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Uvod
.~ AvAROVANE

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

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

Uvod




Tlagidla

@ Stlacenim tlacidla zapnete a vypnete podsvietenie.

LIGHT Stlacenim zapnete zariadenie.
Podrzanim zobrazite ponuku ovladacich prvkov.

CTRL

@ Stlacenim zobrazite zoznam aktivit a na spustenie alebo zastavenie aktivity.
Stlac¢enim zvolite moznost v ponuke.

GPS Podrzanim zobrazite stradnice GPS a uloZite svoju polohu.

@ Stlacenim sa vratite na predchadzajicu obrazovku.

BACK Podrzanim zobrazite ponuku hodin.

SET

@ Stlacenim prechadzate okruhom miniaplikacii a ponukami.

DOWN  Podrzanim zobrazite obrazovku vy$komera, barometra a kompasu (ABC).

ABC

@ Stlacenim prechadzate okruhom miniaplikacii a ponukami.

up Podrzanim zobrazite ponuku.

MENU
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Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov

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

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov méZete moznosti pridavat, menit ich poradie a odstrariovat
(Prisp6sobenie ponuky ovladacich prvkov, strana 40).

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo CTRL.

2 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN prechadzate jednotlivé moZnosti.

Zobrazenie miniaplikacii
Vase zariadenie sa dodava s niekolkymi nainstalovanymi miniaplikaciami a dalSie su k dispozicii po sparovani
vasho zariadenia s vasim smartfénom.
+ Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
Zariadenie vam umozni prechadzat okruhom miniaplikacii.
+ Stlac¢enim tlacidla GPS zobrazite d'alSie moznosti a funkcie miniaplikacie.

Uvod



Nabijanie zariadenia

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

OZNAMENIE

Kordzii zabranite tak, Ze pred nabijanim a pripojenim k pocitacu dokladne vycistite a vysusite kontakty a ich
okolie. Precitajte si pokyny na Cistenie (Starostlivost o zariadenie, strana 48).

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

2 Vacsi koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu USB.
3 Uplne nabite zariadenie.

Sparovanie smartfonu so zariadenim

Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia zariadenia Instinct, zariadenie musi byt sparované priamo cez aplikaciu
Garmin Connect”, nie cez nastavenia Bluetooth® v smartfone.

1 Z obchodu s aplikdciami v smartféne nainstalujte aplikaciu Garmin Connect a otvorte ju.
2 Smartfén umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m (33 stop) od zariadenia.
3 Stlacenim tlacidla CTRL zapnite zariadenie.

Pri prvom zapnuti zariadenia je zariadenie v rezime parovania.

TIP: do rezimu parovania mozete manualne vstupit, ked podrzite tlac¢idlo MENU a vyberiete polozky
Nastavenia > Sparovat telefén.

4 Vyberte moznost pridania zariadenia do konta Garmin Connect:
Ak parujete zariadenie s aplikaciou Garmin Connect prvykrat, postupujte podla zobrazenych pokynov.

Ak ste s aplikaciu Garmin Connect uz sparovali iné zariadenie, vyberte ponuku = alebo*ee, potom
vyberte polozky Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie a postupujte podl'a pokynov na obrazovke.
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Aktualizacie produktov

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

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

Nastavenie aplikacie Garmin Express

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

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Aktivity a aplikacie

Zariadenie mOZete pouzivat pri interiérovych, exteriérovych, atletickych a fitness aktivitdch. Po spusteni aktivity
zariadenie zobrazi a zacne zaznamenavat (daje snimaca. Aktivity mdzete ulozit a zdielat s komunitou Garmin
Connect.

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

Spustenie aktivity
Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia GPS (ak sa vyzaduje).
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

2 Ak ste aktivitu spustili po prvykrat, zaciarknutim prislusného policka vedla jednotlivych aktivit pridate tieto
aktivity medzi obltibené a stlacte tlacidlo Hotovo.

3 Vyberte moznost:
Vyberte aktivitu spomedzi obltibenych.
Vyberte polozku :: a zvolte aktivitu z rozSireného zoznamu aktivit.

4 Ak je na aktivitu potrebny signal GPS, vyjdite na volné priestranstvo s priamym vyhladom na oblohu a
pockajte, kym bude zariadenie pripravené.

Zariadenie je pripravené, ked zaznamena vas tep, zachyti signal GPS (ak sa vyzaduje) a pripoji sa
k bezdrétovym snimacom (ak sa vyzaduje).

5 Stlacenim tlacidla GPS spustite Casovac aktivity.
Zariadenie zaznamendva Udaje o aktivite iba vtedy, ked je spusteny ¢asovac aktivit.

Tipy na zaznamenavanie aktivit
Pred zaciatkom aktivity zariadenie nabite (Nabijanie zariadenia, strana 4).
Okruhy zaznamenate stlacenim polozky BACK.
Stlacenim polozky UP alebo DOWN zobrazite dalSie stranky s ddajmi.

Aktivity a aplikacie
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Zastavenie aktivity

1

Stlacte tlacidlo GPS.

2 Vyberte moznost:

Ak chcete obnovit aktivitu, vyberte polozku Pokracovat.

- Ak chcete ulozit aktivitu a vrétit sa do reZimu hodin, vyberte polozku UloZit > Hotovo.
Ak chcete prerusit aktivitu a vratit sa k nej neskér, vyberte polozku Obnovit neskér.

- Ak chcete oznacit okruh, vyberte polozku, vyberte poloZku Lap.

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

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivajui GPS.

Ak sa chcete spdtne navigovat k pociato¢nému bodu aktivity najpriamejSou cestou, vyberte polozky Spat
na Start > Vzdusnou ¢iarou.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivajui GPS.

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

« Ak chcete vymazat aktivitu a vrétit sa do rezimu hodin, vyberte polozky Odhodit > Ano.
POZNAMKA: po zastaveni aktivity ju zariadenie po 30 minGtach automaticky uloZi.

Creating an Esports Streaming Overlay

/\ UPOZORNENIE

Biometrické udaje sluzia iba na informacné Ucely a nie st urc¢ené na diagnostiku, oSetrenie, liecbu ani prevenciu
ochoreni a symptémov.

Ak chcete na streamovanie videa esports pridat prekrytia idajmi zaloZzenymi na meraniach, mozete pouzit
aplikaciu STR3AMUP!". Viac informdacii najdete v pokynoch pre aplikaciu (garmin.com/manuals/str3amup).

1
2
3

Prejdite na stranku garmin.com/str3amup, odkial si moZete stiahnut a nainstalovat aplikaciu STRSAMUP!.
Na zariadeni stlacte GPS a vyberte polozku Esports.

Vyberte moznost Ano (Ano), &im umoznite vysielanie Gdajov prostrednictvom technolégie Bluetooth.
POZNAMKA: tito moznost mdzete neskér deaktivovat v nastaveniach aktivity Esports.

Vo vasom pocitaci otvorte aplikaciu STR3AMUP!.

