ” mozete do svojho zariadenia taktiez pridat pomocou aplikacie Connect 1Q
(Funkcie Connect IQ, strana 33).
Dalsie informécie o sledovani aktivity a presnosti merania zdravotného stavu najdete na adrese garmin.com
/ataccuracy.

Aktivity a aplikacie


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

Beh

Prva kondi¢na aktivita, ktorl zaznamenate na svojom zariadeni, moZe byt beh, jazda alebo akéakolvek
outdoorova aktivita. Pred zacatim aktivity moze byt potrebné zariadenie nabit (Nabijanie hodiniek, strana 51).

—

Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.
Vyberte aktivitu.

Vyjdite von a pockajte, kym zariadenie najde satelity.
Stlacenim polozky START spustite Casovac aktivity.
Chodte si zabehat.

ga b~ WDN

DISTANCE

3.10

TIMER

6:08

PACE

8:25

6 Po dokonceni behu vyberte tlacidlo STOP, ¢im zastavite Casovac.
7 Vyberte moznost:
Vyberom polozky Pokracovat znova spustite Casovac.

Vyberom poloZky Ulozit aktivitu uloZite a vynulujete Casovac. MozZete si pozriet sthrn alebo stlacenim

tlacidla DOWN zobrazit dalSie Udaje.

3.11

30:55.5
9:56/mi

Vyberom poloZiek Odhodit > Ano méZete beh odstranit.

Aktivity a aplikacie



Spustenie aktivity

Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia GPS (ak sa vyzaduje). Ak méte volitelny bezdrétovy snimac,
mozete ho sparovat so Forerunner zariadenim (Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 37).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlaCidlo START.
2 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: aktivity nastavené ako oblibené sa v zozname zobrazuiji ako prvé (Prispésobenie zoznamu
aktivit, strana 39).

3 Vyberte moznost:
Vyberte aktivitu spomedzi obl'ibenych.
Zvolte g2 a vyberte aktivitu z rozSireného zoznamu aktivit.
4 Ak aktivita vyZzaduje signal GPS, vyjdite von na miesto s priamym vyhl'adom na oblohu.
5 Pockajte, kym sa nezobrazi zelend stavova lista.
Zariadenie je pripravené, ked zaznamena vas tep, zachyti signél GPS (ak sa vyzaduje) a pripoji sa
k bezdrétovym snimacom (ak sa vyzaduje).
6 Stlacenim polozky START spustite Casovac aktivity.
Zariadenie zaznamendva Udaje o aktivite iba vtedy, ked' je spusteny Casovac aktivit.

TIP: pocas aktivity mozete podrzat stlacené tlacidlo DOWN, ¢im zobrazite ovladacie prvky hudby (Ovl/ddanie
prehréavania hudby na pripojenom smartféne, strana 31).

Tipy na zaznamenavanie aktivit
+ Pred zaciatkom aktivity zariadenie nabite (Nabijanie hodiniek, strana 51).

Stlacenim tlacidla BACK zaznamenate okruhy, zaénete novu sériu alebo poziciu alebo prejdete na dalsi
tréningovy krok.
Potiahnutim prstom nahor UP alebo DOWN nadol zobrazite dalSie stranky s udajmi.

Zastavenie aktivity

1 Stlacte tlacidlo STOP.

2 Vyberte moznost:
Ak chcete obnovit aktivitu, vyberte polozku Pokracovat.
Na uloZenie aktivity vyberte moznost UlozZit.

POZNAMKA: ak je zapnuté sebahodnotenie, mézete zadat svoju vnimant ndmahu pri aktivite (Zapnutie
sebahodnotenia, strana 43).

Ak chcete oznacit okruh, vyberte poloZku, vyberte polozku Kolo.
Aktivitu odstranite vyberom poloziek Odhodit > Ano.

Hodnotenie aktivity
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
MozZete prisposobit nastavenie sebahodnotenia pre urcité aktivity (Zapnutie sebahodnotenia, strana 43).
1 Po dokonceni aktivity vyberte poloZzku UloZit (Zastavenie aktivity, strana 5).
2 Vyberte ¢islo, ktoré zodpoveda vasej vnimanej namahe.
POZNAMKA: vyberom moznosti $p modzete preskoéit sebahodnotenie.
3 Vyberte, ako ste sa citili poCas aktivity.
Hodnotenia si moZete pozriet v aplikdcii Garmin Connect.

Aktivity a aplikacie



Pridanie aktivity

Vase zariadenie sa dodava s niekolkymi predinstalovanymi beznymi interiérovymi a exteriérovymi aktivitami.
Tieto aktivity si moZete pridat do zoznamu aktivit.

1 Vyberte polozku START.

Vyberte poloZku Pridat.

Vyberte aktivitu v zozname

Ak chcete pridat aktivitu do zoznamu obltUbenych, vyberte polozku Ano.

Vyberte miesto v zozname aktivit.

Stlacte tlacidlo START.

o g WDN

Interiérové aktivity

Zariadenie Forerunner mozno pouzit pri tréningu v interiéri, napriklad pri behu na trati v hale alebo pri pouzivani
staciondarneho bicykla. Systém GPS je pocCas aktivit v interiéri vypnuty.

Pri behu alebo chodzi s vypnutym systémom GPS sa rychlost, vzdialenost a kadencia vypocitavaju pomocou
akcelerometra v zariadeni. Akcelerometer sa kalibruje samocinne. Presnost Udajov o rychlosti, vzdialenosti
a kadencii sa zlepsi po niekolkych behoch alebo prechadzkach vonku s vyuzitim systému GPS.

TIP: drzanie sa riadidiel beZiaceho pasu znizuje presnost. Na zaznamendvanie tempa, vzdialenosti a kadencie
mozete pouzit volitelny krokomer.

Pri bicyklovani s vypnutou sluZzbou GPS nie st Udaje o rychlosti ani vzdialenosti k dispozicii, ak nemate volitelny
snimac, ktory odosiela udaje o rychlosti a vzdialenosti do zariadenia, napriklad snimac rychlosti a kadencie.

Virtualny beh

Hodinky moZete sparovat s kompatibilnou aplikaciou od inej spolo¢nosti, ktord bude prenasat Gdaje o tempe,
srdcovom tepe alebo kadencii.

Stlacte tlaCidlo START.

Vyberte polozku Virtualny beh.

Vo svojom tablete, notebooku alebo teleféne otvorte aplikaciu Zwift", pripadne inu tréningovu aplikaciu.
Ak chcete spustit aktivitu behu a sparovat zariadenia, postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Stlacenim tlacidla START spustite Casovac aktivity.

Po ukonceni aktivity stlacte tlacidlo STOP a potiahnutim prstom nahor aktivitu ulozte.
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Zaznamenanie aktivity HIIT
Na zaznamenanie intervalového tréningu s vysokou intenzitou (HIIT) mbZete pouzit Specializované ¢asovace.
1 Na Gvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozkuSTART > HIIT > Moznosti > Casovace.
2 Vyberte moznost:
+ Vyberom moznosti Volnhe zaznamenate otvorend, nestruktirovand aktivitu HIIT.
+ Vyberom moznosti AMRAP zaznamenate Co najviac kol poCas stanoveného ¢asového obdobia.
+ Vyberom moznosti EMOM zaznamenate stanoveny pocet pohybov kazdd minutu po minute.
+ Vyberom moznosti Tabata budete striedat 20-sekundové intervaly maximalnej namahy s 10 sekundami
odpocinku.
+ Vyberom moznosti Vlastné nastavite ¢as pohybu, ¢as odpocinku, pocet pohybov a pocet kol.
3 V pripade potreby postupujte podla pokynov na obrazovke.
4 Vyberte polozku START pre spustenie prvého kola.
Zariadenie zobrazi ¢asovac odpocitavania a vas aktualny srdcovy tep.
5 V pripade potreby vyberte polozku BACK a manualne sa presunte na dalSie kolo alebo oddych.
6 Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo STOP, ¢im zastavite Casovac aktivity.
7 Vyberte polozku Ulozit.
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Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase

Ak chcete zaznamenavat presnejsie Udaje o vzdialenostiach pre beh na beZiacom pése, vzdialenost na
beziacom pase mozete kalibrovat po prebehnuti aspon 2,4 km (1,5 mile). Ak pouZzivate rézne beZiace pasy,
mbzete manualne kalibrovat vzdialenost pre kazdy z nich po kazdom behu.

Zacnite aktivitu na beZiacom pase (Spustenie aktivity, strana 5).
Bezte na beziacom pdse, az pokym hodinky nezaznamenaju najmenej 2,4 km (1,5 mi.).
Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo STOP, ¢im zastavite Casovac aktivity.
Vyberte jednu z moznosti:
Ak vzdialenost beziaceho pasu kalibrujete prvykrat, vyberte poloZzku UloZit.
Zariadenie vyziada dokoncenie kalibracie beziaceho pasu.

Na manualnu kalibraciu vzdialenosti beziaceho pasu po prvej kalibracii vyberte polozku Kalibrovat a ulozit
> Ano.

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

—

WD

Outdoor aktivity

Zariadenie Forerunner sa dodava s vopred nahratymi aktivitami v prirode, ako su beh a bicyklovanie. Pri
outdoor aktivitdch sa zapne GPS. Na svoj zoznam mozZete pridat dalSie aktivity (Prisp6sobenie zoznamu aktivit,
strana 39).

Drahovy beh
Predtym, ako sa vydate na drahovy beh, sa uistite, Ze bezite na Standardnej 400 metrovej trati.

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

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

Tipy na zaznamenavanie drahového behu
Pred zacatim drahového behu pockajte, kym hodinky prijmu satelitné signaly.
Pocas prvého behu na neznamej trati zabehnite Styri okruhy, aby ste si kalibrovali vzdialenost trate.
Okruh by ste mali dobehnut mierne za svoj vychodiskovy bod.
Kazdy okruh bezZte v tej istej drahe.
POZNAMKA: predvolend vzdialenost Auto Lap® je 1 600 m alebo 4 okruhy okolo trate.
Ak bezite v inej drahe ako je draha 1, nastavte Cislo drahy v nastaveniach aktivity.

O NG b~ WODN=
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Plavanie v bazéne

1 Stlacte tlacidlo START.

2 Vyberte polozku PI. v bazéne.

3 Vyberte velkost bazéna alebo zadajte vlastnu velkost.

4 Stlacte tlaCidlo START.
Zariadenie zaznamenava Udaje o plavani iba vtedy, ked' je spusteny Casovac aktivit.

5 Zacnite plavat.
Zariadenie automaticky zaznamendva intervaly a dizky plavania. Funkcia Upozornenia na vibracie je
predvolene zapnuta (Automaticky odpocinok a manualny odpocinok, strana 9).

6 Stlacenim polozky UP alebo DOWN zobrazite dalSie stranky s idajmi (volitelné).
7 Po ukonceni aktivity stlacte tlacidlo STOP a potiahnutim prstom nahor aktivitu ulozte.

Zaznamenavanie vzdialenosti

Hodinky meraju a zaznamenavaju vzdialenost podla dokonéenych dizok bazéna. Aby sa zobrazila presna
vzdialenost, velkost bazéna musi byt zadana sprévne (Nastavenie velkosti bazéna, strana 8).

TIP: pre dosiahnutie presnych vysledkov zapldvajte celt dizku a pouZite jeden typ zaberu pre celt dizku. Pri
odpocinku stopky pozastavte aktivitu.

TIP: aby ste zariadeniu pomohli poéitat vase dizky, silno sa odrazte od steny bazéna a pred prvym zaberom
splyvajte.

TIP: pri cviceni musite zastavit Casovac aktivity alebo pouzit funkciu zaznamu cvicenia (Tréning s funkciou Drill
Log (zaznamendvanie cvicenia), strana 10).

Nastavenie velkosti bazéna

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START > PI. v bazéne.

2 Podrzte tlacidlo UP.

3 Vyberte polozky Nastavenia > Velkost bazéna.

4 Vyberte velkost bazéna alebo zadajte vlastnu velkost.

Terminoldgia plavania

Dizka: preplédvana vzdialenost celého bazéna

Interval: jedna alebo viac dizok za sebou. Novy interval sa zagina po oddychu.

Zaber: zaber sa zapocita zakazdym, ked' vasa ruka s hodinkou dokon¢i cely cyklus.

Swolf: vase skore swolf predstavuje sucet Casu, za ktory preplavate jednu dizku bazéna, a poétu zaberov
v ramci danej dlzky. Napriklad 30 sekuind plus 15 zaberov sa rovna skére swolf vo vyske 45 bodov. Hodnota
swolf meria efektivnost plavania a — podobne ako pri golfe — nizsie skore je lepsie.

Typy zaberov

Zistovanie typu zaberov je k dispozicii len pri plavani v bazéne. Typ zéberu sa zisti na konci dizky. Typy zaberov
sa zobrazuju v histdrii plavania a na vasom ucte Garmin Connect.

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsia Prsia

Motylik  Motylik
ZmieSané Viac ako jeden typ zaberu v jednom intervale

Pouziva spolu s funkciou zaznamendvania cvic¢enia (Tréning s funkciou Drill Log (zaznamendvanie

Cvicenie R
cvicenia), strana 10)
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Tlpy tykajuce sa plaveckych aktivit

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

Hodinky meraji a zaznamenavajl vzdialenost podla dokon&enych dizok bazéna. Aby sa zobrazila presné
vzdialenost, musi byt zadana spravna velkost bazéna. Pri najbliZSom zacati plaveckej aktivity v bazéne
pouziju hodinky tuto velkost bazéna. Velkost bazéna mézete zmenit, ked podrzite tlacidlo UP, vyberiete
nastavenia aktivity a vyberiete polozku Velkost bazéna.

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

Stlacenim tlac¢idla BACK zaznamenajte odpocinok poc¢as plavania v bazéne (Automaticky odpocinok a
manualny odpocinok, strana 9).

Hodinky automaticky zaznamenaju intervaly a dizky v rémci plavania v bazéne.
Aby ste hodinkdm pomohli poéitat vase dizky, silno sa odrazte od steny bazéna a pred prvym zéberom
splyvajte.
Pri cviCeni musite zastavit ¢asovac aktivity alebo pouZit funkciu zaznamu cvicenia (Tréning s funkciou Drill
Log (zaznamendvanie cvicenia), strana 10).
Odpocinok pocas plavania v bazéne
Na predvolenej obrazovke odpocinku sa zobrazuje ¢asovac oddychu. TaktieZ zobrazuje ¢as a vzdialenost v
ramci posledného dokoncéeného intervalu.
POZNAMKA: (daje o plavani sa pogas odpog&inku nezaznamenavaju.
1 Ak chcete zacat odpocinok, vyberte pocas plaveckej aktivity polozku BACK.
Zobrazenie sa prehodi na biely text na Ciernom pozadi a zobrazi sa obrazovka odpocinku.
2 Ak chcete pocas odpocinku zobrazit iné obrazovky s Gdajmi (volitelné), stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
3 Ak chcete pokracovat v plavani, vyberte polozku BACK.
4 Opakujte tento postup pri dalSich intervaloch odpocinku.

Automaticky odpocinok a manualny odpocinok

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

Funkcia automatického oddychu je k dispozicii len pre plavanie v bazéne. Hodinky automaticky zistia, kedy
odpocivate, a zobrazi sa obrazovka odpocinku. Ak odpocivate dlhsie ako 15 sekuind, hodinky automaticky
vytvoria interval oddychu. Ked zacnete znova plévat, hodinky automaticky zacnu novy interval plavania.
Funkciu automatického rezimu oddychu moZzete zapnut v moznostiach aktivity (Nastavenia aktivit a aplikécir,
strana 40).

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

Pocas plaveckej aktivity v bazéne alebo na otvorenej vodnej ploche m6Zete manualne oznadit interval
odpocinku stla¢enim BACK.

Aktivity a aplikacie



Tréning s funkciou Drill Log (zaznamenavanie cvicenia)

Funkcia zaznamenavania cviCenia je k dispozicii len pre plavanie v bazéne. Funkciu zaznamenavania cvicenia
mozete pouzivat na manualne zaznamenavanie sérii kopov noh, plavania jednou rukou alebo akéhokolvek typu
plavania, ktory nepatri medzi Styri hlavné plavecké styly.

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

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

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

Tréning

Cvicenia
MozZete si vytvorit vlastné bezecké alebo cyklistické cvicenia, ktoré zahriaju ciele pre kazdu ¢ast cvienia a pre
rozlicné vzdialenosti, Casy a kaldrie. PoCas vasej aktivity si moZete prezerat obrazovky s tidajmi o konkrétnom

tréningu, ktoré obsahuju informacie o kroku cvicenia, ako je vzdialenost kroku cvicenia alebo priemerné tempo
kroku.

Vase zariadenie obsahuje denné odportc¢ané bezecké cvi¢enia na zaklade vasej historie tréningov a Urovne
kondicie. Cvicenia mozete vytvorit alebo ich vyhl'adat viac pomocou aplikacie Garmin Connect alebo si z
aplikacie vybrat tréningovy plan, v ktorom st zahrnuté cvicenia, a odoslat ich do svojho zariadenia.

Pomocou aplikacie Garmin Connect si mbZete naplanovat cvicenia. CviCenia si mbZete naplanovat vopred a
ulozit ich vo svojom zariadeni.

Vytvorenie vlastného cvicenia v aplikacii Garmin Connect

Pred vytvorenim cvicenia v aplikacii Garmin Connect je potrebné mat zaloZeny Gi¢et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 36).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®®e.

Vyberte polozky Tréning a planovanie > Cvicenia > Vytvorenie tréningu.
Vyberte aktivitu.

Vytvorte svoje vlastné cvicenie.

Vyberte poloZzku Ulozit.

Zadajte nazov cvicenia a vyberte polozku UlozZit.

Vo vasom zozname cviceni sa objavi nové cviCenie.

POZNAMKA: toto cviGenie mozete odoslat do hodiniek (Odoslanie viastného cviéenia do hodiniek,
strana 11).
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Odoslanie vlastného cvicenia do hodiniek

Vlastné cvicenie, ktoré ste vytvorili, m6Zete pomocou aplikdcie Garmin Connect odoslat do svojich hodiniek
(Vytvorenie vlastného cvic¢enia v aplikdcii Garmin Connect, strana 10).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku®®e.
Vyberte polozky Tréning a planovanie > Cvicenia.
Vyberte cvicenie zo zoznamu.

Vyberte 4],

Vyberte kompatibilné hodinky.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

UG WNDN

Zacatie cvicenia
Skor ako budete méoct zacat s cviCenim, musite prevziat cvicenie zo svojho Gctu Garmin Connect.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.
2 Vyberte bezecku alebo cyklisticku aktivitu.
3 Vyberte polozky Moznosti > Tréning > Tréningy.
4 Vyberte cviCenie.
POZNAMKA: v zozname sa zobrazia iba cvicenia, ktoré si kompatibilné s vybranou aktivitou.
5 Ak chcete zobrazit kroky cvicenia (volitelné), vyberte polozku DOWN.
6 Zvolte START > Cvicit.
7 Stlacenim polozky START spustite Casovac aktivity.

Po zacati cvicenia zariadenie zobrazi kazdy krok cvic¢enia, poznamky ku kroku (volitelné), ciel (volitelné) a
aktualne Udaje o cviceni.

Tréning denného odporuacaného cvicenia
Predtym, ako zariadenie navrhne denné cvicenie, je potrebné mat odhadovanu hodnotu VO2 max.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.
2 Vyberte bezecku aktivitu.
Zobrazi sa denné odporucané cvicCenie.
3 Vyberte polozku START a zvolte poZzadovani moznost:
Ak chcete previest cvicenie, vyberte polozku Cviéit.
- Ak chcete cviCenie zrusit, vyberte polozku Zrusit.
Ak chcete aktualizovat typ ciel'a zo srdcového tepu na tempo, zvolte moznost Typ ciela.
Ak chcete vypnut oznamenia o cviceni, vyberte polozku Zakazat vyzvu.
Navrhované cvicenie sa automaticky aktualizuje podl'a zmien tréningovych ndvykov, ¢asu zotavenia a hodnoty
V02 max.
Zapnutie a vypnutie vyziev na denné odporicané cvicenie

Denne odporucané cvienia sa odporucaju na zaklade vasej histérie tréningov, hodnoty VO2 Max, spanku a ¢asu
na zotavenie.

Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.
Vyberte bezecku aktivitu.

V pripade potreby vyberte polozku BACK a cvicenie zrusite.
Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Tréning > Tréningy > Dnesny navrh.
Stlacte tlacidlo START.

Vyberte polozku Zakazat vyzvu alebo Povolit vyzvu.

Nooa s wdN =
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Intervalové cvicenia
Intervalové cvicenia si mbZete vytvorit na zaklade vzdialenosti alebo ¢asu. V zariadeni sa ulozi vase vlastné
intervalové cvicenie, kym si nevytvorite iné intervalové cviCenie. V pripade cviceni na drahe alebo pri behu na
vopred znamu vzdialenost méZete pouzit otvorené intervaly.
Vytvorenie intervalového cvicenia
Intervalové cvicenia su k dispozicii pre bezecké a cyklistické aktivity.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozky MoZnosti > Tréning > Intervaly > START > Upravit > Interval > Typ.
4 Vyberte polozku Vzdialenost, Cas alebo Otvorené.
TIP: vyberom moznosti Otvorené vytvorite neobmedzeny interval.

V pripade potreby vyberte polozku Trvanie, zadajte vzdialenostnu alebo ¢asovu hodnotu intervalu cvi¢enia
avyberte ¢/ .

Vyberte polozku BACK.
Vyberte polozky Oddych > Typ.
Vyberte polozku Vzdialenost, Cas alebo Otvorené.

V pripade potreby vyberte polozku Trvanie, zadajte vzdialenostnu alebo ¢asovu hodnotu intervalu odpocinku
avyberte /.

10 Vyberte polozku BACK.

11 Vyberte jednu alebo viac moznosti:
Ak chcete nastavit poCet opakovani, vyberte polozku Opakovat.
- Ak chcete k vasmu cviceniu pridat neobmedzent rozcvicku, vyberte polozky Rozcvicka > Zapnut(é).
Ak chcete k vaSmu cviceniu pridat neobmedzené ukludnenie, vyberte poloZzky Ukludnenie > Zapnut(é).

Zacatie intervalového cvicenia

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlaCidlo START.

Vyberte bezecku alebo cyklisticku aktivitu.

Vyberte polozky MoZnosti > Tréning > Intervaly > START > Cvigit.

Stlacenim polozky START spustite Casovac aktivity.

Ked ma intervalové cvicenie rozcvicku, vyberom polozky BACK zacnete prvy interval.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po dokonceni vSetkych intervalov sa zobrazi sprava.

a
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Zastavenie intervalového cvicenia

+ Stlacenim tlacidla BACK mozete kedykolvek zastavit aktuélny interval alebo ¢asovy Usek oddychu a prejst na
dalsi interval alebo ¢asovy Usek oddychu.

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

- Casovac aktivity mozete kedykolvek zastavit stladenim tlacidla STOP. Casovaé mozete znova spustit,
pripadne mozZete intervalové cvi¢enie ukondit.

Adaptivne tréningové plany

Vas ucet Garmin Connect ponuka adaptivny tréningovy plan a funkciu trénera Garmin®, ktoré sa prispdsobia
vasim tréningovym cielom. Napriklad moZete odpovedat na par otdzok a tak vyhladat plan, ktory vdam poméze
zvladnut 5 km preteky. Plan sa prisposobi vasej aktualnej Grovni kondicie, preferenciam, o sa tyka tréningu

a harmonogramu, a datumu pretekov. Ked' zacnete realizovat plan, tak sa do slu¢ky miniaplikacii vo vasom
zariadeni Forerunner prida miniaplikacia Garmin Coach.
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Pouzivanie tréningovych planov Garmin Connect

Predtym, ako si budete moct prevziat a pouzivat tréningovy plan, musite mat zaloZzeny Gc¢et Garmin Connect
(Garmin Connect, strana 36) a hodinky Forerunner musite sparovat s kompatibilnym telefénom.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®®e.
Vyberte polozky Tréning a planovanie > Plany tréningu.
Vyberte a naplanujte tréningovy plan.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Skontrolujte tréningovy plan vo svojom kalendari.
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Zacatie dnesného cvicenia

Po odoslani tréningového planu Garmin Coach do svojho zariadenia sa v slucke miniaplikacii zobrazi
miniaplikacia Garmin Coach.

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu Garmin Coach, na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

Ak je cviCenie tejto aktivity naplanované na dnesny den, zariadenie zobrazi nazov cvicenia a vyzve vas na
jeho spustenie.

-0
Week 1

Benchmark Run

Tomorrow:
Rest Day

Stlacte tlacidlo START.

Ak chcete zobrazit kroky cviCenia (volitelné), vyberte polozku DOWN.
Zvolte START > Cviéit.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Informacie o kalendari tréningov

Kalendar tréningov v zariadeni je rozsSirenim kalendaru tréningov alebo planu, ktory si nastavite v aplikacii
Garmin Connect. Ked do kalendara v aplikacii Garmin Connect pridate niekolko cvi¢eni, m6Zete si ich odoslat
do svojho zariadenia. VSetky naplanované cvicenia odoslané do zariadenia sa budd zobrazovat v miniaplikacii
kalendara. Ked' v kalendari vyberiete niektory den, mozete si pozriet prislu§né cvicenie alebo ho absolvovat.
Naplanované cviCenie zostane v zariadeni bez ohl'adu na to, €i ho absolvujete alebo preskocite. Ked' z aplikacie
Garmin Connect odoSlete naplanované cvicenia, existujici kalendar tréningov sa nimi prepise.
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Zobrazenie naplanovanych cviceni
V tréningovom kalendari si moZete prezriet naplanované cvicenia a zacat cvicenie.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.
2 Vyberte bezecku alebo cyklisticku aktivitu.
3 Vyberte polozky Moznosti > Tréning > Tréningovy kalendar.

Zobrazia sa naplanované cvic¢enia zoradené podla datumu.
4 Vyberte cviCenie.
5 Vyberte moznost:

Na zobrazenie krokov cvicenia vyberte polozku DOWN.
-+ Na spustenie cviCenia vyberte polozku START > Cviéit.

Tréning PacePro”

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

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

Vytvorenie planu PacePro v Garmin Connect

Pred vytvorenim planu PacePro v aplikacii Garmin Connect je potrebné mat zaloZeny tic¢et Garmin Connect
(Garmin Connect, strana 36).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo e e,
2 Vyberte polozky Tréning a planovanie > Stratégie tempa PacePro > Vytvorit stratégiu PacePro.
3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Vo vasom zozname planov PacePro sa objavi novy plan.

POZNAMKA: tento plan mozete odoslat do svojho zariadenia (Odoslanie plénu PacePro do vasho zariadenia,
strana 14).

Odoslanie planu PacePro do vasho zariadenia

Pred odoslanim planu a PacePro do vasho zariadenia musite vytvorit plan pomocou vasho G¢tu Garmin Connect
(Vytvorenie planu PacePro v Garmin Connect, strana 14).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo e e,

Vyberte moznosti Tréning a planovanie > Stratégie tempa PacePro.
Zo zoznamu vyberte plan.

Vyberte polozku ] alebo Odoslat do zariadenia.

Vyberte svoje kompatibilné zariadenie.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

o g~ WDN
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Spustenie planu PacePro

Pred spustenim planu PacePro musite odoslat plan zo svojho i¢tu Garmin Connect (Odoslanie planu PacePro

do vasho zariadenia, strana 14) to your device.

1

No o b wWN

Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.
Vyberte outdoorovu bezecku aktivitu.

Vyberte polozky Moznosti > Tréning > Plany PacePro.

Vyberte niektory plan.

Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite Ciastkové Useky (volitelné).
Vyberte polozky START > Pouzit plan.

Stlacenim polozky START spustite Casovac aktivity.

®/\
<1650

CELKOVO POPREDU

-0:37 _®

Cielové tempo Useku
Aktudlne tempo useku
Priebeh dokoncenia Ciastkového useku

Zvy$na vzdialenost Ciastkového tGseku

@ ® © 0 0

Celkovy predstih alebo omeskanie voci cielovému ¢asu

Zastavenie planu PacePro

1
2

Podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozky Ukongéit funkciu PacePro > Ano.
Zariadenie zastavi plan PacePro. Casovac aktivity bezi dalej.

Tréning
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Pouzivanie upozorneni na beh a chodzu

POZNAMKA: upozornenia na intervaly behu a chédze musite nastavit este pred zaciatkom behu. Po spusteni
Casovaca behu nie je nastavenia mozné zmenit.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlaCidlo START.

2 Vyberte bezeckdu aktivitu.

POZNAMKA: upozornenia na prestavky s chédzou st k dispozicii iba pre aktivity behu.
Vyberte Moznosti.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte poloZku Upozornenia na pripojenie > Pridat nové > Beh/chédza.

Nastavte ¢as behu pre jednotlivé upozornenia.

Nastavte ¢as chodze pre jednotlivé upozornenia.

Chodte si zabehat.

Pri kazdom dokonceni kazdého intervalu sa zobrazi sprava. Ak su zapnuté zvukové tony, zariadenie zaroven
pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia, strana 48). Ked' zapnete upozornenia na beh a chodzuy,
pouziju sa vzdy, ked idete behat, kym tdto funkciu nevypnete alebo neaktivujete iny rezim behu.

0O NG bW

Tréning v interiéri

Ked trénujete v interiéri alebo ked chcete Setrit energiu batérie, Garmin odportca pouzivat interiérové

aktivity. Ak vyberiete aktivitu, ktord sa bezne vykonava v interiéri, GPS sa automaticky vypne. Pri behu alebo
chodzi s vypnutym systémom GPS sa rychlost, vzdialenost a kadencia vypocitavaji pomocou akcelerometra

v zariadeni. Akcelerometer sa kalibruje samocinne. Presnost tdajov o rychlosti, vzdialenosti a kadencii sa zlepsi
po niekolkych behoch vonku s vyuzitim systému GPS (Interiérové aktivity, strana 6).

Pri bicyklovani s vypnutou sluZzbou GPS nie st Udaje o rychlosti ani vzdialenosti k dispozicii, ak nemate volitelny
snimac, ktory odosiela udaje o rychlosti a vzdialenosti do zariadenia, napriklad snimac rychlosti a kadencie.

Osobné rekordy

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

Zobrazenie vasich osobnych rekordov

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

Vyberte Sport.

Vyberte rekord.

Vyberte polozku Zobrazit zaznam.

ga ~ WN =

Obnova osobného rekordu

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

Vyberte polozky Histdria > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete obnovit.

Vyberte polozku Predchadzajiice > Ano.

POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.

a b~ WDN
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Vymazanie osobného rekordu

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

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete vymazat.

Vyberte polozku Vymazat zéznam > Ano.

POZNAMKA: nevymazi sa tym ziadne ulozené aktivity.

ga h WDN

Vymazanie vsetkych osobnych rekordov

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Historia > Rekordy.

3 Vyberte Sport.

4 Vyberte polozku Vymazat vetky zaznamy > Ano.
Rekordy sa vymazu iba pre dany Sport.
POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.

Zobrazenie kondicného veku

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

POZNAMKA: aby bol kondi¢ny vek ¢o najpresnejsi, dokongite nastavenie profilu pouZivatela (Nastavenie vdsho
profilu pouZivatela, strana 39).

1 Podrzte tlacidlo so UP.
2 Zvolte ¥ > Profil pouzivatela > Vek podla telesnej kondicie.

Sledovanie aktivity

Funkcia sledovania aktivity denne zaznamenéva pocet krokov, prejdent vzdialenost, minuty intenzivneho
cvicenia, spalené kaldrie a Statistiky spanku za kazdy zaznamenavany den. Spalené kaldrie zahffiaju bazalny
metabolizmus tela a kalérie spdlené aktivitou.

Pocet krokov prejdenych za den sa zobrazuje v miniaplikacii krokov. PocCet krokov sa pravidelne aktualizuje.

Dalsie informécie o presnosti sledovania aktivity a metrik na sledovanie zdravotného stavu najdete na stranke
garmin.com/ataccuracy.
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Automaticky ciel

Vase hodinky vytvaraju denny ciel' v ramci poctu krokov automaticky na zaklade vasich predchadzajucich drovni
aktivity. Ako sa budete cez defi pohybovat, hodinky budt zobrazovat vas pokrok smerom k dennému cielu (0.
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Ak sa rozhodnete funkciu automatického nastavenia ciel'a nepouzivat, moZete si nastavit vlastny ciel' v rdmci
poctu krokov v ucte Garmin Connect.