Aplikacia bude vyhl'adavat zariadenie.

V zozname vyberte zariadenie.

Podl'a pokynov na obrazovke pridajte svoje zariadenie do aplikacie STR3AMUP!.

Vyberte Udaje, ktoré zahrniete do prekrytia stramingu, a vyberte polozku Vytvorit prekrytie (Vytvorit
prekrytie).
Pridajte vytvorené prekrytia do nastroja na streaming.

POZNAMKA: na pouzivanie prekryti STR3AMUP! musi v4$ néastroj na streaming podporovat snimky okien a
kltCovanie sytosti farieb.

Aplikacia STR3AMUP! si vasSe zariadenie a nastavenia zapamata a pouzije pri dalSom otvoreni aplikacie.

Aktivity a aplikacie
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Vytvorenie vlastnej aktivity
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
2 Vyberte polozku Pridat.
3 Vyberte moznost:
- Vyberte polozku Kopirovat aktivitu a vytvorte vlastnu aktivitu na zéklade jednej z vasich uloZenych aktivit.
Ak chcete vytvorit novu vlastnu aktivitu, vyberte polozku Iné.
4 V pripade potreby vyberte typ aktivity.
5 Vyberte ndzov alebo zadajte vlastny nazov.
Rovnaké nazvy aktivit sa lisia ¢islom, napriklad: Bicyklovanie(2).
6 Vyberte moznost:

- Vyberte moznost prisposobenia $pecifickych nastaveni aktivity. M6Zete napriklad prisposobit obrazovky s
udajmi alebo automatické funkcie.

Ak chcete ulozit a pouzivat vlastnu aktivitu, vyberte polozku Hotovo.
7 Ak chcete pridat aktivitu do zoznamu oblibenych, vyberte polozku Ano.

Interiérové aktivity

Zariadenie Instinct mozno pouzit pri tréningu v interiéri, napriklad pri behu na trati v hale alebo pri pouzivani
stacionarneho bicykla. Systém GPS je pocas aktivit v interiéri vypnuty (Nastavenia aktivit a aplikacie,
strana 34).

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

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

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

Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase

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

Zacnite aktivitu na beZiacom pase (Spustenie aktivity, strana 5).
2 Bezte na beziacom péase, az pokym zariadenie Instinct Esports nezaznamenad najmenej 1,5 km (1 mi.).
3 Po ukonceni behu stlacte tlacidlo GPS.
4 Vyberte moznost:
Ak vzdialenost beziaceho pasu kalibrujete prvykrat, vyberte polozku Ulozit.
Zariadenie vyziada dokoncenie kalibracie beziaceho pasu.

«  Na manualnu kalibraciu vzdialenosti beziaceho péasu po prvej kalibracii vyberte polozku Kalibr. a uloZit >
Ano.

—

5 Skontrolujte prejdent vzdialenost na displeji beZiaceho péasu a zadajte vzdialenost do svojho zariadenia.

Outdoor aktivity

Zariadenie Instinct sa dodava s vopred nahratymi outdoor aktivitami, ako su beh a bicyklovanie. Pri outdoor
aktivitach sa zapne GPS. MozZete si pridat nové aktivity na zédklade predvolenych aktivit, ako st chédza alebo
veslovanie. Do vasho zariadenia si tiez moZete pridat vlastné aktivity. (Vytvorenie vliastnej aktivity, strana 7).
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Zobrazenie vasich zjazdov

Vas$e zariadenie za pomoci funkcie automatického spustenia zaznamendva podrobné informacie o kazdom
zjazde na lyziach ¢i snowboarde. Tato funkcia je pre zjazdové lyZovanie a snowboarding automaticky zapnuta.
Na zaklade vésho pohybu automaticky zaznamena nové zjazdy na lyziach. Casova¢ sa pozastavi, ked sa
prestanete hybat dolu svahom a ked' ste na vleku. Po¢as jazdy na vleku zostdva &asovaé pozastaveny. Casovaé
sa znovu zapne, ak sa spustite dolu svahom. Podrobné informacie o zjazde si moZete zobrazit, ked je ¢asovac
pozastaveny alebo ked je Casovac spusteny.

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

3 Vyberte polozku Zobrazit zjazd.

4

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

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

Pouzivanie metronomu
Funkcia metronému hrd tony v stabilnom rytme, vd'aka comu pomaha zlepSovat vas vykon prostrednictvom
tréningu pri rychlejSej, pomalSej alebo zosuladenejsej kadencii.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.
Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo MENU.
Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozky Metroném > Stav > Zapnut/(é).
Vyberte moznost:
- Ak chcete zadat hodnotu zaloZzenu na kadencii, ktord chcete udrziavat, vyberte polozku Udery/mindta.
- Ak chcete prispdsobit frekvenciu uderov, vyberte polozku Frekvencia upozorneni.
Ak chcete prispdsobit ton a vibrovanie metronému, vyberte poloZzku Zvuky.
7 Ak potrebujete pocut funkciu metronému pred zacatim behu, vyberte polozku Ukazka.
8 Chodte si zabehat (Spustenie aktivity, strana 5).
Metroném sa spusti automaticky.
9 Ak chcete zobrazit obrazovku metronému pocas behu, stacte tlacidlo UP alebo DOWN.
10 Ak potrebujete zmenit nastavenia metronému, podrzte tlacidlo MENU.

UGl A WN =

Plavanie

OZNAMENIE

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

POZNAMKA: pocas plavania zariadenie nedokaze zaznamenavat Udaje o srdcovom tepe na zapasti.
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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 so zariadenim dokonci cely cyklus.

Swolf: vase skore swolf predstavuje sucet Casu, za ktory preplavate jednu dizku bazéna, a poétu zaberov
v ramci danej dlzky. Napriklad 30 sekind 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.

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

Typy zaberov

Zistovanie typu zaberov je k dispozicii len pri plavani v bazéne. Typ zéberu sa zisti na konci dizky. Typy zaberov
sa zobrazuju v historii plavania a na vaSom Ucte Garmin Connect. Typ zaberu si tiez moZete zvolit ako vlastné
Udajové pole (Prispésobenie obrazoviek s Gdajmi, strana 35).

Kraul Volny Styl

Znak Znak

Prsia Prsia

Motylik Moty

Zmie$S  Viac ako jeden typ zaberu v jednom intervale

Pouziva sa spolu s funkciou zaznamendvania cvi€enia (Tréning s funkciou Drill Log (zaznamendvanie
cvicenia), strana 10)

Cvicenie

Tipy tykajtice sa plaveckych aktivit

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

Pri najbliz§om zacati plaveckej aktivity v bazéne pouzije zariadenie tuto velkost bazéna. Velkost bazéna
mozete zmenit, ked podrzite tlacidlo MENU, vyberiete nastavenia aktivity a vyberiete polozku Velkost bazéna.

Ak chcete zaznamenat odpocinok pocas plavania v bazéne, stlacte tlacidlo BACK.
Zariadenie automaticky zaznamena intervaly a dizky v rémci plavania v bazéne.

Odpocinok pocas plavania v bazéne
Predvolend obrazovka odpocinku zobrazuje dva ¢asovace oddychu. TaktieZ zobrazuje ¢as a vzdialenost v rdmci
posledného dokonceného intervalu.

POZNAMKA: tdaje o plavani sa pogas odpoc&inku nezaznamendvaju.
1 Ak chcete zacat odpocinok, pocas plaveckej aktivity stlacte tlacidlo BACK.
Zobrazenie sa prehodi na biely text na ¢iernom pozadi a zobrazi sa obrazovka odpocinku.
2 Ak chcete pocas odpocinku zobrazit iné obrazovky s tdajmi (volitelné), stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
Ak chcete pokracovat v plavani, stlacte tlacidlo BACK.
4 Opakujte tento postup pri dalSich intervaloch odpocinku.

w
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Tréning s funkciou Drill Log (zaznamenavanie cviéenia)

Funkcia zaznamenadvania cviCenia je k dispozicii len pre plavanie v bazéne. Funkciu zaznamenavania cvicenia
mozete pouzivat na manudlne 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 cviCenia.
3 Po dokonceni intervalu cviCenia, stlacte tlacidlo BACK.
Casovact cviGenia sa zastavi, ale ¢asova¢ aktivity pokraduje v zaznamenavani celého plaveckého tréningu.
4 Zvolte vzdialenost pre dokoncené cvicenie.
ZvySenia vzdialenosti vychadzaju z velkosti bazénu vybranej pre profil aktivity.
5 Vyberte mozZnost:
« Ak chcete zacéat dalsi interval cvicenia, stla¢te tlacidlo BACK.

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

Funkcie srdcového tepu

Zariadenie Instinct Esports je vybavené monitorom srdcového tepu na zapasti a je tiez kompatibilné

s monitorom srdcového tepu na hrudniku (predévaju sa samostatne). Udaje o srdcovom tepe z monitora
mozete zobrazit v miniaplikacii srdcového tepu. Ak su k dispozicii idaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti
aj z monitora na hrudniku, zariadenie pouzije udaje o srdcovom tepe z monitora na hrudniku.

Srdcovy tep z monitora na zapasti

Nosenie zariadenia
+ Zariadenie noste nad zapastnou kostou.

POZNAMKA: zariadenie by malo sediet tesne, ale pohodine. Presnej$ie merania srdcového tepu dosiahnete
vtedy, ked' sa zariadenie pocas behu alebo $portovania nebude na zapasti pohybovat.

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

+ Viac informacii o monitorovani srdcového tepu na zapasti ndjdete v Casti Tipy tykajlce sa chybnych udajov
o srdcovom tepe, strana 11.

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

+ Dalsie informacie o tom ako nosit zariadenie a ako sa o zariadenie starat najdete na adresewww.garmin.com
/fitandcare.
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Tipy tykajuce sa chybnych udajov o srdcovom tepe

Ak su Udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa nezobrazuji, mozete vyskisat tieto tipy.

+ Pred nasadenim zariadenia si umyte a osuste predlaktie.

+ Pod zariadenim nemajte naneseny krém na opalovanie, telové mlieko ani repelent.

+ Zabrante poskrabaniu snimaca srdcového tepu na zadnej strane zariadenia.

« Zariadenie noste nad zapastnou kostou. Zariadenie by malo sediet tesne, ale pohodine.

« Skor ako zaCnete aktivitu, pockajte, kym ikona ¥ 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 vnitri.

+ Po kazdom cviceni zariadenie oplachnite pod te¢tcou vodou.

Zobrazenie miniaplikacie srdcového tepu

T4to miniaplikdcia zobrazuje vas aktudlny srdcovy tep v Gderoch za minutu (bpm) a graf vasho srdcového tepu
za posledné 4 hodiny.

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

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pridat do okruhu miniaplikacii (Prispésobenie miniaplikacif,
strana 32).

2 Stlacenim tlacidla GPSzobrazite svoje priemerné hodnoty srdcového tepu v pokoji za poslednych 7 dni.

148%

_—

Last 4 Hours

Prenos udajov o srdcovom tepe do zariadeni Garmin

Udaje o svojom srdcovom tepe mdzete prenasat zo zariadenia Instinct Esports a zobrazovat ich v sparovanych
zariadeniach Garmin.

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

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

3 Sparuijte svoje zariadenie Instinct Esports so zariadenim kompatibilnym s 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.

Funkcie srdcového tepu 11



Vypnutie monitora srdcového tepu na zapasti

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

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

Tréning

Nastavenie vasho profilu pouzivatela

Nastavenia pohlavia, roku narodenia, vysky, hmotnosti a zny srdcového tepu sa daju aktualizovat. Zariadenie
vyuziva tieto informdcie na vypocCet presnych tréningovych udajov.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Nastavenia > Profil pouzivatela.

3 Vyberte moznost.

Kondicné ciele

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

+ Vas srdcovy tep je dobrym ukazovatel'om intenzity cvicenia.

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

Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep, na stanovenie tej najlepsej zony na vase kondi¢né ciele mozete pouzit
tabulku (Vypocty zén srdcového tepu, strana 13).

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

Informacie o zdnach srdcového tepu

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

Na urcenie vasich predvolenych zén srdcového tepu zariadenie pouziva vase informécie z profilu pouzivatela,
ktoré ste zadali pri ivodnom nastaveni. MOZete nastavit osobitné zony srdcového tepu pre Sportové profily, ako
napriklad beh, bicyklovanie a plavanie. Ak chcete pocas svojej aktivity dostévat ¢o najpresnejsie Udaje

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

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Nastavenia > Profil pouzivatela > Srdcovy tep.

Vyberte polozku Maximalny srdcovy tep a zadajte vas maximalny srdcovy tep.

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

Mézete pouzit priemernt hodnotu srdcového tepu v pokoji odmeranu vasim pristrojom alebo mozete
nastavit vlastni hodnotu srdcového tepu v pokoji.

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

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

- Ak chcete zobrazit a upravit zény 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 zony.

8 Ak chcete pridat osobitné zény srdcového tepu (volitelné), vyberte poloZzku Pridat st pri Sportovani a vyberte
Sportovy profil.

WD

Vypocty zon srdcového tepu

% mammalneho

50 - 60 % Uvolnené a nenarocné tempo, Pociatocna uroven aerébneho
° rytmické dychanie tréningu, zniZuje stres
2 60 - 70 % Pozvolné tempo, mierne hibsie Zdakladny kardiovaskularny tréning,
° dychanie, rozhovor stale mozny dobré tempo zotavovania
3 70 — 80 % Priemerné tempo, narocnejSie udrzia- ZlepSovanie aerdbnej kapacity,
° vanie rozhovoru optimalny kardiovaskularny tréning
4 80 — 90 % Rychle tempo, ktoré méze byt mierne  ZlepsSovanie aerdbnej kapacity
(o)

narocné, intenzivne dychanie a prahu, zlepSovanie rychlosti

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

5 90 - 100 % " IS . » S
telné tempo, namahavé dychanie zvysSovanie sily

Sledovanie aktivity

Funkcia sledovania aktivity denne zaznamendva pocet krokov, prejdent vzdialenost, mindty intenzivneho
cviCenia, prejdené poschodia, spalené kaldrie a Statistiky spanku za kazdy zaznamendavany den. Spalené kalorie
zahrfnaju bazalny metabolizmus tela a kalorie spalené aktivitou.