Pouzivanie upozornenia na pohyb

Dlhodobé sedenie mbéze mat za nasledok neziaduce metabolické zmeny. Upozornenie na pohyb vam
pripomenie, Ze sa nemate prestat hybat. Po jednej hodine necinnosti sa zobrazi cervena lista a hldsenie Hybte
sal. Dal$ie segmenty sa budu zobrazovat zakazdym po 15 minGtach bez aktivity. Ak st zapnuté zvukové tény,
zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia, strana 48).

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

Zapnutie funkcie Upozornenie na pohyb
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky £+ > Sledovanie aktivity > Upozornenie na pohyb > Zapnuit(é)

Sledovanie spanku

Ked spite, hodinky automaticky zistia vas spanok a sleduju vase pohyby pocas vasich normalnych hodin
spanku. Svoje bezné hodiny spanku mézete nastavit v G&te Garmin Connect. Statistiky spanku obsahuju Gdaje

o celkovej dizke spanku v hodinach, fazach spanku a pohyboch pocas spanku. Svoje Statistiky spanku si mozete
pozriet vo svojom Ucte Garmin Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik spanku nepoéitaji. Pomocou rezimu neru$enia mézete vypnut
oznamenia a upozornenia okrem budikov (PouZivanie reZimu Nerusit, strana 19).

Pouzivanie automatického sledovania spanku
1 Majte na sebe zariadenie aj pocas spanku.

2 Nabhrajte vase Gdaje zachytené pri sledovani po¢as spanku na lokalitu Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 36).

Svoje Statistiky spanku si mozete pozriet vo svojom Gc¢te Garmin Connect.
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Pouzivanie rezimu Nerusit

Pomocou rezimu nerusenia mozete vypnut podsvietenie, zvukové upozornenia a vibracné upozornenia. Tento
rezim mozete pouzit napriklad, ked spite alebo pozerate film.

POZNAMEKA: svoje bezné hodiny spanku mézete nastavit v Uéte Garmin Connect. Moznost Pogas spanku
mozete zapnut v nastaveniach systému. SlUzi na vstup do rezimu nerusenia pocas vasho obvyklého ¢asu
spanku (Nastavenia systému, strana 46).

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov .
1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte poloZzku Nerusit.

Minuty intenzivneho cvicenia

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

Hodinky monitoruju intenzitu vasej aktivity a sleduju ¢as straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivnymi
aktivitami (vypocet vysokej intenzity si vyZzaduje Udaje o srdcovom tepe). Hodinky spocitaju pocet minut stredne
intenzivnych aktivit a po¢et minut vysoko intenzivnych aktivit. Pri sCitavani sa po¢et minut vysoko intenzivnych
aktivit zdvojnasobuije.

Naberanie minut intenzivneho cvicenia

Hodinky Forerunner vypocitavajui minuty intenzivnej aktivity porovnavanim tdajov o vaSom srdcovom tepe

s vasim priemernym srdcovym tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté, hodinky vypocitavaju minuty stredne
intenzivnej aktivity analyzou poctu vasich krokov za minutu.

+ Najpresnejsi vypocCet minut intenzivnej aktivity ziskate, ak spustite Casovanu aktivitu.

Ak chcete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy tep v pokoji, hodinky noste cely den aj celt noc.

Nastavenia sledovania aktivity
Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky ¥ > Sledovanie aktivity.
Stav: sluzi na vypnutie funkcii sledovania aktivity.

Upozornenie na pohyb: zobrazi hlasenia a vyzvu na pohyb na pozadi digitalneho vzhladu hodin a zobrazenia
krokov. Ak st zapnuté zvukové tény, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia,
strana 48).

Upozornenia ciel'a: umoznuje zapnut alebo vypnut upozornenia na ciel, pripadne ich vypnut iba pocas aktivit.
Upozornenia na ciel sa zobrazuju pre vas cielovy pocet krokov za den a tiez cielovy poCet minut intenzivneho
cvicenia za tyzden.

Move IQ: umozZiuje vaSmu zariadeniu automaticky spustit a ulozit ¢asovanu aktivitu pre chddzu alebo beh, ked
funkcia Move IQ rozpozna zndme vzory pohybu.

Vypnutie sledovania aktivity

Ked vypnete sledovanie aktivity, nebude sa zaznamenavat pocet krokov, mintty intenzivneho cvicenia, Statistiky
spdanku ani udalosti funkcie Move 1Q.
1 Podrzte tlacidlo so UP.

2 Vyberte polozky ¥ > Sledovanie aktivity > Stav > Vypnut(é).
Udalosti Move IQ":

Funkcia Move IQ automaticky snima vzorce ¢innosti, akymi st napriklad ch6dza, beh, bicyklovanie, plavanie
a elipticky tréning, minimalne pocas 10 minut. MoZete zobrazit typ udalosti a trvanie na svojej casovej

osi Garmin Connect. Tieto udalosti sa vSak nezobrazia v zozname vasich aktivit, momentiek ani noviniek.
Podrobnejsie Gdaje a vyssiu presnost zaistite zaznamenanim aktivity s meranim ¢asu na vasom zariadeni.

Sledovanie aktivity 19



Sledovanie hydratacie

Mozete sledovat svoj denny prijem tekutin, zapnut ciele a upozornenia a zadat najCastejsie pouzivané velkosti
nadob. Ak povolite automatické ciele, vas ciel sa zvysi v dhoch, ked zaznamenate aktivitu. Pri cviCeni
potrebujete zvysit prijem tekutin a nahradit tak straty potu.

POZNAMKA: pomocou aplikacie Garmin Connect mdzete pridat alebo odstranit éinnosti.

Sledovanie menstruacného cyklu

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

+ Podrobnosti a sledovanie menstrua¢ného cyklu

+ Telesné a emocné priznaky

+ Predpokladané obdobie menstruacie a plodnosti

+ Informdcie o zdravi a vyzive

POZNAMKA: pomocou aplikacie Garmin Connect mézete pridat alebo odstranit ¢innosti.

Funkcie srdcového tepu

Zariadenie Forerunner je vybavené monitorom srdcového tepu na zapasti a okrem toho je tiez kompatibilné
s hrudnymi monitormi srdcového tepu ANT+°. Udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti mézete zobrazit
v miniaplikacii srdcového tepu. Ak su k dispozicii Udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj z monitora
ANT+, zariadenie pouziva Udaje o srdcovom tepe z monitora ANT+.
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Srdcovy tep z monitora na zapasti

Nosenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouzivatelia sa m6zu stretnut s podrazdenim pokozky po dlh§om pouzivani hodiniek, hlavne vtedy, ak
ma pouzivatel citlivii pokozku alebo alergiu. Ak si v§imnete akékolvek podrazdenie pokozky, odstrarte hodinky
a poskytnite svojej pokozke ¢as na uzdravenie. Na zabranenie podrazdenia pokozky zaistite, aby boli hodinky
Cisté a suché, a zaroven hodinky na zapasti prili$ neutahujte. Viac informdcii najdete na adrese garmin.com
/fitandcare.

Hodinky noste nad zépéastnou kostou.

POZNAMKA: hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine. Presnejsie merania srdcového tepu dosiahnete
vtedy, ked' sa hodinky pocas behu alebo $portovania nebudu na zapésti posuvat.

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

Viac informacii o monitorovani srdcového tepu na zapasti najdete v Casti Tipy tykajuce sa chybnych tdajov
o srdcovom tepe, strana 21.

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

Dalsie informéacie o tom ako nosit hodinky a ako sa o hodinky starat najdete na adrese www.garmin.com
/fitandcare.

Tipy tykajuce sa chybnych tdajov o srdcovom tepe

Ak su Udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa nezobrazuji, mozete vyskasat tieto tipy.
Pred nasadenim hodiniek si umyte a osuste predlaktie.
Pod hodinkami nemajte naneseny krém na opalovanie, telové mlieko ani repelent.
Zabrante poskrabaniu snimaca srdcového tepu na zadnej strane hodiniek.
Hodinky noste nad zépéastnou kostou. Hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine.
Skor ako zacnete aktivitu, pockajte, kym ikona W ostane nepretrzite svietit.
Pred zacatim aktivity sa 5 az 10 minut rozcviCujte a skontrolujte udaje o srdcovom tepe.
POZNAMKA: v chladnom prostredi sa rozcvi€ujte vnatri.
Po kazdom cviceni hodinky oplachnite pod tectcou vodou.
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Zobrazenie miniaplikacie srdcového tepu

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu srdcového tepu, na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pridat do okruhu miniaplikacii (Prispésobenie okruhu
miniaplikacii, strana 44).

2 Stlacenim tlacidla START zobrazite vas aktualny srdcovy tep v deroch za minttu (bpm) a graf vasho
srdcového tepu za posledné 4 hodiny.

POSL. 4 HOD.

3 Stlacenim tlacidla DOWNzobrazite svoje priemerné hodnoty srdcového tepu v pokoji za poslednych 7 dni.

Prenos tdajov o srdcovom tepe do zariadeni Garmin

Udaje o svojom srdcovom tepe mézete zo zariadenia Forerunner prenasat a zobrazovat ich v sparovanych
zariadeniach Garmin.

POZNAMKA: prenos tdajov o srdcovom tepe skracuje vydrz batérie.
1 Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu, podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky MoZnosti > Odoslat srdcovy tep.
Zariadenie Forerunner zac¢ne prenasat Udaje o vasom srdcovom tepe a zobrazi sa (.

POZNAMKA: pocas prenosu Udajov o srdcovom tepe z miniaplikacie srdcového tepu mézete zobrazovat len
miniaplikaciu srdcového tepu.

3 Sparujte zariadenie Forerunner s kompatibilnym zariadenim Garmin ANT+.

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

TIP: ak chcete zastavit prenasanie Udajov o vaSom srdcovom tepe, stlacte akékolvek tlacidlo a vyberte
polozku Ano.
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Prenos tdajov o srdcovom tepe pocas aktivity

Zariadenie Forerunner mozZete nastavit tak, aby automaticky prenasalo vase udaje o srdcovom tepe, ked
zaCnete aktivitu. Udaje o srdcovom tepe mozete napriklad prenasat do zariadenia Edge” pri jazde na bicykli.

POZNAMEKA: prenos udajov o srdcovom tepe skracuje vydrz batérie.

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

2 Vyberte polozky MoZnosti > Vysielanie pocas aktivity > Zapnut(é).

3 Zacnite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 5).
Zariadenie Forerunner zac¢ne v pozadi prenasat (idaje o vaSom srdcovom tepe.
POZNAMKA: Ziadna signalizacia nenaznaduije, ze zariadenie prenasa tidaje o vaSom srdcovom tepe pocas
aktivity.

4 Sparujte zariadenie Forerunner s kompatibilnym zariadenim Garmin ANT+.
POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia v zavislosti od kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si
prirucku pouzivatela.
TIP: ak chcete zastavit prendsanie Udajov o vasom srdcovom tepe, ukoncite aktivitu (Zastavenie aktivity,
strana 5).

Nastavenie upozornenia na nezvycajny srdcovy tep

/\ UPOZORNENIE
Tato funkcia vas upozoriuje len v pripade, Ze prekrocite alebo klesnete pod urcity pocCet tepov za minutu,
podla volby pouzivatela, a to po dobe necinnosti. Tato funkcia vas neupozoriuje na ziadne potencidlne
srdcové poruchy a nie je uréend na lieCbu ani akikolvek diagnostiku zdravotného stavu alebo choroby. V
pripade akychkolvek problémov suvisiacich so srdcom sa vzdy obrétte na svojho poskytovatela zdravotnej
starostlivosti.

Mobzete nastavit prahovi hodnotu srdcového tepu.

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

2 Vyberte polozku MozZnosti srdcového tepu > Upozornenia na nezvycajny srdcovy tep.

3 Vyberte moznost Upozornenie na vysoku hodnotu alebo Upozornenie na nizku hodnotu.
4 Nastavte prahovu hodnotu srdcového tepu.

VZzdy ked' srdcovy tep prekroci prahovi hodnotu alebo pod nu klesne, zobrazi sa sprava a zariadenie bude
vibrovat.

Vypnutie monitora srdcového tepu na zapasti

Predvolenda hodnota polozky Srdcovy tep na zépasti je nastavena na moznost Automaticky. Hodinky
automaticky pouzivaji monitor srdcového tepu na zapasti, ak s hodinkami nesparujete monitor srdcového tepu
s technoldgiou ANT+ or Bluetooth®.

1 V miniaplikdcii srdcového tepu podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte poloZzky MoZnosti srdcového tepu > Stav > Vypnut(é).

Informacie o zonach srdcového tepu

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

Z6ny vasho srdcového tepu vam mozu pomoct zmerat kondiciu pochopenim a aplikovanim tychto zésad.
+ Vas srdcovy tep je dobrym ukazovatelom intenzity cviCenia.

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

Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep, na stanovenie tej najlepsej zény na vase kondic¢né ciele mozete pouzit
tabulku (Vypocty zon srdcového tepu, strana 25).

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

Nastavenie zon srdcového tepu

Na urcenie vasich predvolenych zén srdcového tepu zariadenie pouziva vase informacie z profilu pouzivatela,
ktoré ste zadali pri ivodnom nastaveni. M6Zete nastavit osobitné zony srdcového tepu pre Sportové profily,

ako napriklad beh, bicyklovanie a plédvanie. Ak chcete pocas svojej aktivity dostavat ¢o najpresnejsie Gidaje

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

1 Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky £¥ > Profil pouzivatela > Srdcovy tep.
3 Vyberte polozku Maximalny srdcovy tep a zadajte vas maximalny srdcovy tep.

Funkciu Automaticka detekcia moZete pouzivat na automatické zaznamendvanie svojho maximalneho
srdcového tepu pocas aktivity.

4 Vyberte polozku Pokojovy srdcovy tep a zadajte vas srdcovy tep v pokoji.

MoZete pouzit priemerni hodnotu srdcového tepu v pokoji odmerant vasim pristrojom alebo mézete
nastavit vlastni hodnotu srdcového tepu v pokoji.

5 Vyberte polozky Zény > ZaloZené na.
6 Vyberte jednu z moznosti:
« Ak chcete zobrazit a upravit zény na zéklade po&tu Uderov za minutu, vyberte moznost UDERY/MIN..

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

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

7 Vyberte zony a zadajte hodnoty pre jednotlivé zény.

Nastavenie zon srdcového tepu pomocou hodiniek

Predvolené nastavenia umoznuju hodinkam zaznamenat vas maximalny srdcovy tep a nastavit vase zony
srdcového tepu ako percentudlne hodnoty vasho maximalneho srdcového tepu.

+ Skontrolujte, ¢i su vase nastavenia profilu pouzivatela spravne (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,
strana 39).

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

+ Zobrazte svoje trendy v oblasti srdcového teplu a Casy v jednotlivych zénach pomocou svoho uc¢tu Garmin
Connect.
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Vypocty zon srdcového tepu

% maximalneho

Zéna . Vnimana namaha
srdcového tepu
o Uvolnené a nenaro¢né tempo, Pociatocna uroven aerébneho
1 50 - 60 % L . - o
rytmické dychanie tréningu, znizuje stres
o Pozvolné tempo, mierne hibsie Zakladny kardiovaskularny tréning,
2 60 - 70 % . : . . 3 .
dychanie, rozhovor stdle mozny dobré tempo zotavovania
o Priemerné tempo, naro¢nejSie udrzia- ZlepSovanie aerobnej kapacity,
3 70 - 80 % . _y . . -
vanie rozhovoru optimalny kardiovaskularny tréning
o Rychle tempo, ktoré méze byt mierne  ZlepSovanie aerébnej kapacity
4 80-90%

narocné, intenzivne dychanie a prahu, zlepSovanie rychlosti

Sprintovanie, dlhodobej$ie neudrza- Anaerdbny tréning a odolnost svalstva,

> U= U E telné tempo, namahavé dychanie zvySovanie sily

Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre beh

Tato funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.
Ak pouzivate hrudny monitor srdcového tepu, musite si ho nasadit a sparovat so zariadenim (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 37).

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 39) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 24). Odhad sa
spociatku moze zdat nepresny. Zariadenie vyzaduje niekolko behov, aby zistilo viac informacii o vasej beZeckej
vykonnosti.

1 Behajte aspon 10 minut vonku.
2 Po behu vyberte polozku UloZit.
Upozornenie zobrazi prvi odhadovanu hodnotu VO2 max. a ndsledne kazdé zvysenie VO2 max.
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Informacie o odhadovanych hodnotach VO2 max.

Hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem kyslika (v mililitroch), ktory dokaZete spotrebovat za mindtu na
kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone. Jednoducho povedané, hodnota VO2 max. je ukazovatelom
$portovej vykonnosti a so zlepsujlcou sa troviiou kondicie by sa mala zvySovat. Aby bolo moZné zobrazit
vasu odhadovanu hodnotu VO2 max., zariadenie Forerunner vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo
kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.

Na zariadeni sa vase odhadované hodnoty VO2 max. zobrazuju ako Cislo, popis a poloha na farebnom
ukazovateli. V ic¢te Garmin Connect moZete zobrazit dalSie podrobnosti o svojej odhadovanej hodnote VO2
max. vratane vasho kondi¢ného veku. Kondi¢ny vek vyjadruje, ako ste na tom s kondiciou v porovnani s osobou
rovnakého pohlavia a iného veku. Ked budete cvicit, vas kondicny vek sa moze ¢asom znizit (Zobrazenie
kondi¢ného veku, strana 17).

'
V02 Max.

46

Dobreé

Dnes

. Fialova Nadpriemerné
. Modra Vynikajuce
. Zelena Dobré

. Oranzova Priemerné

. Cervena Slabe

Udaje VO2 max. poskytuje Firstbeat Analytics”. Analyza hodndt VO2 max. sa poskytuje so suhlasom organizacie
The Cooper Institute®. DalSie informacie néjdete v prilohe (Standardna klasifikécia na zéklade hodnoty VO2 Max.,
strana 59) a na webovej lokalite www.Cooperinstitute.org.

Cas zotavenia

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

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

Cas zotavenia sa zobrazi ihned po skonéeni aktivity. Cas sa odpoé&itava do chvile, kedy je pre vas optimélne
pustit sa do dalSieho narocného cviCenia. Zariadenie aktualizuje vas Cas zotavenia pocas dna na zaklade zmien
spanku, namahy, relaxacie a fyzickej aktivity.
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Zobrazenie vasho casu zotavenia

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 39) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 24).

1 Chodte si zabehat.
2 Po behu vyberte polozku UloZit.
Zobrazi sa Cas zotavenia. Maximalny ¢as predstavuiju 4 dni.

POZNAMKA: ak chcete zobrazit sthrn aktivit a ¢as na zotavenie, na uvodnej obrazovke hodiniek zvolte
poloZku UP alebo DOWN, a ak chcete zobrazit podrobnejsie informacie, zvolte polozku START.

Zobrazenie vasich odhadovanych casov pretekov
Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 39) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 24).

Vase zariadenie vyuziva odhadovanu hodnotu VO2 max. (Informdcie o odhadovanych hodnotach VO2 max.,
strana 26) a vasu histdriu tréningov na vypocet cielového sutazného Casu. Zariadenie analyzuje Gdaje vasich
tréningov z niekol'kych tyzdnov, aby zlepsilo odhady sutaznych ¢asov.

TIP: ak méte viac ako jedno zariadenie Garmin, moZete aktivovat funkciu Physio TrueUp”, ktora vasmu
zariadeniu umozni synchronizovat aktivity, histériu a Udaje z inych zariadeni (Synchronizdcia aktivit, strana 32).

1 Ak chcete zobrazit miniaplikdciu na meranie vykonu, na ivodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

2 Vyberom polozky START sa mOZete postvat medzi jednotlivymi meraniami vykonnosti.
Vase predpokladané ¢asy pretekov sa zobrazia pre vzdialenosti 5 mil, 10 mil, polmaratén a maraton.

POZNAMKA: odhady sa mozu spoéiatku zdat nepresné. Zariadenie vyzaduje niekolko behov, aby zistilo viac
informacii o vasej bezeckej vykonnosti.

Pouzivanie miniaplikacie na meranie irovne namahy

Miniaplikacia na meranie Urovne ndmahy zobrazuje vasu aktualnu Uroven namahy a graf rovne ndmahy
za poslednych niekolko hodin. Tiez sluzi ako sprievodca dychovym cvi¢enim, ktoré vam pomoze uvolnit sa
(Prispésobenie okruhu miniaplikacii, strana 44).
1 Kym sedite alebo nevykonavate Ziadnu ¢innost, vyberte moZnost UP alebo DOWN na zobrazenie
miniaplikacie s Uroviiou ndmabhy.
2 Stlacte tlacCidlo START.
3 Vyberte moznost:
Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite dalSie podrobnosti.
TIP: modré dieliky oznaduju ¢asové seky oddychu. ZIté dieliky oznacuju &asové Useky namahy. Sivé
dieliky oznacuju ¢asové useky prili$ intenzivnej aktivity, pocas ktorych sa vasa Urovern ndmahy nedala
urcit.
Vyberom poloziek START > DOWN spustite relaxacnu aktivitu.

Body Battery”

Vase hodinky analyzuju variabilitu vasho srdcového tepu, uroven namahy, kvalitu spanku a udaje o aktivite

na ucely urcenia vasej celkovej trovne Body Battery. Oznacuje mnozstvo dostupnej zasoby energie rovnakym
spésobom ako ukazovatel hladiny paliva vo vozidle. Uroveri Body Battery sa pohybuije v rozsahu od 5 do

100, pricom 5 az 25 oznacuje vel'mi nizku zasobu energie, 26 az 50 oznacuje nizku zasobu energie, 51 az 75
oznacuje strednu zasobu energie a 76 az 100 oznacuje vysoku zasobu energie.

Hodinky moZete synchronizovat s vasim i¢tom Garmin Connect a zobrazit aktuélnu Uroven Body Battery,
dlhodobé trendy a dalsie podrobné informacie (Tipy pre Vylepsené Body Battery udaje, strana 28).
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Zobrazenie miniaplikacie Body Battery

Miniaplikacia Body Battery zobrazuje vasu aktudlnu uroven Body Battery a graf Urovne Body Battery za
poslednych niekolko hodin.

1 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite miniaplikaciu Body Battery.

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pridat do okruhu miniaplikécii (Prispésobenie okruhu
miniaplikacii, strana 44).

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

0D POLNOCI

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

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

S STRESOM

ZADNJIH4 H

Tlpy pre Vylepsené Body Battery udaje
Presnejsie vysledky dosiahnete, ak budete hodinky pouzivat aj pocas spanku.
Dobry spanok nabija Body Battery.
Namahava aktivita a vela stresu spdsobia, Ze Body Battery sa bude minat rychlejsie.
Prijem potravy alebo stimulantov, ako napriklad kavy, nema ziadny vplyv na vas Body Battery.

28 Funkcie srdcového tepu



Inteligentné funkcie

Parovanie telefonu

Ak chcete pouzivat funkcie s prepojenim hodiniek Forerunner, hodinky musia byt sparované priamo cez
aplikaciu Garmin Connect, nie cez nastavenia Bluetooth v telefone.

1 Z obchodu s aplikaciami v telefone nainstalujte aplikaciu Garmin Connect a otvorte ju.
2 Telefén umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m (33 stop) od hodiniek.
3 Stlacenim tlacidla LIGHT sa hodinky zapnu.
Pri prvom zapnuti hodiniek su hodinky v rezime péarovania.
TIP: do rezimu parovania mézete manudélne vstupit, ked' podrzite tlacidlo LIGHT a vyberiete .
4 Vyberte moznost pridania hodiniek do konta Garmin Connect:
« Ak parujete zariadenie s aplikaciou Garmin Connect prvykrat, postupujte podla zobrazenych pokynov.

+ Ak ste uz proces parovania preskocili, na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP a vyberte
poloZku Sparovat telefén a postupuijte podla pokynov na obrazovke.

Ak chcete sparovat novy telefén, na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky
Telefon > Sparovat telefén a postupujte podla pokynov na obrazovke.

+ Ak ste s aplikaciou Garmin Connect uz sparovali iné zariadenie, vyberte polozky ® ® ¢ > Zariadenia Garmin >
Pridat zariadenie a postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Tipy pre existujicich pouzivatelov Garmin Connect
1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®®e.
2 Zvolte polozku Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie.

Funkcie s pripojenim cez Bluetooth

Zariadenie Forerunner disponuje niekolkymi funkciami s pripojenim cez Bluetooth pre kompatibilny smartfén
pouzivajuci aplikaciu Garmin Connect.

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

Zvukové signaly: umoznuje, aby aplikacia Garmin Connect prehrala hldsenia o stave, ako je ¢as rozdeleny podla
jednotlivych mil’ a dalSie Udaje, na vasom smartféne pocas behu alebo inej aktivity.

Snimace Bluetooth: umoznuje pripojenie k snimacom kompatibilnym s technolégiou Bluetooth, napriklad
monitoru srdcového tepu.

Connect IQ: tato funkcia umoznuje rozsirit funkcie zariadenia pomocou novych vzhladov hodin, miniaplikacii,
aplikacii a datovych poli.

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

Najst moje hodinky: vyhl'ada vase stratené zariadenie Forerunner, ktoré je sparované s vasim smartfénom
a nachadza sa v dosahu.

Prevzaté subory PacePro: umoziuje vam vytvarat a preberat stratégie PacePro v aplikacii Garmin Connect a
prostrednictvom bezdrétového pripojenia ich zasielat do vasho zariadenia.

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

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie: umoziuju posielat spravy a upozornenia priatelom a rodine, ako aj
poziadat o pomoc svoje nidzové kontakty zadané v aplikacii Garmin Connect. Viac informacii najdete v casti
Bezpecnostné a monitorovacie funkcie, strana 33.

Interakcie prostrednictvom socialnych médii: umozriuje zverejiiovat najnovsie informacie na webovej stranke
vasho oblubeného socidlneho média pri nahravani aktivity do aplikacie Garmin Connect.

Aktualizacie softvéru: slUzi na aktualizaciu softvéru zariadenia.

Aktualne spravy o pocasi: odosle informacie a upozornenia o aktualnych poveternostnych podmienkach do
vasho zariadenia.
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Preberanie tréningov: umozZiuje vam prezerat si tréningy v aplikacii Garmin Connect a prostrednictvom
bezdrotového pripojenia ich zasielat na vase zariadenie.

Manualna synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect
1 Podrzanim tla¢idla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich prvkov
2 Stlaéte tlacidlo .

Vyhladanie strateného smartfonu

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

1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich prvkov
2 Vyberte Q.

Zariadenie Forerunner zac¢ne hladat sparovany smartfon. Na vasom telefone zaznie zvukové upozornenie
a sila signalu technolégie Bluetooth sa zobrazi na obrazovke zariadenia Forerunner. Sila signalu technoldégie
Bluetooth sa zvySuje, ako sa priblizujete k smartfénu.

3 Ak chcete zastavit hl'adanie, stlacte tlacidlo BACK.

Miniaplikacie

Vase zariadenie sa dodava s vopred nahratymi miniaplikaciami, ktoré poskytuji okamzité informacie. Niektoré
miniaplikacie vyZaduju pripojenie cez rozhranie Bluetooth s kompatibilnym smartfénom.

Predvolene nie su niektoré miniaplikacie viditelné. Mozete ich do slucky miniaplikéacii pridat manualne
(Prisp6sobenie okruhu miniaplikécii, strana 44).

Body Battery: pri celodennom pouzivani zobrazuje vasu aktualnu uroven Body Battery a graf Urovne za
poslednych niekol'ko hodin.

Kalendar: zobrazuje bliziace sa stretnutia ulozené v kalendari smartfénu.
Kalérie: zobrazuje informacie o kaldridch pre aktudlny den.

Tréner Garmin: zobrazuje naplanované tréningy, ked' vo svojom Ucte zvolite Garmin tréningovy plan s trénerom
Garmin Connect.

Srdcovy tep: zobrazuje vas aktudlny srdcovy tep v tepoch za mintGtu (bpm) a graf vasho priemerného
pokojového srdcového tepu (RHR).

Historia: zobrazuje historiu aktivit a graf vasich zaznamenanych aktivit.

Minuty intenzivneho cvicenia: sleduje vas cas straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivnymi aktivitami,
vas tyzdenny ciel' v ramci minut intenzivnej aktivity a vas pokrok smerom k ciel'u.

Posledny beh: zobrazuje kratky sihrn vasho posledného zaznamenaného behu.

Sledovanie menstruaéného cyklu: zobrazi vas aktualny cyklus. MéZete zobrazit a zaznamenat svoje
kazdodenné symptomy.

Upozornenia: upozornia vas na prichadzajlce hovory, textové spravy, aktualizacie na socialnych sietach
a dalSie informacie na zaklade nastaveni oznameni smartfénu.

Vykon: zobrazuje hodnoty merania vykonu, ktoré vdm mozu pomoct sledovat a pochopit vase tréningové
aktivity a sutazné vykony.

Dychanie: Vasa aktudlna dychova frekvencia v pocte nddychov za mindtu a priemer za sedem dni. MoZete si
urobit dychové cvicenie, ktoré vdm pomoze uvolnit sa.

Kroky: sleduje vas denny pocet krokov, cielovy pocet krokov a Udaje za predchadzajuice dni.

Namabha: zobrazuje aktualnu Groven namahy a graf Grovne stresu. MozZete si urobit dychové cvicenie, ktoré vam
poméze uvolnit sa.

Pocasie: zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved pocasia.
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Zobrazenie miniaplikacii
Vase zariadenie sa dodava s niekolkymi nainstalovanymi miniaplikaciami a dalSie su k dispozicii po sparovani
vasho zariadenia s vasim smartfénom.
Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
Zariadenie prechadza okruhom miniaplikacii a zobrazuje suhrnné Udaje pre kazdud miniaplikaciu.
Miniaplikacia na meranie vykonu vyZaduje, aby ste absolvovali viacero aktivit s monitorom srdcového tepu
a viacero behov vonku so zapnutou funkciou GPS.

Vyberom tlacidla START zobrazite podrobnosti o miniaplikacii.
TIP: vyberom tlacidla DOWN mate mozZnost zobrazit d'alSie obrazovky miniaplikacie.

Zobrazenie miniaplikacie s pocasim
Pocasie vyzaduje pripojenie cez rozhranie Bluetooth s kompatibilnym smartfénom.

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu s po¢asim, tak pri zobrazenej Givodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo
UP alebo DOWN.

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

Ovladanie prehravania hudby na pripojenom smartfone
1 V smartféne spustite prehravanie skladby alebo zoznamu skladieb.
2 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo DOWN, otvori sa ponuka ovladania hudby.
3 Vyberte mozZnost:
Vyberom moznosti P mozete prehrat a pozastavit aktualnu hudobnu skladbu.
Vyberom moznosti P | mozete preskocit na nasledujicu hudobnu skladbu.
Vyberom moznosti : otvorite dal$ie ovladacie prvky hudby, ako je hlasitost a predchadzajlca skladba.

Povolenie upozorneni Bluetooth

Skor ako bude mozné povolit upozornenia, musite sparovat zariadenie Forerunner s kompatibilnym mobilnym
zariadenim (Pdrovanie telefénu, strana 29).

Podrzte tlacidlo so UP.

Vyberte polozky ¥# > Telefén > Upozornenia > Stav > Zapnut(é).
Vyberte polozku Pocas aktivity.

Vyberte preferované upozornenie.

Vyberte preferovany zvuk.

Vyberte polozku Nie pocas aktivity.

Vyberte preferované upozornenie.

Vyberte preferovany zvuk.

9 Vyberte polozku Ochrana osobnych udajov.

10 Vyberte preferenciu sukromia.

11 Vyberte polozku Casovy limit.

12 Vyberte mnozZstvo ¢asu, kedy sa bude na obrazovke zobrazovat upozornenie na nové oznamenie.

0O NO G b WN =

Zobrazenie upozorneni

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu s upozorneniami, na Gvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

Stlacte tlaCidlo START.

Vyberte pozadované upozornenie.

Stlacenim tlacidla START zobrazite dalSie moznosti.

Stlacenim tlacidla BACK sa vratite na predchadzajucu obrazovku.

a b~ WDN
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Sprava upozorneni

Pomocou kompatibilného telefénu mozete spravovat upozornenia, ktoré sa objavuju na vasich hodinkach
Forerunner.

Vyberte jednu z moznosti:

+ Ak pouzivate hodinky iPhone’, prejdite do nastaveni upozorneni iOS" a vyberte, ktoré upozornenia sa maju
zobrazovat na vasom telefone a hodinkach.