Pocet krokov prejdenych za den sa zobrazuje v miniaplikacii krokov. Pocet 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 zariadenie vytvara denny ciel v ramci poctu krokov automaticky na zaklade vasich predchadzajicich
Urovni aktivity. Ako sa budete cez den pohybovat, zariadenie bude zobrazovat vas pokrok smerom k dennému

cielu @

Ak sa rozhodnete funkciu automatického nastavenia ciela nepouzivat, moZete si nastavit vlastny ciel v ramci
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 neméte prestat hybat. Po jednej hodine ne&innosti sa zobrazi lista a hlasenie Hybte sal. DalSie
segmenty sa budu zobrazovat zakazdym po 15 minttach bez aktivity. Ak st zapnuté zvukové tony, zariadenie
zéroven pipa alebo vibruje (Nastavenia systému, strana 43).

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

Sledovanie spanku

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

POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik spanku nepoéitaji. Pomocou rezimu nerusenia mézete vypnut
oznamenia a upozornenia okrem budikov (PouZivanie reZimu Nerusit, strana 14).

Pouzivanie automatického sledovania spanku

1 Majte na sebe zariadenie aj pocas spanku.

2 Nahrajte vase udaje zachytené pri sledovani poc¢as spanku na lokalitu Garmin Connect (Manualna
synchronizécia tUdajov s aplikdciou Garmin Connect, strana 30).

Svoje Statistiky spanku si mozete pozriet vo svojom Gc¢te Garmin Connect.
Pouzivanie rezimu Nerusif
Pomocou rezimu nerusenia mdzete vypnut podsvietenie, zvukové upozornenia a vibraéné upozornenia. Tento
rezim mozete pouzit napriklad, ked' spite alebo pozerate film.

POZNAMKA: svoje bezné hodiny spanku mézete nastavit v Géte Garmin Connect. Moznost Dizka spanku
mozete zapnut v nastaveniach systému. SlUzi na vstup do reZzimu nerusenia pocas vasho obvyklého ¢asu
spanku (Nastavenia systému, strana 43).

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 40).
1 Podrzte tlacidlo CTRL.
2 Vyberte polozku C.
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Minuty intenzivnheho 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.

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

Naberanie minut intenzivneho cvicenia

Zariadenie Instinct Esports vypocitava minuty intenzivnej aktivity porovnavanim udajov o vaSom srdcovom tepe
s vasim priemernym srdcovym tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté, zariadenie vypocitava minuty
stredne intenzivnej aktivity analyzou poctu vasich krokov za mindtu.

+ Najpresnejsi vypoCet minut intenzivnej aktivity ziskate, ak spustite Casovanu aktivitu.
+ Cvicte suvisle minimalne 10 minut stredne alebo vysoko intenzivne.
-+ Ak chcete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy tep v pokoji, zariadenie noste cely den aj celud noc.

Udalosti Garmin Move IQ™:

Funkcia Move 1Q automaticky snima vzorce ¢innosti, akymi su napriklad chédza, 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 vS§ak nezobrazia v zozname vasich aktivit, momentiek ani noviniek.
Podrobnejsie Gdaje a vyssiu presnost zaistite zaznamenanim aktivity s meranim ¢asu na vasom zariadeni.

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

Upozornenie na pohyb: zobrazi hlasenie a navigacnu listu na digitalnom obrazku pozadia a obrazovke
zobrazenia krokov. Ak st zapnuté zvukové tény, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenia systému,
strana 43).

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

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

Vypnutie sledovania aktivity

Ked vypnete sledovanie aktivity, nebude sa zaznamenavat pocet krokov, pocet prejdenych poschodi, mindty
intenzivneho cvicenia, Statistiky spanku ani udalosti funkcie Move I1Q.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Sledovanie aktivity > Stav > Vypnut(é).

Cvicenia

MozZete si vytvorit vlastné cvicenia, ktoré zahrfiaju ciele pre kazdu Cast cvicenia a pre rozlicné vzdialenosti, casy
a kaldrie. 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.
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Trénovanie podla cvicenia z aplikacie Garmin Connect

Ak si chcete stiahnut cvicenie z aplikacie Garmin Connect, musite mat vytvoreny G¢et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 28).

1 Vyberte moznost:

+ Otvorte aplikaciu Garmin Connect.

+ Prejdite na stranku connect.garmin.com.

Vyberte polozky Tréning > Cvicenia.

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

a b~ WDN

Zacatie cviCenia

Skér ako budete moct zacat s cvicenim, musite prevziat cvicenie zo svojho Gc¢tu Garmin Connect.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Moje tréningy.

Vyberte cvicenie.

POZNAMKA: v zozname sa zobrazia iba cvicenia, ktoré si kompatibilné s vybranou aktivitou.
6 Vyberte polozku Cviéit.

7 Stlacenim tlacidla GPS spustite Casovac aktivity.

Po zacati cvicenia zariadenie zobrazi kazdy krok cvicenia, pozndmky ku kroku (volitelné), ciel' (volitelné) a
aktualne udaje o cviceni.

a b~ WDN

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 cviceni, moZete si ich odoslat
do svojho zariadenia. V$etky naplanované cvicenia odoslané do zariadenia sa budu zobrazovat v kalendari
tréningov zoradené podla datumu. Ked' v kalendari tréningov vyberiete niektory den, mozete si pozriet prislusné
cviCenie a absolvovat ho. Naplanované cvicenie zostane v zariadeni bez ohl'adu na to, ¢i ho absolvujete alebo
preskocite. Ked z aplikacie Garmin Connect odoslete naplanované cviCenia, existujlci kalendar tréningov sa
nimi prepise.

Pouzivanie tréningovych planov Garmin Connect

Predtym, ako si budete moct prevziat a pouZivat tréningovy plan z aplikacie Garmin Connect, musite mat

zaloZeny Gcet Garmin Connect (Garmin Connect, strana 28) a zariadenie Instinct musite sparovat s
kompatibilnym smartfénom.

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

Vyberte a naplanujte tréningovy plan.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Skontrolujte tréningovy plan vo svojom kalendari.

a b~ WDN

Intervalove cvicenia

Intervalové cviCenia si mdzZete vytvorit na zaklade vzdialenosti alebo ¢asu. V zariadeni sa ulozi vase vlastné
intervalové cvicenie, kym si nevytvorite iné intervalové cvicenie. V pripade cvieni na drahe alebo pri behu na
vopred znamu vzdialenost mozZete pouzit otvorené intervaly.
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Vytvorenie intervalového cvi¢enia

1

ga h~ WDN

7
8
9

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Intervaly > Upravit > Interval > Typ.
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 cviCenia
a vyberte \/ .

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

10 V pripade potreby zadajte vzdialenostnu alebo ¢asovu hodnotu intervalu odpocinku a vyberte V.
11 Stlacte tlacidlo BACK.
12 Vyberte jednu alebo niekolko moznosti:

Ak chcete nastavit poCet opakovani, vyberte polozku Opakovat.
Ak chcete k vaSmu cviceniu pridat neobmedzent rozcvicku, vyberte polozky Rozcvicka > Zapnt(é).
Ak chcete k vadmu cviceniu pridat neobmedzené ukludnenie, vyberte polozkyUkludnenie > Zapnut(é).

Zacatie intervalového cvicenia

No a b N =

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Intervaly > Cviéit.

Stlacenim tlacidla GPS spustite ¢asovac aktivity.

Ked ma intervalové cviCenie rozcvicku, stlacenim tlacidla BACK zacnete prvy interval.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po dokonceni vSetkych intervalov sa zobrazi sprava.

Zastavenie intervalového cvicenia

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

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

Casovac aktivity mozete kedykolvek zastavit stlagenim tlagidla GPS. Casovaé mdzete znova spustit,
pripadne mozete intervalové cvicenie ukoncit.

Tréning
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Pouzivanie funkcie Virtual Partner

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

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Nastavenia > Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte poloZzky Obrazovky s tdajmi > Pridat > Virtual Partner.

Zadajte hodnotu pre tempo alebo rychlost.

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

Spustite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 5).

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

O 0 NO G & WN =

Nastavenie tréningového ciela

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

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte poloZky Tréning > Stanovit ciel'
Vyberte moznost:
Ak chcete zvolit vopred nastavent vzdialenost alebo vlastni vzdialenost, vyberte polozku Len vzdialenost.
- Ak chcete zvolit ciel z hladiska vzdialenosti a ¢asu, vyberte poloZku Vzdialenost a ¢as.

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

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

6 Stlacenim tlacidla GPS spustite Casovac aktivity.

ga h~ WDN

ZruSenie tréningového ciela
1 Pocas aktivity podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Zrusit ciel > Ano.
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Pretekanie s predchadzajucou aktivitou

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

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.

1

a ~ WDN

7
8

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Preteky s aktivitou.

Vyberte moznost:
Ak chcete vybrat predchddzajlicu zaznamenan aktivitu z vasho zariadenia, vyberte polozku Z histérie.
Pomocou polozky Prevzaté vyberiete aktivitu, ktoru ste prevzali zo svojho U¢tu Garmin Connect.

Vyberte aktivitu.

Zobrazi sa obrazovka Virtual Partner, ktora oznacuje vas odhadovany cas v cieli.

Stlacenim tlacidla GPS spustite ¢asovac aktivity.

Po dokonceni vasej aktivity stlacte tlacidlo GPS a vyberte poloZzku UloZit.

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 sttaznych vzdialenostiach a najdlhsi beh, jazda
alebo plavanie.

Zobrazenie vasich osobnych rekordov

1

a h WDN

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

Vyberte Sport.

Vyberte rekord.

Vyberte poloZku Zobrazit zadznam.

Obnova osobného rekordu
Kazdy osobny rekord mozno nastavit na predosly zaznamenany udaj.

1

a b~ WDN

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Histéria > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete obnovit.

Vyberte polozku Predchadzajice > Ano.

POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.

Vymazanie osobného rekordu

1

a b~ WDN

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

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete vymazat.

Vyberte polozku Vymazat zaznam > Ano.

POZNAMKA: nevymazu sa tym ziadne ulozené aktivity.

Tréning
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Vymazanie vSetkych osobnych rekordov
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Histéria > Rekordy.
3 Vyberte Sport.
4 Vyberte polozku Vymazat vietky zaznamy > Ano.
Rekordy sa vymazu iba pre dany Sport.
POZNAMKA: nevymazi sa tym Ziadne ulozené aktivity.

Hodiny

Nastavenie budika

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

Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.

Vyberte polozku Alarmy.

Zadajte ¢as alarmu.

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 (volitelné), vyberte poloZzky Podsvietenie > Zapnut(é).
Vyberte polozku Stitoka zvolte popis budika (volitelné).

NOo g b WON =

Spustenie ¢asovaca odpocitavania

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.

2 Vyberte polozku Casovaée.

3 Zadajte Cas.

4 V pripade potreby vyberte moznost Upravy ¢asovaca:

Na automatické opatovné spustenie casovaca po skonceni odpocitavania stlacte tlacidlo UP a vyberte
polozky Automaticky restartovat > Zapnut(é).

Na vyber typu upozornenia stlacte tlacidlo UP a vyberte polozku Zvuky.
Vyberom polozky GPS spustite Casovac.

a
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Pouzivanie stopiek

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.

2 Vyberte polozku Stopky.

3 Vyberom polozky GPS spustite casovac.

4 Stlacenim tlacidla SET znovu spustite casovac okruhu @

Celkovy ¢as namerany stopkami @) bezi dalej.
5 Stlacenim tlacidla GPS zastavite oba ¢asovace.
6 Stlacte polozku UP a vyberte pozadovant moznost.

Synchronizacia ¢asu s GPS

Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhladani satelitov zariadenie automaticky zisti Casové pasma a aktualny Cas.
Synchronizaciu ¢asu s GPS mozete vykonat aj manualne pri prechode do iného ¢asového pasma alebo pri
zmene zimného Casu na letny Cas.

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.
2 Vyberte polozku Nast. ¢as pom. GPS.
3 Pockajte, kym zariadenie vyhlada satelity (Vyhladanie satelitnych signédlov, strana 53).

Nastavenie upozornenl'

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.
2 Vyberte polozku Upozornenia.

3 Vyberte moznost:

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet mindt alebo hodin pred zapadom slnka, vyberte
poloZzku Do zapadu sInka > Stav > Zapn(it(é), vyberte polozku Cas a zadajte Cas.

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet minut alebo hodin pred vychodom slnka, vyberte
poloZku Do vychodu sinka > Stav > Zapnit(é), vyberte polozku Cas a zadajte Cas.

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie na bliZziacu sa burku, vyberte polozky Birka > Zapnut(é), vyberte
polozku Frekvencia a vyberte rychlost zmeny tlaku.

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie kazdu hodinu, vyberte polozku Kazd. hod. > Zapnut(é).
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Navigacia

UloZenie aktualnej polohy

MozZete si uloZit svoju aktudlnu polohu a neskor sa k nej spatne navigovat.
1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo GPS.