POZNAMKA: vSetky upozornenia, ktoré na svojom zariadeni iPhone povolite, sa zobrazia aj na hodinkach.

+ Ak pouzivate teelefén Android”, v aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ® ® * > Nastavenia >
Upozornenia > Upozornenia aplikacii a vyberte upozornenia, ktoré sa maju zobrazovat na hodinkach.

Vypnutie Bluetooth pripojenia smartfonu
1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich prvkov
2 Vyberom moznosti % vypnete Bluetooth pripojenie smartfénu na vasom zariadeni Forerunner.

Postup vypnutia bezdrétovej technolégie Bluetooth na mobilnom zariadeni ndjdete v prirucke pouzivatela pre
mobilné zariadenie.

Zapnutie a vypnutie upozorneni na pripojenie alebo odpojenie smartfonu

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

POZNAMKA: funkcia upozorneni na pripojenie alebo odpojenie smartfénu je predvolene vypnuta.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky L* > Telefon > Upozornenia na pripojenie > Zapnuit(é).

Synchronizacia aktivit

Pomocou U¢tu Garmin Connect si moZete synchronizaciou prenasat aktivity z inych zariadeni Garmin do svojho
zariadenia Forerunner. Vd'aka tomu bude vase zariadenie presnejsie reflektovat vas tréningovy stav a kondiciu.
MozZete napriklad zaznamenat jazdu na zariadeni Edge a podrobnosti svojej aktivity si pozriet na zariadeni
Forerunner.

1 Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky o 38 Systém > Physio TrueUp.

Ked' si zariadenie zosynchronizujete so smartfénom, nedavne aktivity z vasich dalSich zariadeni Garmin sa budu
zobrazovat na vasom zariadeni Forerunner.

Prehravanie zvukovych signalov pocas vasej aktivity

Pred nastavenim zvukovych signalov musite mat telefén s aplikaciou Garmin Connect sparovany s vasimi
hodinkami Forerunner.

V aplikacii Garmin Connect mézZete nastavit, aby vam v telefone prehravala motiva¢né hlasenia o stave

a tréningové upozornenia pocas behu alebo inej aktivity. Pocas zvukového signalu aplikacia Garmin Connect
stisi primarny zvuk v teleféne a prehra hldsenie. V aplikacii Garmin Connect mozZete prisposobit Urovne
hlasitosti.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte ® ® * > Zariadenia Garmin.
2 Vyberte zariadenie.

3 Vyberte polozky Moznosti aktivity > Zvukové signaly.

4 Vyberte moznost.
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Funkcie Connect 1Q

Pomocou aplikacie Connect 1Q si mbzete do svojich hodiniek od spolo¢nosti Garmin a inych poskytovatelov

pridat funkcie aplikacie Connect IQ. Svoje zariadenie si moZete prisposobit pomocou funkcii vzhl'ady hodin,

datové policka, miniaplikacie a aplikacie zariadenia.

Vzhlad hodin: umoznuje prisposobit vzhl'ad hodin.

Datové policka: umoznuje prevziat nové datové policka, ktoré poskytuju novy spdsob zobrazenia Gdajov
snimaca, aktivit a Gdajov histérie. Datové policka aplikacie Connect IQ mozZete pridat do zabudovanych
funkcii a stranok.

Miniaplikacie: poskytuje okamzité informacie vratane idajov snimaca a upozorneni.

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

Preberanie funkcii Connect IQ

Pred prevzatim funkcii z aplikacie Connect IQ musite hodinky Forerunner sparovat s telefénom (Pdrovanie
telefénu, strana 29).

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

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie

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

OZNAMENIE

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

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

Dalsie informéacie o bezpe&nostnych a monitorovacich funkciach najdete na adrese garmin.com/safety.

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

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

LiveTrack: tato funkcia umoZznuje priatelom a rodine sledovat vase preteky a tréningové aktivity v redlnom Case.

Osoby, ktorym chcete umoznit sledovanie, méZete pozvat pomocou e-mailu alebo socidlnych médii, ¢im im
povolite zobrazenie vasich zivych udajov na webovej stranke.

Live Event Sharing: v priebehu udalosti umoziuje odosielat spravy priatelom a rodine, pricom poskytuje
aktualne informacie v redlnom Case.
POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii iba v pripade, ak st vase hodinky pripojené k telefénu
kompatibilnému s Android.
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Pridavanie kontaktov pre pripad nudze
BezpecCnostné a monitorovacie funkcie pouzivaju telefénne Cisla kontaktov pre pripad nidze.
1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku®®e.

2 Vyberte polozky Bezpecnost a sledovanie > Bezpeénostné funkcie > Niidzové kontakty > Pridajte nidzové
kontakty.

3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Vase kontakty pre pripad nidze dostanu upozornenie o Ziadosti, ked' ich pridate ako kontakt pre pripad nudze,
pricom ziadost mézu prijat alebo odmietnut. Ak kontakt Ziadost odmietne, musite si zvolit iny kontakt pre pripad
nudze.

Vyziadanie asistenta

Aby ste mohli vyuzit funkciu poziadania o pomoc, musite najskor nastavit svoje kontakty pre pripad nidze
(Pridavanie kontaktov pre pripad nudze, strana 34).
1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Ked zacitite tri zavibrovania, uvolnenim tlacidla sa aktivuje asistenc¢na funkcia.
Zobrazi sa obrazovka s odpoctom.
TIP: skor ako odpocet uplynie, mbZete zvolit moznost Zrusit na zrudenie spravy.

Zapnutie a vypnutie funkcie rozpoznania nehod

/\ UPOZORNENIE
Rozpoznanie nehdd je k dispozicii ako doplnkova funkcia len pre urcité udalosti v teréne. Na rozpoznanie
dopravnej udalosti by ste sa nemali spoliehat ako na primarny sp6sob ziskania pomoci v niidzove;j situacii.
Aplikacia Garmin Connect vo vaSom mene nekontaktuje nudzové sluzby.

OZNAMENIE

Pred zapnutim rozpoznania udalosti v teréne na hodinkach musite najskor v aplikacii Garmin Connect nastavit
svoje nudzové kontakty (Priddvanie kontaktov pre pripad nddze, strana 34). Vas sparovany telefén musi

byt vybaveny datovym balikom a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové

pripojenie. Vase nudzové kontakty musia byt schopné prijimat e-maily alebo textové spravy (mozu sa uplatriovat
Standardné sadzby pre textové spravy).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky o 38 Bezpecnost > Rozpoznanie dopravnej udalosti.
3 Vyberte aktivitu GPS.
POZNAMKA: rozpoznanie nehdd je k dispozicii len pre urgité udalosti v teréne.

Ked vase hodinky Forerunner s pripojenym telefénom rozpoznaju nehodu, aplikdcia Garmin Connect moze
poslat automaticku textovu spravu a e-mail s vasim menom a polohou GPS (ak je dostupnd) vasim nidzovym
kontaktom. Na vasom zariadeni a sparovanom teleféne sa ukaze sprdva, ktora oznamuje, ze po uplynuti 15
sekund budu informované vase kontakty. Ak pomoc nepotrebujete, automaticki nidzovud spravu mézete zrusit.

Zdiel'anie udalosti nazivo

Zdielanie udalosti nazivo vam umoznuje posielat spravy priatelom a rodine pocas udalosti, pricom poskytuje
aktualne informacie v redlnom ¢ase vratane kumulativneho ¢asu a ¢asu posledného kola. Pred udalostou
moZzete prispdsobit zoznam prijemcov a obsah spravy v aplikacii Garmin Connect.

Historia
Histdria zahria tieto Udaje: ¢as, vzdialenost, kaldrie, priemerné tempo alebo rychlost, idaje okruhu a informacie
z volitelnych snimacov.

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

Histéria obsahuje predchadzajlce aktivity, ktoré ste ulozili do zariadenia.
Zariadenie mda miniaplikaciu histérie na rychly pristup k vasim tidajom o aktivitach (Prispésobenie okruhu
miniaplikacii, strana 44).
Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozku Histéria.
Vyberte moznost Tento tyZdeni alebo Predchadzajtice tyZdne.
Vyberte aktivitu.
Stlacte tlacidlo START.
Vyberte moznost:
Ak chcete zobrazit dodatocné informdacie o aktivite, vyberte polozku VSetky statistiky.

Ak chcete zobrazit ¢as v kaZdej zone srdcového tepu, vyberte polozku Srdcovy tep (Zobrazenie ¢asu v
kazdej zéne srdcového tepu, strana 35).

Ak chcete vybrat okruh a zobrazit dodatoc¢né informacie o kazdom okruhu, vyberte polozku Okruhy.
Ak chcete zobrazit Cas a vzdialenost pre jednotlivé intervaly, vyberte polozku Intervaly.
Ak chcete vymazat vybranu aktivitu, vyberte poloZzku Vymazat.

UG h WN =

Zobrazenie ¢asu v kazdej zone srdcového tepu

Pred zobrazenim tdajov z6n srdcového tepu musite dokondit aktivitu s meranim srdcového tepu a tuto aktivitu
ulozit.

Zobrazenie Casu v kazdej zdne srdcového tepu vdam moze poméct pri Uprave intenzity tréningu.

1 Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Histéria.

Vyberte moznost Tento tyZzden alebo Predchadzajtice tyZdne.

Vyberte aktivitu.

Vyberte polozku START > Srdcovy tep.

ga h WDN

Vymazanie historie

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Histéria > MoZnosti.

3 Vyberte mozZnost:
Vyberom polozky Odstranit vSetky aktivity vymazete vSetky aktivity z histérie.
Vyberom poloZky Vynulovat suhrny obnovite vSetky sthrny vzdialenosti a ¢asov.
POZNAMKA: nevymazi sa tym Ziadne ulozené aktivity.

Zobrazenie sihrnov dat

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

2 Vyberte polozky Histéria > Celkové hodnoty.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost na zobrazenie tyZdennych alebo mesacnych sthrnov.
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Sprava udajov

Vymazavanie suborov

OZNAMENIE

Ak nepoznate ucel stboru, neodstranujte ho. Pamat vasho zariadenia obsahuje dolezité systémové sibory,
ktoré by sa nemali vymazavat.

Otvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.

V pripade potreby otvorte prieCinok alebo jednotku.

Vyberte subor.

Na klavesnici stlacte klaves Vymazat.

POZNAMKA: ak pouzivate pocitac Apple®, musite vyprazdnit priecinok Ké$, ak chcete sdbory Uplne odstranit.

Odpojenie kabla USB

Ak je vasSe zariadenie pripojené k vaSmu pocitacu ako vyberatelna jednotka alebo mechanika, zariadenie musite
od pocitaca odpojit bezpecnym spdsobom, aby ste zabranili strate Gdajov. Ak je méate zariadenie pripojené k
pocitacu Windows® ako prenosné zariadenie, nemusite vykonat bezpe¢né odpojenie zariadenia.

1 Dokoncite ukon:

Pre pocitace Windows vyberte ikonu Bezpeéne odpojit hardvér, ktora sa nachadza v systémovej liste a
vyberte vasSe zariadenie.

-V pripade pocitacov Apple, vyberte zariadenia a vyberte poloZzky Stbor > Vysunut.
2 Odpojte kabel od pocitaca.

A WDN =

Garmin Connect

Pomocou zariadenia Garmin Connect sa mozete spojit so svojimi priatelmi. Garmin Connect vdm poskytuje

nastroje na vzajomné sledovanie, analyzovanie, zdielanie a povzbudzovanie. Zaznamenavajte udalosti svojho

aktivneho zivotného stylu vratane behu, chodze, jazd, turistiky a dalsich aktivit. Ak si chcete vytvorit bezplatny

Ucet, prejdite na lokalitu www.garminconnect.com.

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

Analyzuijte svoje tidaje: moZete zobrazit podrobnejsie informécie o svojej aktivite vratane ¢asu, vzdialenosti,
nadmorskej vysky, srdcového tepu, spalenych kalérii, prehladného zobrazenia na mape, grafov tempa a
rychlosti a prispésobitelnych sprav.

11,000

Intensity Minutes

Naplanujte si tréning: mozete si zvolit kondi¢ny ciel a nacitat jeden z kazdodennych tréningovych plénov.
Sledujte svoj pokrok: moZete sledovat denne svoje kroky, zapojit sa do priatel'skej sutaze so svojimi
pripojenymi priatemi a plnit svoje ciele.

36 Historia


http://www.garminconnect.com

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

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

Synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect

Zariadenie sa bude pravidelne synchronizovat s aplikaciou Garmin Connect. Udaje méZete taktiez kedykolvek
synchronizovat manuélne.

1 Zariadenie umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stép) od smartfénu.

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

4 Prezrite si svoje aktualne udaje v aplikacii Garmin Connect.

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vaSom pocitaci

Aplikacia Garmin Express™ pripoji vase hodinky k G¢tu Garmin Connect pomocou pocitaca. Pomocou aplikacie
Garmin Express mdzZete nahrat svoje Udaje aktivit do G¢tu Garmin Connect a posielat z webovej stranky
Garmin Connect do hodiniek tidaje, ako napriklad cvicenia alebo tréningové plany. TaktieZ mézete instalovat
aktualizacie softvéru hodiniek a spravovat svoje aplikacie Connect 1Q.

1 Hodinky pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.

Prejdite na stranku www.garmin.com/express.

Stiahnite a nainstalujte aplikaciu Garmin Express.

Otvorte aplikaciu Garmin Express a vyberte polozku Add Device.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Bezdrotové snimace

Hodinky mozZete sparovat a pouzivat s bezdrotovymi snimaémi ANT+ alebo Bluetooth technoldgie (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 37). Po sparovani zariadeni si mozete prisposobit volitelné déatové polia
(Prispésobenie obrazoviek s Gdajmi, strana 40).

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

Parovanie bezdrotovych snimacov

Pri prvom pripojeni bezdrétového snimaca pomocou technoldgie ANT+ alebo Bluetooth musite hodinky
sparovat so snimacom. Po spéarovani sa hodinky automaticky pripoja k snimacu, ked spustite aktivitu a ked
je snimaé aktivny a v dosahu. Dal$ie informacie o typoch pripojenia najdete na stranke garmin.com/hrm
_connection_types.

1 Nasadte si monitor srdcového tepu, nainstalujte snimac alebo stlacte tlacidlo, aby ste snimac prebudili.
POZNAMKA: informécie o parovani najdete v pouzivatel'skej prirucke k bezdrétovému snimacu.
2 Hodinky umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stép) od snimaca.
POZNAMKA: poc&as pérovania udrzujte vzdialenost 10 m (33 stép) od dal$ich snimacov.
3 Podrzte tlacidlo so UP.
4 Vyberte polozky ¥ > Snimaée a doplnky > Pridat nové.
5 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte poloZku Hl'adat vSetko.
* Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasimi hodinkami sa zmeni stav snimaca zo Hl'ad4 sa na Pripojené. Udaje snimaca

sa zobrazia v slucke obrazovky s Gidajmi alebo vo vlastnom datovom poli. M6Zete si prisposobit volitelné
Udajové polia (Prisp6sobenie obrazoviek s tdajmi, strana 40).

Bezdrotové snimace
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Krokomer

Vase zariadenie je kompatibilné s krokomerom. Krokomer mézete pouzit na zaznamenavanie tempa
a vzdialenosti namiesto systému GPS, ked' trénujete v interiéri alebo v pripade slabého signalu GPS. Krokomer je
v pohotovostnom rezime a je pripraveny na odoslanie Udajov (ako monitor srdcového tepu).

Krokomer sa po 30 minudtach necinnosti vypne, aby sa Setrila energia batérie. Ked' je Uroven nabitia batérie
nizka, v zariadeni sa zobrazi sprava. Zostavajlca vydrz batérie je priblizne pat hodin.

Beh s krokomerom

Pred zacatim behu musite sparovat krokomer so svojim zariadenim Forerunner (Pérovanie bezdrétovych
snimacov, strana 37).

Pri behani vnutri m6Zete pomocou krokomera zaznamenavat tempo, vzdialenost a kadenciu. Pri behani vonku
mozete tieZ pomocou krokomera zaznamenavat Udaje o kadencii spolu s tempom a vzdialenostou podla
systému GPS.