2 Stlacte tlacidlo GPS.

3 V pripade potreby stlacte tlacidlo DOWN a upravte informacie o polohe.

Uprava uloZenych poldh

UloZenu polohu mézZete vymazat alebo upravit jej nazov, nadmorsku vysku a informécie o polohe.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

2 Vyberte polozky Navigovat > UloZené polohy.

3 Vyberte ulozenu polohu.

4 Vyberte mozZnost, aby ste upravili polohu.

Zobrazenie vySkomera, barometra a kompasu

Zariadenie obsahuje interné snimace vySskomera, barometra a kompasu s automatickou kalibraciou.

1 Na akejkol'vek obrazovke podrzte tlacidlo ABC.

2 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite samostatné obrazovky vyskomera, barometra a kompasu.

Premietnutie zemepisného bodu

Nové miesto moZete vytvorit premietnutim vzdialenosti a smeru k cielu z aktualnej polohy na nové miesto.
POZNAMKA: mozno bude potrebné pridat aplikaciu Premietnut ZBdo zoznamu aktivit a aplikdcii.
Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte polozku Premietnut ZB.

Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN nastavite kurz.

Stlacte tlacidlo GPS.

Stlacenim tlacidla DOWN vyberiete jednotku merania.

Stlacenim tlacidla UP zadéate vzdialenost.

Stlacenim tlacidla GPS nastavenia ulozite.

Premietnuty zemepisny bod sa ulozi s predvolenym nazvom.

N o a b WON =

Navigovanie do ciela

Zariadenie moZete pouzivat na navigaciu do ciela alebo sledovanie dréhy.
Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Navigacia.

Vyberte kategoriu.

Podla vyziev na obrazovke vyberiete ciel.

Vyberte poloZzku Prejst na.

Zobrazia sa navigac¢né informdcie.

8 Stlacenim tlacidla GPS spustite navigaciu.

No a b WON =
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Vytvorenie a sledovanie drahy na vasom zariadeni
Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte poloZzky Navigacia > Drahy > Vytvorit novu.
Zadajte nazov drahy a vyberte polozku V4

Vyberte polozku Pridat polohu.

Vyberte moznost.

V pripade potreby zopakujte kroky 6 a 7.

Vyberte poloZzky Hotovo > Spustit drahu.

Zobrazia sa navigac¢né informacie.

10 Stlacenim tlacidla GPS spustite navigaciu.

O 0 NGOG & WN =

Oznacenie a spustenie navigacie k polohe ,muza cez palubu®
MozZete ulozit polohu ,muZa cez palubu” (MOB) a automaticky spustit navigaciu spat na tdto polohu.

TIP: mozete prispdsobit funkciu podrzania klavesov na pristup k funkcii MOB (Prisp6sobovanie kldvesovych
skratiek, strana 44).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo MENU.

4 Vyberte polozky Navigacia > Posledny bod MOB .
Zobrazia sa navigacné informacie.

Navigacia s funkciou Ukazat a ist

Zariadenim mozete ukazat na vzdialeny objekt, ako je napriklad vodojem, uzamknut dany smer a potom
navigovat k danému objektu.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte poloZku Navigacia > Ukazat a ist.

Hornu ¢ast hodiniek nasmerujte na objekt a stlacte tlacidlo GPS.
Zobrazia sa navigac¢né informdcie.

6 Stlacenim tlacidla GPS spustite navigaciu.

a b wN

Navigdacia



Navigacia k pociatoénému bodu pocas aktivity

MbZete sa spatne navigovat k poCiatocnému bodu vasej aktualnej aktivity a to bud priamou Ciarou, alebo po
celej dizke cesty, ktoru ste presli. Tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaju GPS.

1 Pocas aktivity stlacte tlacidlo GPS.
2 Vyberte polozku Spét na Start a vyberte moznost:

Ak sa chcete spétne navigovat k pociatoénému bodu aktivity po celej dizke cesty, ktoru ste presli, vyberte
polozku TracBack.

Ak sa chcete spatne navigovat k poc¢iatocnému bodu aktivity po priamej Ciare, vyberte polozku Vzdusnou

Ciarou.
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Na mape sa zobrazi vasa aktualna poloha (D trasa na nasledovanie @ a ciel @

Navigacia do za¢iatoéného bodu uloZenej aktivity

MoZete sa spatne navigovat k zaciatocnému bodu uloZenej aktivity, a to bud priamou liniou, alebo po celej dizke
cesty, ktoru ste presli. Tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaju GPS.

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Navigacia > Aktivity.

Vyberte aktivitu.

Vyberte polozku Spat na Start a vyberte moznost:

Ak sa chcete spatne navigovat k pociatoénému bodu aktivity po celej dizke cesty, ktoru ste presli, vyberte
polozku TracBack.

UG A WN =

Ak sa chcete spétne navigovat k pociato¢nému bodu aktivity po priamej Ciare, vyberte polozku Vzdu$nou
Ciarou.
Na mape sa zobrazi linia od vasej aktudlnej polohy do pociatocného bodu poslednej uloZenej aktivity.
POZNAMKA: mozete spustit ¢asovag, aby zariadenie po uplynuti ¢asu nepreslo do rezimu hodiniek.
7 Stlacte tlacidlo DOWN pre zobrazenie kompasu (volitelné).
Sipka smeruje k pociatoénému bodu vasej aktivity.

Zastavenie navigacie
1 Pocas aktivity podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Zastavit navigaciu.
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Vypocet rozlohy oblasti

Nez zacnete pocitat velkost oblasti, musite vyhladat satelity.
1 Na obrazku pozadia hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

2 Vyberte polozku Vypocet oblasti.

3 Potom prejdite po obvode oblasti.

TIP: podrzte tlacidlo MENU a vyberte moznost Posun/Zoom na Upravu mapy (Postvanie a priblizenie mapy,
strana 25).

4 Stlacte tlacCidlo GPS na vypocet oblasti.
5 Vyberte moznost:
- Ak chcete odist bez uloZenia, vyberte moznost Hotovo.
Ak chcete konvertovat rozmery oblasti na ind mernt jednotku, vyberte moZnost Zmenit jednotky.
+ Na uloZenie vyberte moznost UloZit aktivitu.

Mapa

A predstavuje vasu polohu na mape. Na mape sa zobrazia ndzvy a symboly miest. Pri navigovani k cielu sa
vasa trasa oznaci Ciarou na mape.

+ Navigacia na mape (Posuvanie a pribliZzenie mapy, strana 25)
+ Nastavenia mapy (Nastavenia mapy, strana 42)

Posuvanie a pribliZzenie mapy
1 Ak chcete zobrazit mapu pocas navigacie, stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
2 Podrzte tlacidlo MENU.
3 Vyberte poloZzku Posun/Zoom.
4 Vyberte moznost:
+ Stlacenim tlacidla GPS prepinate medzi postvanim nahor a nadol, postvanim vlavo a vpravo, alebo
priblizenim.
+ Stlacenim tlacidla UP a DOWN posunte alebo priblizte mapu.
- Ak chcete funkciu ukoncit, stlacte tlacidlo BACK.