1 Krokomer nainstalujte v stlade s pokynmi pre dané prislusenstvo.
2 Vyberte bezecku aktivitu.
3 Chodte si zabehat.

Kalibracia krokomera

Krokomer sa kalibruje sédm. Presnost tdajov o rychlosti a vzdialenosti sa zlepsi po niekolkych behoch vonku so
zapnutou funkciou GPS.

Vylepsenie kalibracie krokomera

Pred kalibraciou zariadenia je potrebné vyhladat signaly GPS a sparovat zariadenie s krokomerom (Pdrovanie
bezdrétovych snimacov, strana 37).

Krokomer je vybaveny funkciou samokalibrécie. Presnost Gidajov o rychlosti a vzdialenosti mozete zdokonalit
tak, ze si niekolkokrat zabehate vonku a pouzijete systém GPS.

1 Vyjdite von na miesto s priamym vyhladom na oblohu a pockajte 5 minut.

2 Spustite bezecku aktivitu.

3 Bez prestavky bezte po trase po dobu 10 minut.

4 Zastavte aktivitu a ulozte ju.
V pripade potreby sa na zaklade zaznamenanych udajov zmeni kalibracna hodnota krokomera. Krokomer by
nemal vyZadovat opé&tovnu kalibraciu, pokial' nezmenite svoj styl behu.

Manualna kalibracia krokomera

Pred kalibraciou zariadenia je potrebné sparovat vase zariadenie so snimacom krokomera (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 37).

Ak poznate kalibracny faktor, odpori¢ame vykonat manudlnu kalibraciu. Ak ste vykonali kalibraciu krokomera
pomocou iného vyrobku Garmin, kalibracny faktor pravdepodobne poznate.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky £¥ > Snimace a dopinky.

Vyberte krokomer.

Vyberte polozky Faktor kal. > Nastavit hodnotu.

Nastavte kalibracny faktor:

+ Ak je hodnota vzdialenosti prili§ nizka, zvyste kalibracny faktor.
+ Ak je hodnota vzdialenosti prili$ vysoka, znizte kalibracny faktor.
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Nastavenie zaznamenavania udajov o rychlosti a vzdialenosti prostrednictvom krokomera

Pred upravenim na zaznamenavanie udajov o rychlosti a vzdialenosti prostrednictvom krokomera je potrebné
sparovat vase zariadenie so snima¢om krokomera (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 37).

Zariadenie moZete nastavit tak, aby na vypocet rychlosti a vzdialenosti pouzival Gidaje krokomera namiesto
udajov GPS.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky £* > Snimace a dopinky.

Vyberte krokomer.

Vyberte polozku Rychlost alebo Vzdialenost.

Vyberte moznost:
Ked' trénujete s vypnutym systémom GPS (zvycajne v interiéri), vyberte polozku Interiér.
Ak chcete pouzivat idaje krokomera bez ohl'adu na nastavenie GPS, vyberte poloZku VZdy.
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Pouzivanie volitelného snimaca rychlosti alebo kadencie na bicykel

Na odoslanie tidajov do hodiniek moéZete pouzit kompatibilny snimac rychlosti alebo kadencie na bicykel.
Sparujte snimac s hodinkami (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 37).
Nastavte velkost kolesa (Velkost a obvod kolesa, strana 59).
Zajazdite si (Spustenie aktivity, strana 5).

Prisposobenie hodiniek

Nastavenie vasho profilu pouzivatela

MozZete upravit svoje nastavenia svojej vysky, hmotnosti, roku narodenia a maximalneho srdcového tepu
(Nastavenie zén srdcového tepu, strana 24). Zariadenie vyuziva tieto informécie na vypocet tréningovych tdajov.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozku £¥ > Profil pouzivatela.
3 Vyberte moznost.

Prisposobenie zoznamu aktivit

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozku &> Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte moznost:

Vyberte aktivitu, aby ste mohli prisp6sobit jej nastavenia, nastavit aktivitu ako oblibent, zmenit poradie
zobrazovania a vykonat dalSie zmeny.

Vyberte polozku Pridat a pridajte viac aktivit alebo vytvorte vlastné aktivity.
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Nastavenia aktivit a aplikacii

Tieto nastavenia umoznuju prispdsobit aplikaciu kazdej predinstalovanej aktivity v zavislosti od vasich potrieb.
Napriklad mézete prispdsobit stranky s idajmi a povolit upozornenia a tréningové funkcie. Nie vSetky
nastavenia su dostupné pre vSetky typy aktivit.

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP, vyberte polozky > Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu a
nasledne nastavenia aktivity.

Upozornenia na pripojenie: nastavi tréningové upozornenia pre aktivitu (Upozornenia, strana 41).

Auto Pause: nastavi zariadenie tak, aby prestalo zaznamenévat Udaje, ked sa prestanete hybat alebo vasa
rychlost klesne pod stanovenu hodnotu (Zapnutie Auto Pause’, strana 43).

Upozornenia na vibracie: umozni zariadeniu automaticky rozpoznat, kedy odpocivate pri plavani v bazéne a
vytvorit interval odpocinku (Automaticky odpocinok a manualny odpocinok, strana 9).

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

Obrazovky s udajmi: umozni prisposobit obrazovky s idajmi a pridat nové obrazovky s Udajmi pre aktivitu
(Prisp6sobenie obrazoviek s tdajmi, strana 40).

GPS: nastavi rezim pre anténu GPS (Zmena nastavenia GPS, strana 44).
Cislo drahy: nastavi &islo drahy pri drahovom behu.

Okruhy: umozni vam zaznamenat okruh alebo oddych pocas aktivity (Oznacovanie okruhov podla vzdialenosti,
strana 42).

Velkost bazéna: nastavi dizku bazéna pre plévanie v bazéne (Nastavenie velkosti bazéna, strana 8).

Obnova predvolenych nastaveni: umoZni vam obnovit nastavenia aktivity (Obnovenie vsetkych predvolenych
nastaveni, strana 55).

Samohodnotenie: nastavuje, ako ¢asto hodnotite svoju vnimanu néamahu pre danu aktivitu (Zapnutie
sebahodnotenia, strana 43).

Rozpoznavanie zaberov: aktivuje detekciu zaberov pri plavani v bazéne.

Upozornenia na vibracie: povoluje upozornenia, ktoré vam oznamia, kedy sa mate pocas aktivity nadychnut
alebo vydychnut.

Prisposobenie obrazoviek s udajmi

Pri jednotlivych aktivitdch mozZete zobrazit, skryt a menit rozloZenie a obsah obrazoviek s idajmi.
Podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku E o I8 Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu, ktort chcete prispsobit.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Obrazovky s tdajmi.

Vyberte obrazovku s dajmi, ktort chcete prisposobit.

Vyberte moznost:
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Ak chcete nastavit pocCet datovych poli na obrazovke s Gdajmi, vyberte polozku RozloZenie.
+ Vyberte Datové policka, v ktorych chcete zmenit zobrazené tdaje.
Ak chcete zmenit umiestnenie obrazovky s Gdajmi v slucke, vyberte polozku Zmenit usporiadanie.
Ak chcete obrazovku s idajmi odstranit zo slucky, vyberte polozku Odstranit.
8 Ak potrebujete obrazovku s Gidajmi pridat do slucky, vyberte polozku Pridat nové.
Mézete si pridat vlastni obrazovku s dajmi alebo si vybrat jednu z vopred definovanych.
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Upozornenia

Pre kazdu aktivitu si modZete nastavit upozornenia, ktoré vam mo6zu pomoct zamerat sa pocas tréningu na
konkrétne ciele, poskytnu vam viac informacii o okolitom prostredi a navedu vas do ciel'a. Niektoré upozornenia
su k dispozicii len na konkrétne aktivity. Existuju tri typy upozorneni: upozornenia udalosti, upozornenia rozsahu
a opakujuce sa upozornenia.

Upozornenie udalosti: upozornenie vas na udalost upozorni raz. Udalost méa konkrétnu hodnotu. Napriklad
mozZete nastavit, aby vas zariadenie upozornilo, ked dosiahnete urcitt vzdialenost.

Upozornenie rozsahu: upozornenie rozsahu vas upozorni vzdy, ked je zariadenie nad alebo pod stanovenou
hodnotou alebo rozsahom hodnét. Zariadenie moZete napriklad nastavit, aby vas upozornilo, ked vas srdcovy
tep klesne pod 60 uderov za minttu (bpm) alebo stipne nad 210 Uderov za minutu.

Opakujice sa upozornenie: opakujlce sa upozornenie vas upozorni vzdy, ked zariadenie zaznamena stanovenu
hodnotu alebo interval. Zariadenie moZete napriklad nastavit tak, aby vas upozornovalo kazdych 30 minut.

Nazov upozornenia Typ upozornenia Opis

Kadencia Rozsah MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu kadencie.
Kalérie Udalost, opakujice sa Mézete nastavit pocet kalorii.

Vzdialenost Opakujuce sa MoZete nastavit interval vzdialenosti.

MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu srdcového tepu
alebo vybrat zmeny zon. Pozrite si ¢asti Informdcie o zénach

Srdcovy tep Rozsah srdcového tepu, strana 23 a Vypocty zon srdcového tepu,
strana 25.

Tempo Rozsah Mézete nastavit hodnotu tempa.

Beh/chédza Opakujiice sa Mozete nastavit Casované prestavky v chédzi v pravidelnych inter-
valoch.

Cas Udalost, opakujlice sa MozZete nastavit ¢asovy interval.

Nastavenie upozornenia
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky ¥ > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Upozornenia na pripojenie.
6 Vyberte moznost:
Ak chcete pre aktivitu vybrat nové upozornenie, vyberte poloZzku Pridat nové.
- Ak chcete upravit uz existujlce upozornenie, vyberte ndzov upozornenia.
7 V pripade potreby vyberte typy upozornenia.
8 Vyberte z6nu, zadajte minimalnu a maximalnu hodnotu, pripadne zadajte vlastnd hodnotu upozornenia.
9 V pripade potreby upozornenie aktivujte.

Pre udalost a opakujlice sa upozornenia sa zobrazi hlasenie vzdy, ked dosiahnete hodnotu upozornenia. Pre
rozsah upozorneni sa zobrazi hldsenie vzdy, ked prekrocite alebo klesnete mimo uréeného rozsahu (minimalna
a maximalna hodnota).

a
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Nastavenie upozorneni srdcového tepu

Zariadenie moZete nastavit, aby vas upozornilo, ked' sa vas srdcovy tep dostane nad alebo pod cielovi zénu
alebo vlastny rozsah. Zariadenie moZete napriklad nastavit, aby vés upozornilo, ked vas srdcovy tep klesne pod
150 uderov za minutu (bpm).

1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte £¥ > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
5 Vyberte polozky Upozornenia na pripojenie > Pridat nové > Srdcovy tep.
6 Vyberte moznost:
- Ak chcete pouzit rozsah existujlcej zony srdcového tepu, vyberte zénu srdcového tepu.
Ak chcete upravit maximalnu hodnotu, vyberte polozky Vlastné > Vysoké a zadajte hodnotu.
Ak chcete upravit minimalnu hodnotu, vyberte polozky Vlastné > Nizke a zadajte hodnotu.

Ked prekrocite konkrétny rozsah alebo vlastni hodnotu alebo pod ne klesnete, zobrazi sa sprava. Ak su zapnuté
zvukové tony, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia, strana 48).

Auto Lap

Oznacovanie okruhov podla vzdialenosti

Zariadenie moZete nastavit tak, aby vyuzivalo funkciu Auto Lap, ktord automaticky oznaci kolo po kazdom
kilometri alebo mili. Tato funkcia je uzitocna pri porovnavani vykonu v ramci jednotlivych Usekov aktivity.

1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte ﬁ' > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozky Okruhy > Auto Lap.
6 Vyberte moznost:
+ Vyberom polozky Auto Lap zapnete alebo vypnete funkciu Auto Lap.
- Ak chcete upravit vzdialenost medzi jednotlivymi okruhmi, vyberte polozku Automaticka vzdialenost.

Vzdy, ked dokoncite okruh, zobrazi sa sprava s Casom daného okruhu. Ak su zapnuté zvukové tony, zariadenie
zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia, strana 48). Funkcia Auto Lap zostane pre vybraty
profil aktivity zapnutd, az kym ju nevypnete.

V pripade potreby si m6Zete sami nastavit, aby sa na obrazovkach s idajmi zobrazovali dalsie Gdaje okruhu
(Prispésobenie obrazoviek s Gdajmi, strana 40).

Prisposobenie hlasenia upozornenia na okruh

Jedno alebo dve Udajové polia, ktoré sa zobrazuju v hlaseni upozornenia na okruh, si moZete prispésobit.
1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte o B Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.

POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Okruhy > Upozornenie na kolo.

Vyberte pole, ktoré chcete zmenit.

Vyberte polozku Ukazka (volitelné).
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Zapnutie a vypnutie tlacidla okruhu

MozZete zapnut nastavenie Tlacidlo Lap na zaznamenanie okruhu alebo oddychu pocas aktivity pomocou
tlacidla BACK. Nastavenie Tlacidlo Lap m6Zete vypnut, aby ste nezaznamenavali okruhy ndhodnym stlacenim
tlacidla pocas aktivity.

1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte o 38 Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
5 Vyberte polozky Okruhy > Tlacidlo Lap.
Stav tlacCidla okruhov sa zmeni na Zapnut(é) alebo Vypnut(é) v zavislosti od aktualneho nastavenia.
Tlacidlo okruhov zostane zapnuté pre zvoleny profil aktivity.

Zapnutie Auto Pause’

Pomocou funkcie Auto Pause mézete automaticky pozastavit Casovac, ked' sa prestanete pohybovat. Této
funkcia je uZitocna pri aktivitach, ktorych sucastou st semafory alebo iné miesta, na ktorych musite zastavit.

POZNAMKA: ked je ¢asovac zastaveny alebo pozastaveny, histéria sa nezaznamenava.
1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky L > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Auto Pause.
6 Vyberte moznost:
Ak chcete, aby sa ¢asovac¢ automaticky pozastavil, ked sa prestanete pohybovat, vyberte moznost V
pokoji.
- Ak chcete, aby sa ¢asovac automaticky pozastavil, ked vase tempo alebo rychlost klesne pod urcitu
Uroven, vyberte moznost Vlastné.
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Zapnutie sebahodnotenia

Ked' ulozite aktivitu, mézete ohodnotit svoju vnimani namahu a to, ako ste sa pocas aktivity citili (Hodnotenie
aktivity, strana 5). Informacie o hodnoteni si mézete pozriet vo svojom Ucte Garmin Connect.

1 Podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky ¥ > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Samohodnotenie.
6 Vyberte moznost:

a

Ak chcete vykonat hodnotenie aZ po absolvovani struktirovaného cvicenia alebo intervalu, vyberte
moznost Iba tréningy.

- Ak chcete vykonat hodnotenie po kazdej aktivite, vyberte moznost Vzdy.
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Zmena nastavenia GPS
Dalsie informéacie o systéme GPS najdete na stranke www.garmin.com/aboutGPS.
Podrzte tlacidlo so UP.
Vyberte polozky o 38 Aktivity a aplikacie.
Vyberte aktivitu, ktord chcete prispsobit.
Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku GPS.
Vyberte moznost:
Na deaktivaciu GPS pre aktivitu vyberte polozku Vypnut(é).
Ak chcete aktivovat satelitny systém GPS, vyberte polozku Iba GPS.

Na ziskanie presnejsich informacii o polohe v situaciach s nizkou viditelnostou oblohy vyberte polozku
GPS + GLONASS (rusky satelitny systém).
Na ziskanie presnejsich informacii o polohe v situaciach s nizkou viditelnostou oblohy vyberte polozku
GPS + GALILEO (satelitny systém Eurépskej Unie).
POZNAMEKA: pri pouzivani systému GPS spolu s inym satelitnym systémom sa méze vydrz batérie znizit
rychlejsie nez pri pouzivani samotného systému GPS (GPS a in€ satelitné systémy, strana 44).
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GPS a iné satelitné systémy

Pouzivanie GPS spolu s inym satelitnym systémom ponukaju vyssi vykon v narocnych prostrediach a rychlejsie
ziskanie polohy nez pri pouzivani samotného systému GPS. Pri pouzivani viacerych systémov sa vS§ak mbze
vydrz batérie znizit rychlejSie nez pri pouzivani samotného systému GPS.

Zariadenie mo6Ze pouzivat tieto satelitné systémy (GNSS).

GPS: satelitna zostava vytvorena Spojenymi Statmi.

GLONASS: satelitna zostava vytvorena Ruskom.