Historia
Histdria zahria tieto Udaje: Cas, vzdialenost, kalérie, priemerné tempo alebo rychlost, idaje okruhu a informacie
z volitelnych snimacov.
POZNAMKA: ked je pamét zariadenia pIna, prepi$u sa najstarsie Udaje.
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Vyuzivanie histérie

Histéria obsahuje predchadzajlce aktivity, ktoré ste ulozili do zariadenia.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Historia > Aktivity.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost:
Ak chcete zobrazit dodato¢né informaécie o aktivite, vyberte polozku Podrobnosti.
Ak chcete vybrat okruh a zobrazit dodatoc¢né informacie o kazdom okruhu, vyberte polozku Okruhy.
Ak chcete vybrat interval a zobrazit dodato¢né informacie o kazdom intervale, vyberte polozku Intervaly.
Ak chcete vybrat sériu cviceni a zobrazit dodatocné informacie o kazdej sérii, vyberte polozku Série.
Aktivitu zobrazite na mape vyberom polozky Mapa.

Ak chcete zobrazit ¢as v kazdej zéne srdcového tepu, vyberte polozku Casova zéna (Zobrazenie casu v
kazZdej zéne srdcového tepu, strana 26).

Ak chcete zobrazit graf vysky aktivity, vyberte polozku Graf nad. vysky.
Ak chcete vymazat vybranu aktivitu, vyberte poloZzku Vymazat.

Zobrazenie ¢asu v kazdej zone srdcového tepu

Pred zobrazenim tGdajov 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 uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ikonu MENU.

2 Vyberte polozky Histéria > Aktivity.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte polozku Casova zéna.

Zobrazenie suhrnov dat

Moézete si zobrazit zhromaZzdené Gdaje o vzdialenosti a ¢ase uloZené vo vasom zariadeni.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte poloZzky Histéria > Celkové hodnoty.

3 V pripade potreby vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost na zobrazenie tyZdennych alebo mesacnych sthrnov.

Pouzivanie pocitadla kilometrov

Pocitadlo kilometrov automaticky zaznamenéava celkovu prejdend vzdialenost, dosiahnutti nadmorsku vysku a
Cas v ramci aktivit.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Histéria > Celkové hodnoty > Pocitadlo kilometrov.
3 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite suhrny pocitadla kilometrov.

Synchronizacia aktivit

Pomocou Uétu Garmin Connect si moZete synchronizaciou prenasat aktivity z inych zariadeni Garmin do svojho
zariadenia Instinct Esports. Mozete napriklad zaznamenat jazdu na zariadeni Edge” a podrobnosti svojej aktivity
si pozriet na zariadeni Instinct Esports.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Histéria > MoZnosti > TrueUp > Zapnut(é).

Ked' si zariadenie zosynchronizujete so smartfénom, nedavne aktivity z vasich dalSich zariadeni Garmin sa budu
zobrazovat na vasom zariadeni Instinct Esports.
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Vymazanie histdrie
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Histéria > Moznosti.
3 Vyberte moznost:
- Vyberom polozky Odstranit vSetky aktivity vymazZete vSetky aktivity z histérie.
Vyberom polozky Vynulovat stihrny obnovite vSetky suhrny vzdialenosti a ¢asov.
POZNAMKA: nevymazu sa tym ziadne ulozené aktivity.

Funkcie s pripojenim

Funkcie s pripojenim su pre zariadenie Instinct dostupné, ked' ho pripojite ku kompatibilnému smartféonu
pomocou bezdrotovej technoldgie Bluetooth. Niektoré funkcie vyzaduijd, aby ste si do pripojeného smartfonu
nainstalovali aplikaciu Garmin Connect. DalSie informacie najdete na stranke www.garmin.com/apps.

Upozornenia z telefénu: na zariadeni Instinct sa budud zobrazovat upozornenia a spravy z telefonu.

LiveTrack: tato funkcia umoznuje priatelom a rodine sledovat vase preteky a tréningové aktivity v redlnom case.
Osoby, ktorym chcete umoznit sledovanie, moZete pozvat pomocou e-mailu alebo socialnych sieti, ¢im im
povolite zobrazenie vasich Zivych Udajov na stranke sledovania Garmin Connect.

Nahravanie aktivity do sluzby Garmin Connect: vasa aktivita sa po dokonceni zaznamendavania automaticky
odosle do vasho uctu Garmin Connect,

Snimace Bluetooth: umozZzniuje pripojenie k snimac¢om kompatibilnym s technolégiou Bluetooth, napriklad
monitoru srdcového tepu.

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

Vyhl'adat moje zariadenie: vyhlada vase stratené zariadenie Instinct, ktoré je sparované s vasim smartfénom
a nachadza sa v dosahu.

Povolenie upozorneni Bluetooth

Skor ako bude mozné povolit upozornenia, musite sparovat zariadenie Instinct s kompatibilnym mobilnym
zariadenim (Spdrovanie smartfénu so zariadenim, strana 4).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ikonu MENU.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Telefén > Smart upozornenia > Stav > Zapnut(é).

3 Vyberte polozku Pocas aktivity.

4 Vyberte preferované upozornenie.

5 Vyberte preferovany zvuk.

6 Vyberte polozku Nie pocas aktivity.

7 Vyberte preferované upozornenie.

8 Vyberte preferovany zvuk.

9 Vyberte polozku Casovy limit.

10 Vyberte mnozstvo ¢asu, kedy sa bude na obrazovke zobrazovat upozornenie na nové oznamenie.

Zobrazenie upozorneni

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

Stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte pozadované upozornenie.

Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite d'alSie moznosti.

Stlacenim tlacidla BACK sa vratite na predchadzajucu obrazovku.
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Sprava upozorneni

Pomocou kompatibilného smartfonu moZete spravovat upozornenia, ktoré sa objavuju na zariadeni Instinct
Esports.

Vyberte moznost:

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

« Ak pouzivate smartfén so systémom Android”, z aplikacie Garmin Connect vyberte polozky Nastavenia >
Upozornenia.

Vypnutie Bluetooth pripojenia smartfonu
Pripojenie smartfénu Bluetooth méZete vypnut z ponuky ovladacich prvkov.

POZNAMKA: do ponuky ovladacich prvkov mézete pridat volitelné moznosti (Prispésobenie ponuky ovlddacich
prvkov, strana 40).

1 Podrzanim tlacidla CTRL zobrazte ponuku ovladacich prvkov
2 Vyberom moznosti ¢ vypnete pripojenie smartféonu Bluetooth na vaSom zariadeni Instinct.

Postup vypnutia technolodgie Bluetooth na mobilnom zariadeni najdete v prirucke pouzivatela pre mobilné
zariadenie.

Zapnutie a vypnutie upozorneni na pripojenie alebo odpojenie smartfonu

Zariadenie Instinct Esports mézZete nastavit tak, aby vas upozornilo v pripade pripojenia alebo odpojenia
smartfénu sparovaného prostrednictvom technolégie Bluetooth.

POZNAMKA: funkcia upozorneni na pripojenie alebo odpojenie smartfénu je predvolene vypnuta.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Telefén > Upozornenia.