GALILEO: satelitna zostava vytvorena Eurépskou vesmirnou agenturou.

Prisposobenie okruhu miniaplikacii
Mozete zmenit poradie miniaplikacii v okruhu miniaplikacii, odstranit miniaplikacie a pridat nové miniaplikacie.
Podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozku £¥ > Vzhlad > Miniaplikacie.
Vyberte poZzadovanu miniaplikaciu.
Vyberte moznost:
Vyberom tlacidla UP alebo DOWN zmenite umiestnenie miniaplikacie v okruhu miniaplikacii.
Vyberte polozku 0 a odstrarite miniaplikaciu z okruhu miniaplikacii.
Vyberte polozku Pridat.
6 Vyberte pozadovanu miniaplikaciu.
Miniaplikacia sa prida do okruhu miniaplikacii.

-—

WD

a

Odstranenie aktivity alebo aplikacie

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku &> Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost:
Ak chcete odstranit aktivitu zo zoznamu oblUbenych, vyberte polozku Odstranit z Obltibenych.
Ak chcete vymazat aktivitu zo zoznamu aplikécii, vyberte polozku Odstranit.
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Nastavenia sledovania aktivity

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky £+ > Sledovanie aktivity.
Stav: sluzi na vypnutie funkcii sledovania aktivity.

Upozornenie na pohyb: zobrazi hlasenia a vyzvu na pohyb na pozadi digitalneho vzhladu hodin a zobrazenia
krokov. Ak st zapnuté zvukové tony, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia,
strana 48).

Upozornenia ciel'a: umoznuje zapnut alebo vypnut upozornenia na ciel, pripadne ich vypnut iba pocas aktivit.
Upozornenia na ciel sa zobrazuju pre vas cielovy pocet krokov za den a tiez cielovy pocet minut intenzivneho
cviCenia za tyzden.

Move IQ: umoznuje vaSmu zariadeniu automaticky spustit a uloZit ¢asovanu aktivitu pre chddzu alebo beh, ked'
funkcia Move 1Q rozpozna zndme vzory pohybu.

Vypnutie sledovania aktivity

Ked vypnete sledovanie aktivity, nebude sa zaznamenavat pocet krokov, mintty intenzivneho cvicenia, Statistiky
spanku ani udalosti funkcie Move IQ.

1 Podrzte tlacidlo so UP.
2 Vyberte polozky £* > Sledovanie aktivity > Stav > Vypnut(é).

Prisposobenie vzhl'adu hodiniek
MozZete prisposobit informécie uvadzané na Gvodnej obrazovke hodiniek a jej vzhlad.
1 Podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozku Obrazok pozadia.
Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN si mdzZete prezriet moznosti vzhl'adu hodiniek.
Stlacte tlacidlo START.
Vyberte moznost:
Uvodnu obrazovku hodiniek aktivujete vyberom polozky Pouzit.
Ak chcete zmenit Udaje, ktoré zobrazuje vzhl'ad hodiniek, vyberte polozku Udaje.
Ak chcete zmenit farbu motivu, vyberte poloZzku Dominantna farba.
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Funkcie Connect IQ

Pomocou aplikacie Connect 1Q si mézete do svojich hodiniek od spolo¢nosti Garmin a inych poskytovatelov

pridat funkcie aplikacie Connect 1Q. Svoje zariadenie si moZete prispdsobit pomocou funkcii vzhl'ady hodin,

datové policka, miniaplikacie a aplikacie zariadenia.

Vzhl'ad hodin: umoznuje prisposobit vzhlad hodin.

Datové policka: umoziuje prevziat nové déatové policka, ktoré poskytuju novy sposob zobrazenia udajov
snimaca, aktivit a idajov histdrie. Datové policka aplikdcie Connect IQ mézete pridat do zabudovanych
funkcii a stranok.

Miniaplikacie: poskytuje okamzité informdcie vratane Udajov snimaca a upozorneni.

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

Preberanie funkcii Connect IQ

Pred prevzatim funkcii z aplikacie Connect IQ musite hodinky Forerunner sparovat s telefénom (Pdrovanie
telefénu, strana 29).

1 Z obchodu s aplikdciami v teleféne nainstalujte aplikaciu Connect IQ a otvorte ju.
2 V pripade potreby vyberte svoje hodinky.
3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect 1Q.
4 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.
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Preberanie funkcii Connect 1Q pomocou pocitaca

1 Pripojte hodinky k pocitacu pomocou USB kabla.

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

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

Nastavenia systému

Podrzte tlacidlo UP a vyberte > Systém.
Jazyk: sluzi na nastavenie zobrazovaného jazyka hodiniek.

Pristupovy kad: sliZi na nastavenie Stvorciferného pristupového kédu na zabezpecenie vasich osobnych udajov,
ked' hodinky nie st na vasom zdapésti (Nastavenie pristupového kédu hodiniek, strana 47).

Cas: sluzi na nastavenie ¢asu (Nastavenia asu, strana 47).
Podsvietenie: sliZi na nastavenie podsvietenia (Zmena nastaveni podsvietenia, strana 48).

Zvuky: sltzi na nastavenie zvukov hodiniek, ako st napr. tony klavesov, upozornenia a vibracie (Nastavenie
zvukov zariadenia, strana 48).

Nerusit: sliZi na zapnutie alebo vypnutie rezimu nerusenia. Pomocou moznosti Po¢as spanku mézete zapnut
v zariadeni automatické prepnutie do rezimu Nerusit pocas vasho bezného ¢asu spanku. V Gc¢te Garmin
Connect moZete nastavit svoj bezny Cas spanku (PouZivanie reZimu Nerusit, strana 19).

Automaticky zamknut: umoziuje aktivovat automatické uzamykanie tlacidiel, aby nedoslo k nahodnému
stlaceniu tlacidiel. Pomocou moznosti Pocas aktivity moZete uzamknut tlacidla poc¢as ¢asovanej aktivity.
Pomocou moznosti Nie pocas aktivity méZete uzamkndt tlacidla vtedy, ked nezaznamenadvate Ziadnu
Casovanu aktivitu.

Format: slizi na nastavenie toho, aby hodinky zobrazovali Preferencia tempa/rychlosti pri behu, bicyklovani
alebo inych aktivitach. Tato predvolba ma vplyv na viaceré moznosti tréningu, histériu a upozornenia
(Zobrazenie tempa alebo rychlosti, strana 48). Mozete tiez zmenit nastavenie Zaciatok tyzdia a merné
jednotky pouzivané hodinkami (Zmena mernych jednotiek, strana 48).

Physio TrueUp: umozniuje vasim hodinkam synchronizovat aktivity, histériu a Gdaje z inych zariadeni Garmin.

Zaznam Udajov: umoziuje nastavit, ako hodinky zaznamendvaju Gdaje aktivit. MoZnost Inteligentné zaznamu
(predvolend) umoznuije dlhsie zaznamendavanie aktivit. Moznost zaznamu Kazdu sekundu poskytuje
podrobnejsie zaznamy aktivit, no nemusi zaznamenat cely priebeh dlhsie trvajlcej aktivity. Zapnite moznost
Zaznam HRV na zaznamendvanie variability vasho srdcového tepu pocas aktivity.

ReZim USB: umozriuje nastavit hodinky tak, aby po pripojeni k pocitacu pouZivali rezim velkokapacitného
ulozného zariadenia alebo rezim Garmin.

Vynulovat: umozni vdam obnovit vSetky Udaje a nastavenia (Obnovenie vsetkych predvolenych nastaven,
strana 55).

Aktualizacia softvéru: umoznuje nainstalovat aktualizacie softvéru prevzaté pomocou sluzby Garmin
Express alebo aplikacie Garmin Connect (Aktualizécia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect,
strana 53).

Info: zobrazuje informacie o zariadeni, softvéri, licencii a zakonnych predpisoch.
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Nastavenie pristupového kodu hodiniek

OZNAMENIE

Ak trikrat zadate nespravny pristupovy kdd, hodinky sa do¢asne zablokuju. Po piatich nespravnych pokusoch
sa hodinky zablokuju, kym neobnovite pristupovy kdd v aplikacii Garmin Connect. Ak ste hodinky nesparovali
s telefonom, hodinky odstrénia vase Udaje a obnovia sa na predvolené vyrobné nastavenia po piatich
nespravnych pokusoch.

MoOzZete nastavit pristupovy kod hodiniek na zabezpecenie svojich osobnych Gdajov, ked hodinky nie st na
vasom zapasti.

1 Podrzte tlacidlo so UP.

2 Vyberte polozky L > Systém > Pristupovy kod > Nastavenie pristupového kodu.

3 Zadaijte Stvorciferny pristupovy kéd.

Ked' si nabudtce odstranite hodinky zo zapastia, pred zobrazenim akychkolvek dajov budete musiet zadat
pristupovy kod.

Zmena pristupového kodu hodiniek

Musite poznat svoj existujuci pristupovy kod hodiniek, aby ste ho mohli zmenit. Ak zabudnete pristupovy kéd
alebo vykonate prili$ vel'a nespravnych pokusov o zadanie pristupového kédu, musite ho obnovit v aplikécii
Garmin Connect.

1 Podrzte tlacidlo so UP.

2 Vyberte polozky o 38 Systém > Pristupovy kéd > Zmenit pristupovy kaéd.

3 Zadajte existujuci Stvorciferny pristupovy kéd.

4 Zadajte novy Stvorciferny pristupovy kod.

Ked si nabuduce odstranite hodinky zo zapastia, pred zobrazenim akychkolvek Udajov budete musiet zadat
pristupovy kod.

Nastavenia ¢asu
Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky > Systém > Cas.

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

Nastavit €as: umoznuje nastavit ¢as manudlne alebo automaticky podla sparovaného mobilného zariadenia
alebo podla polohy GPS.

Synchronizovat pomocou GPS: umoziuje manualnu synchronizaciu ¢asu s GPS pri prechode do iného
¢asového pasma alebo pri zmene zimného ¢asu na letny Cas.

Casové pasma
Po kazdom zapnuti hodiniek a vyhladani satelitov alebo po synchronizacii s telefénom hodinky automaticky
zisti Casové pasmo a aktudlny Cas.
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Zmena nastaveni podsvietenia
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky o 8 Systém > Podsvietenie.
3 Vyberte moznost:
Vyberte polozku Pocas aktivity.
Vyberte polozku Nie pocas aktivity.
4 Vyberte moznost:
Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri stlaceni tlacidiel, vyberte moznost Tlaéidla.
Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri upozorneniach, vyberte moznost Upozornenia na pripojenie.

Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri zdvihnuti a otoc¢eni ruky, teda ked' sa chcete pozriet na
zapastie, vyberte moznost Gesto.

Vyberom moznosti Casovy limit mdZete nastavit, po akom dlhom &ase sa ma podsvietenie vypnut.
Vyberom mozZnosti Jas mdzZete nastavit Uroven jasu podsvietenia.

Nastavenie zvukov zariadenia

MoZete nastavit, aby zariadenie zvukom alebo vibraciami signalizovalo stlacenie tlacidiel alebo spustenie
upozornenia.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku &> Systém > Zvuky.

3 Vyberte mozZnost:
Vyberom polozky Tény tlacidiel zapnite a vypnite tény tlacidiel.
Vyberom polozky Tény vystrah povolite nastavenia ténov upozorneni.
Vyberom polozky Vibracie zapnete a vypnete vibracie zariadenia.
Vyberom polozky Vibracie klaves povolite vibracie pri stlaceni tlacidla.

Zobrazenie tempa alebo rychlosti

MoZete zmenit typ informacii zobrazenych v sthrne aktivit a histérie.
1 Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte &> Systém > Format > Preferencia tempa/rychlosti.

3 Vyberte aktivitu.

Zmena mernych jednotiek

MozZete si prisposobit merné jednotky zobrazené v zariadeni.
1 Podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky o 38 Systém > Format > Jednotky.

3 Vyberte moznost Statut alebo Metricky.
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Hodiny

Nastavenie budika

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

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Budik > Pridat alarm.

Vyberte polozku Casa zadajte ¢as budika.

Vyberte polozku Opakovata zvolte, kedy sa ma budik opakovat (volitelné).

Vyberte polozku Zvukya zvolte typ upozornenia (volitelné).

Ak chcete spolu s budikom zapnut aj podsvietenie, vyberte polozky Podsvietenie > Zapnuit(é).
Vyberte polozku Stitoka zvolte popis budika (volitelné).

No a b WON =

Vymazanie budika

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

3 Vyberte upozornenie.

4 Vyberte poloZzku Vymazat.

Spustenie casovaca odpocitavania

1 Na akejkol'vek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku Casovag.

3 Zadajte Cas.

4 V pripade potreby vyberte moznost:

Vyberte polozky > Restartovat > Zapnut(é) na automatické opatovné spustenie ¢asovaca po skonceni
odpocitavania.

Vyberte polozky ¢ > Zvuky a zvolte typ upozornenia.
5 Vyberte polozku >

Prisposobenie hodiniek
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Pouzivanie stopiek

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vyberte polozku Stopky.

3 Vyberom polozky START spustite Casovac.

4 Vyberom polozky BACK znovu spustite asovaé okruhu .

1:26p

|
0:54
Kooz 0:34 o
KoLo1 ():2037

Celkovy ¢as namerany stopkami ) bezi dale;j.
5 Vyberom polozky START zastavite oba ¢asovace.
6 Vyberte moznost.
7 UlozZte si zaznamenany ¢as ako aktivitu vo vasej histérii (volitelné).

Synchronizacia ¢asu s GPS

Po kazdom zapnuti hodiniek a vyhl'adani satelitov hodinky automaticky zistia Casové pasma a aktualny cas.
Synchronizéciu ¢asu s GPS moZete vykonat aj manuélne pri prechode do iného ¢asového pasma alebo pri
zmene zimného Casu na letny Cas.

1 Podrzte tlacidlo so UP.
2 Vyberte polozky ¥ > Systém > Cas > Synchronizovat pomocou GPS.
3 Pockajte, kym zariadenie vyhlada satelity (Viyhladanie satelitnych signdlov, strana 54).

Manualne nastavenie ¢asu

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

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

Informacie o zariadeni

Zobrazenie informacii o zariadeni

MozZete zobrazit informécie o zariadeni, napr. ID jednotky, verziu softvéru, informdcie o predpisoch a licen¢énu
zmluvu.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky L > Systém > Info.
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Zobrazenie elektronického Stitku s informaciami o predpisoch a ich dodrziavani

Stitok pre toto zariadenie je poskytovany elektronicky. Elektronicky $titok méze obsahovat informécie o
predpisoch, ako napr. identifikacné ¢isla poskytnuté FCC alebo regiondlne oznacenia zhody, ako aj informacie o
prislusnom produkte a licenciach.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky o 38 Systém > Info.

Nabijanie hodiniek

Toto zariadenie obsahuje litium-idGnovu batériu. Pozrite si prirucku Délezité informdcie o bezpecnosti a produkte
v baleni s produktom, kde najdete upozornenia spojené s produktom a iné délezité informdacie.

OZNAMENIE
Koroézii zabranite tak, Ze pred nabijanim a pripojenim k pocitacu dokladne vycistite a vysusSite kontakty a ich
okolie. Precitajte si pokyny na Cistenie (Starostlivost o zariadenie, strana 52).

Vase hodinky prichadzaju s proprietarnym nabijacim kablom. Pre volitelné prisluSenstvo a nahradné diely
navstivte buy.garmin.com alebo kontaktujte svojho Garmin predajcu.

1 Zapojte kabel (so zakoncenim v tvare A) do nabijacieho portu na hodinkach.

2 Zapojte druhy koniec kabla do pocitacového portu USB-C® alebo sietového adaptéra (minimalny vykon 5 W).
Na displeji sa zobrazi aktualna uroven nabitia batérie.
3 Ked sa batéria nabije na 100 %, odpojte hodinky.

Tipy na nabijanie hodiniek
1 Pomocou kabla USB bezpecne pripojte nabijacku k hodinkam a nabijajte ich (Nabijanie hodiniek, strana 51).

Hodinky mo6Zete nabijat zapojenim kabla USB do sietového adaptéra schvéaleného spolo¢nostou Garmin so
Standardnou stenovou zasuvkou alebo do portu USB na pocitaci. Nabitie Uplne vybitej batérie trva najviac
dve hodiny.

Ked' sa batéria nabije na 100 %, odpojte nabijacku od hodiniek.

N
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Starostlivost o zariadenie

OZNAMENIE

Zabranite prudkym narazom a so zariadenim zaobchdadzajte opatrne, v opacnom pripade sa moze skratit
Zivotnost produktu.

Nestlacajte tlacidla pod vodou.

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré predmety.

Nepouzivajte chemické Cistiace prostriedky, rozpustadla ani repelenty proti hmyzu, ktoré mézu poskodit
plastové sucasti a povrchovu Upravu.

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

Zariadenie neskladujte na miestach, kde mo6ze dojst k jeho dlhsiemu vystaveniu extrémnym teplotam, pretoze to
moze sposobit trvalé poskodenie.

Cistenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouzivatelia sa m6zu stretnut s podrazdenim pokozky po dlh§om pouzivani hodiniek, hlavne vtedy, ak
ma pouzivatel citlivii pokozku alebo alergiu. Ak si v§imnete akékolvek podrazdenie pokozky, odstrarte hodinky
a poskytnite svojej pokozke ¢as na uzdravenie. Na zabranenie podrazdenia pokozky zaistite, aby boli hodinky
Cisté a suché, a zaroven hodinky na zapasti prili§ neutahujte.

OZNAMENIE

Aj malé mnoZstvo potu alebo vlhkosti méZe pri pripojeni k nabijacke sposobit kordziu elektrickych kontaktov.
Korézia moze branit v nabijani a prenose tGdajov.

TIP: viac informdcii najdete na webovej stranke www.garmin.com/fitandcare.
1 Opléachnite vodou alebo pouZite navlhéend handricku, ktora neputsta viakna.
2 Nechajte hodinky Uplne vyschnut.

Vymena remienkov

Zariadenie je kompatibilné so Standardnymi remienkami so systémom zapinania quick-release a Sirkou 20 mm.
1 Posunte poistku na oske s pruzinou, aby ste remienok vybrali.

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

52 Informdcie o zariadeni


http://www.garmin.com/fitandcare

Technickeé udaje
Typ batérie Nabijatelna zabudovana litium-ionova batéria

AZ 14 hodin v rezimeSmartwatch s inteligentnymi upozorneniami a monito-
Vydrz batérie rovanim srdcového tepu na zapasti
Az 20 hodin v rezime GPS

Rozsah prevadzkovej teploty 0d -20 ° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)
Rozsah teploty pri nabijani 0d0°do45°C (od32°do 113 °F)

Frekvencia bezdrotového

. 2,4 GHz pri max. 1 dBm
rozhrania

Odolnost voéi vode Plavanie, 5 ATM?

Riesenie problémov

Aktualizacie produktov

Po pripojeni k rozhraniu Bluetooth alebo sieti Wi-Fi* hodinky automaticky skontroluji dostupnost aktualizacii.
Aktualizacie mozete skontrolovat manualne v nastaveniach systému (Nastavenia systému, strana 46).Do
svojho pocitaca si nainstalujte aplikaciu Garmin Express (www.garmin.com/express). V teleféne si nainstalujte
aplikaciu Garmin Connect.

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

Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat i¢tom Garmin
Connect a sparovat hodinky s kompatibilnym telefénom (Pdrovanie telefénu, strana 29).

Synchronizujte hodinky s aplikaciou Garmin Connect (Manudlna synchronizacia tdajov s aplikdciou Garmin
Connect, strana 30).

Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia Garmin Connect automaticky odosle aktualizaciu do hodiniek.
Aktualizacia sa vykona, ked hodinky aktivne nepouzivate. Po dokonceni aktualizacie sa hodinky restartuju.

Nastavenie aplikacie Garmin Express

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

3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom Garmin Express

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

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.

Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru, Garmin Express ju odosle do vasho zariadenia.
2 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
3 Pocas aktualizacie zariadenie neodp4djajte od pocitaca.

1 Zariadenie vydrzi tlak, ktory zodpoveda hibke 50 m. Viac informacii najdete na stranke www.garmin.com/waterrating.
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Ako ziskat dalSie informéacie
Dalsie prirucky, &lanky a aktualizacie softvéru najdete na webovej stranke support.garmin.com.

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

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

Pocet krokov prejdenych za den sa nezobrazuje
Pocet krokov za den prejdenych sa vzdy o polnoci vynuluje.

Ak sa namiesto poctu prejdenych krokov zobrazia pomlcky, pockajte, kym zariadenie vyhl'ada satelitné
signaly a automaticky nastavi Cas.

Moj krokomer sa javi nepresny

Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny, vyskusajte tieto tipy.
Nasadte si hodinky na lavé zapastie.
Pri tlaceni kocika alebo kosacky noste hodinky vo vrecku.
Hodinky noste vo vrecku, len ak mate zamestnané ruky.

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

Pocty krokov na zariadeni a v mojom tcte Garmin Connect sa nezhoduiju.

Pocet krokov vo vasom Ucte Garmin Connect sa aktualizuje po synchronizacii so zariadenim.

1 Vyberte moznost:
Zosynchronizujte pocet krokov s aplikdciou Garmin Express (Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vasom
pocitaci, strana 37).
Zosynchronizujte pocet krokov s aplikdciou Garmin Connect (Manudlna synchronizdcia tdajov s aplikaciou
Garmin Connect, strana 30).

2 Pockajte, kym zariadenie zosynchronizuje Gdaje.
Synchronizécia moze trvat niekolko minut.

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

Minuty intenzivneho cvicenia blikaju
Minuty intenzivneho cvicenia blikaju, ked' cvicCite na stupni intenzity, pri ktorom sa vam cvicenie zapocitava do
celkového poctu mindt intenzivnej aktivity.

Vyhl'adanie satelitnych signalov

Toto zariadenie mdze na vyhladanie satelitnych signalov vyzadovat priamy vyhl'ad na oblohu. Cas a datum sa
nastavi automaticky na zaklade polohy GPS.

TIP: dalSie informacie o systéme GPS najdete na strdnke www.garmin.com/aboutGPS.
1 Vyjdite na otvorené priestranstvo.

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

Vyhl'adanie satelitnych signalov méze trvat 30 — 60 sekdind.
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Zlepsenie prijmu satelitného signalu GPS
+ Opakovane synchronizujte hodinky so svojim uc¢tom Garmin:
o Pomocou kabla USB a aplikacie Garmin Express pripojte hodinky k pocitacu.
o Synchronizujte hodinky s aplikaciou Garmin Connect pomocou teleféna so zapnutou funkciou Bluetooth.

Pocas pripojenia k t¢tu Garmin hodinky preberu satelitné Udaje za niekolko dni a umoznia rychle vyhladanie
satelitnych signalov.

Vyjdite na otvorené priestranstvo, kde sa nenachadzaju vysoké budovy ani stromy.
Zostante niekolko minudt bez pohybu.

Restartovanie hodiniek

Ak hodinky prestanu reagovat, mozno ich budete musiet restartovat.
POZNAMKA: restartovanie hodiniek moze mat za nasledok vymazanie tdajov alebo nastaveni.
1 Na 15 sekund podrzte stlacené tlacidlo LIGHT.
Hodinky sa vypnu.
2 Hodinky zapnete jednosekundovym podrzanim stlaceného tlacidla LIGHT.

Obnovenie vsetkych predvolenych nastaveni

Pred obnovenim vsetkych predvolenych nastaveni by ste mali hodinky synchronizovat s aplikaciou Garmin
Connect a nahrat Gidaje o svojich aktivitach.

MoZete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni hodiniek.
1 Na obrdzku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Zvolte moznost ¥ > Systém > Vynulovat.

3 Vyberte jednu z moznosti:

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

Ak chcete z histdrie vymazat vsetky aktivity, vyberte polozku Odstranit vSetky aktivity.
Ak chcete obnovit vSetky suhrny vzdialenosti a ¢asov, vyberte polozku Vynulovat sthrny.

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych nastaveni hodiniek a odstranit vsetky
pouzivatelom zadané informécie a historiu aktivity, vyberte polozku Odstranit idaje a obnovit nastavenia.

Maximalizacia vydrze batérie

Existuje niekolko sposobov, ako mézete predizit vydrz batérie.
Znizte casovy limit podsvietenia (Zmena nastaveni podsvietenia, strana 48).
ZniZte jas podsvietenia.

Ak nepouzivate funkcie vyzadujuce pripojenie, vypnite bezdrotovi technoldgiu Bluetooth (Vypnutie Bluetooth
pripojenia smartfénu, strana 32).

Vypnite funkciu sledovania aktivity (Nastavenia sledovania aktivity, strana 19).

Pouzivajte vzhl'ad hodiniek, ktory sa neaktualizuje kazdu sekundu.

PouzZivajte napriklad vzhl'ad hodiniek bez sekundovej rucicky (Prisp6sobenie vzhladu hodiniek, strana 45).
Obmedzte upozornenia smartfonu, ktoré zariadenie zobrazuje (Sprava upozorneni, strana 32).

Zastavte prenos Udajov srdcového tepu do spéarovanych zariadeni Garmin (Prenos tUdajov o srdcovom tepe do
zariadeni Garmin, strana 22).

Vypnite monitorovanie srdcového tepu na zapésti (Vypnutie monitora srdcového tepu na zapésti, strana 23).

POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu na zépéasti sa pouziva na vypocet minit vysoko intenzivneho
cviCenia a spalenych kalorii.
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Moje zariadenie je v nespravnom jazyku

Vyber jazyka zariadenia mozZete zmenit v pripade, ak ste na zariadeni nelimyselne vybrali nespravny jazyk.
1 Podrzte tlacidlo UP.

Posunite sa nadol na poslednu polozku v zozname a stlacte tlaCidlo START.

Posunte sa nadol na predposlednu polozku v zozname a stlacte tlacidlo START.

Stlacte tlaCidlo START.

Vyberte jazyk.

Stlacte tlaCidlo START.

oG h WDN

Je moj telefon kompatibilny s mojimi hodinkami?
Hodinky Forerunner su kompatibilné s teleféonmi pomocou technolégie Bluetooth.
Na webovej stranke www.garmin.com/ble najdete informacie o kompatibiliteBluetooth.

Maoj telefon sa nepripoji k hodinkam

Ak sa vas telefon nepripoji k hodinkam, mozete vyskisat tieto tipy.
Vypnite telefén a hodinky a znova ich zapnite.
V teleféne povolte technolégiu Bluetooth.
Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect na najnovsiu verziu.

Na ucely opatovného sparovania odstrante vase hodinky z aplikacie Garmin Connect, ako aj nastavenia
Bluetooth na vasom teleféne.

Ak ste si kupili novy telefén, odstrante hodinky z aplikacie Garmin Connect v telefone, ktory chcete prestat
pouzivat.
Telefén umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m (33 stép) od hodiniek.

V teleféne otvorte aplikaciu Garmin Connect a aby ste vstipili do rezimu parovania vyberte polozkue®ee >
Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie.

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky L+ > Telefon > Sparovat telefon.

Mo6Zem pouzivat kardioaktivitu vonku?

MoZete pouzivat kardioaktivitu a zapnut GPS pre vonkajsie pouZitie.
1 Vyberte polozku START > Kardio > Moznosti > Nastavenia > GPS.
2 Vyberte moznost.

3 Vyjdite von a pockajte, kym zariadenie najde satelity.

4 Stlacenim polozky START spustite Casovac aktivity.

GPS zostane pre vybratu aktivitu zapnuté, az kym ho nevypnete.
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Ako méZem manualne sparovat snimace?

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

1

Hodinky umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 st6p) od snimaca.
POZNAMKA: pocas pérovania udrzujte vzdialenost 10 m (33 stép) od dal$ich snimacov.
Pocas pdrovania monitora srdcového tepu si monitor srdcového tepu nasadte.
Monitor srdcového tepu odosiela alebo prijima informacie aZ po jeho nasadeni.
Podrzte tlacidlo so UP.
Vyberte polozku £+ > Snimace a doplnky > Pridat nové.
Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte poloZku Hl'adat vSetko.
* Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasimi hodinkami sa zmeni stav snimaca zHl'ada sa na Pripojené. Udaje snimaca sa
zobrazia v slucke obrazovky s idajmi alebo vo vlastnom datovom poli.

MozZem s hodinkami pouzit snimac Bluetooth?

Zariadenie je kompatibilné s niektorymi snimacmi Bluetooth. Pri prvom pripojeni snimaca k vasmu zariadeniu
Garmin je potrebné zariadenie a snimac sparovat. Po sparovani sa zariadenie automaticky pripoji k snimacu,
ked spustite aktivitu a ked' je snimac aktivny a v dosahu.

1
2
3

Podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozku £+ > Snimace a doplnky > Pridat nové.
Vyberte moznost:
Vyberte poloZku Hl'adat vSetko.
* Vyberte typ snimaca.
Mézete si prisposobit volitelné Gdajové polia (Prispésobenie obrazoviek s tdajmi, strana 40).
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Datové polia

Niektoré datové polia vyzaduju na zobrazenie Uidajov prislusenstvo ANT+.

Cas intervalu: ¢as odmerany stopkami v rémci aktualneho intervalu.

Cas kola: éas namerany stopkami pre aktuélne kolo pocas aktivity HIIT.

Cas okruhu: as odmerany stopkami pre aktuélny okruh.

Casovaé: ¢as odmerany stopkami pre aktudlnu aktivitu.

Dizka kola: prejdena vzdialenost v aktualnom kole pog&as aktivity HIIT.

Hodiny: denny ¢as na zaklade aktudalnej polohy a nastaveni ¢asu (format, Casové pasmo, letny cas).
Kadencia: beh. Pocet krokov za minttu (prava a 'ava noha).

Kadencia: cyklistika. Pocet otacok ramena kluky. Ak chcete, aby sa zobrazovali tieto Udaje, zariadenie musi byt
pripojené k prislusenstvu kadencie.

Kalédrie: celkovy pocet spalenych kalorii.

Kroky: celkovy pocet krokov v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna rychlost: priemerna rychlost v ramci aktualnej aktivity.

Priemerné tempo: priemerné tempo v ramci aktualnej aktivity.

Priemerny srdcovy tep: priemerny srdcovy tep v ramci aktualnej aktivity.
Respiracna frekvencia: vasa rychlost dychania v nadychoch za mindtu (brpm).
Rychlost: aktudlna rychlost jazdy.

Rychlost kola: priemerna rychlost v aktualnom kole pocas aktivity HIIT.
Rychlost okruhu: priemerna rychlost v ramci aktuéalneho okruhu.

Srdcovy tep: vas srdcovy tep v Uderoch za minttu (bpm). Vase zariadenie musi mat monitorovanie srdcového
tepu na zapésti alebo musi byt pripojené ku kompatibilnému monitoru srdcového tepu.

STRES: aktudlna uroven ndmabhy.

Tempo: aktudlne tempo.

Tempo intervalu: priemerné tempo v rdmci aktualneho intervalu.

Tempo kola: priemerné tempo v aktualnom kole pocas aktivity HIIT.
Tempo okruhu: priemerné tempo v ramci aktudlneho okruhu.
Vzdialenost: prejdena vzdialenost v ramci aktudlnej trasy alebo aktivity.
Vzdialenost intervalu: prejdend vzdialenost v ramci aktualneho intervalu.
Vzdialenost okruhu: prejdena vzdialenost v ramci aktualneho okruhu.

Zona ST: aktualny rozsah vasho srdcového tepu (1 az 5). Predvolené zény su nastavené podla vasho
pouzivatel'ského profilu a maximalneho srdcového tepu (220 minus vas vek).
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Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.

V tychto tabulkach je uvedend standardizovana klasifikacia VO2 Max podla veku a pohlavia.

Percentil 20 -29 30 -39 40 - 49 50 - 59 60 — 69 70-79

r’:‘qae‘:ﬁge' 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
Vynikajice 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
Dobré 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 323
Priemerné 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slabé 0-40 <417 <40,5 <385 <356 <323 <294
Percentil 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70 - 79
gifﬁgie' 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
Vynikajice 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Priemerné 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slabé 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

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

Velkost a obvod kolesa

Vas snimac rychlosti automaticky zisti vasu velkost kolesa. Ak je to potrebné, mézete manuélne zadat obvod
vasho kolesa do nastaveni snimaca rychlosti.

Velkost pneumatiky je ozna¢ena na oboch stranach pneumatiky. Mézete odmerat obvod vasho kolesa alebo
pouzit jednu z kalkulaciek dostupnt na internete.
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