Vyhladanie strateného mobilného zariadenia

Pomocou tejto funkcie mozete vyhladat stratené mobilné zariadenie, ktoré je sparované pomocou technolégie
Bluetooth a momentalne sa nachadza v dosahu.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 40).
1 Podrzanim tlacidla CTRL zobrazte ponuku ovladacich prvkov.
2 Vyberte polozku \’.

Zariadenie Instinct zacne hl'adat sparované mobilné zariadenie. Na mobilnom zariadeni zaznie zvukové
upozornenie a na obrazovke zariadenia Instinct sa zobrazi sila signalu technolégie Bluetooth. Sila signalu
technologie Bluetooth sa zvysuje, ako sa priblizujete k mobilnému zariadeniu.

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

Garmin Connect

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

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

Connect alebo prejdenim na adresu connect.garmin.com.

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

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

Analyzujte svoje udaje: mdzete zobrazit podrobnejsie informacie o svojej aktivite, vratane ¢asu, vzdialenosti,
srdcového tepu, spalenych kalérii a prispdsobitelnych sprav.
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Zdiel'ajte svoje aktivity: mozZete sa spojit s priatelmi a sledovat si navzajom aktivity alebo zverejnovat
prepojenia na vase aktivity na vasich obltbenych socialnych sietach.

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

Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat G¢tom Garmin
Connect a sparovat zariadenie s kompatibilnym smartfénom (Sparovanie smartfénu so zariadenim, strana 4).

Synchronizujte svoje zariadenie s aplikaciou Garmin Connect (Manudlna synchronizacia Gdajov s aplikéciou
Garmin Connect, strana 30).

Ked je k dispozicii novy softvér, aplikdcia Garmin Connect automaticky odosle aktualizaciu do zariadenia.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru zariadenia si musite stiahnut a nainstalovat Garmin Express aplikaciu a pridat ju do
zariadenia (PouZivanie funkcie Garmin Connect na vasom pocitaci, strana 30).

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.
Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru, aplikacia Garmin Express ju odosle do vasho zariadenia.
2 Ked aplikacia Garmin Express dokonci odosielanie aktualizacie, odpojte zariadenie od pocitaca.
Vase zariadenie nainstaluje aplikaciu.
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Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vaSom pocitaci

Aplikacia Garmin Express pripoji vase zariadenie k u¢tu Garmin Connect pomocou pocitaca. Pomocou aplikacie
Garmin Express mdZete nahrat svoje Udaje aktivit do G¢tu Garmin Connect a posielat z webovej stranky Garmin
Connect do zariadenia udaje, ako napriklad cvicenia alebo tréningové plany.

1 Zariadenie pripojte k pocitatu pomocou kabla USB.

Prejdite na stranku www.garmin.com/express.

Stiahnite a nainstalujte aplikaciu Garmin Express.

Otvorte aplikdciu Garmin Express a vyberte poloZzku Pridat zariadenie.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Manualna synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispdsobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 40).
1 Podrzanim tlac¢idla CTRL zobrazte ponuku ovladacich prvkov

2 Vyberte C

Garmin Explore™

Webova lokalita Garmin Explore a mobilna aplikacia vam umoznuju planovat vylety a pouzivat cloudové
UloZisko pre vase zemepisné body, cesty a trasy. Ponukaju rozsirené moznosti planovania online aj offline a
umoziuju vam zdielat a synchronizovat Udaje s vasim kompatibilnym zariadenim Garmin. Pomocou mobilnej
aplikacie si mozZete stiahnut mapy, aby ste k nim mali pristup aj offline, a potom navigovat kdekolvek bez
pouzitia mobilnych dat.

Aplikaciu Garmin Explore si mézete stiahnut z obchodu s aplikaciami vo vasom smartfone alebo mézete prejst
na webovu lokalitu explore.garmin.com.
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Prisposobenie zariadenia

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

Predvolene nie su niektoré miniaplikacie viditelné. MozZete ich do slu¢ky miniaplikacii pridat manualne
(Prisp6sobenie miniaplikécii, strana 32).

ABC: zobrazuje kombinované informacie vyskomeru, barometra a kompasu.

Alternativne ¢asové pasma: zobrazuje aktualny ¢as v dalSich ¢asovych pasmach.

Kalendar: zobrazuje bliziace sa stretnutia uloZzené v kalendari smartfénu.

Kalérie: zobrazuje informdcie o kaléridch pre aktualny den.

Kompas: zobrazuje elektronicky kompas.

Sledovanie psov: zobrazuje informdacie o polohe vasho psa pri sparovani kompatibilného zariadenia na
sledovanie psov s vasim zariadenim Instinct.

Vysliapané poschodia: sleduje vase vysliapané poschodia a vas pokrok smerom k cielu.

Srdcovy tep: zobrazuje vas aktualny srdcovy tep v tepoch za minutu (bpm) a graf vasho srdcového tepu.

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 cielu.

Ovladacie prvky inReach®: umoziuje odosielat spravy do sparovaného zariadenia inReach.

Posledna aktivita: zobrazuje kratky suhrn vasej poslednej zaznamenanej aktivity, ako je napr. posledny beh,
posledna jazda alebo posledné plavanie.

Posledny sport: zobrazuje kratky sihrn vasej poslednej zaznamenanej Sportovej aktivity.
Faza mesiaca: zobrazi ¢as vychodu a zapadu mesiaca a k tomu fadzu mesiaca na zaklade vasej polohy GPS.
Ovladanie hudby: poskytuje ovladacie prvky prehravaca hudby pre vas smartfon.

MGoj den: zobrazuje dynamicky suhrn vasich aktivit v dany den. Metrika zahfna aktivity merané na ¢as, minuty
intenzivneho cvicCenia, prejdené poschodia, kroky, spalené kaldrie a dalSie udaje.

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

Informacie snimaca: zobrazuje informdacie z interného snimaca alebo pripojeného snimaca ANT+.

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

Namaha: zobrazuje aktudlnu Uroven namahy a graf Urovne stresu. MoZete si urobit dychové cvicenie, ktoré vam
poméze uvolnit sa.

Vychod a zapad slnka: zobrazuje ¢as vychodu a zapadu slnka, ¢asy sumraku.

Ovladacie prvky VIRB': poskytuje ovladacie prvky kamery po sparovani zariadenia VIRB s vadim zariadenim
Instinct.

Pocasie: zobrazuje aktudlnu teplotu a predpoved pocasia.

Xero® zariadenie: zobrazuje informacie o polohe lasera po sparovani kompatibilného zariadenia Xero s vasim
zariadenim Instinct.
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Prisposobenie miniaplikacii
MoZete zmenit poradie miniaplikacii v okruhu miniaplikécii, odstranit miniaplikacie a pridat nové miniaplikacie.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozku Nastavenia > Miniaplikacie.
Vyberte poZzadovanu miniaplikdciu.
Vyberte moznost:
* Vyberte poloZku Zmenit usporiadanie a zmente miesto miniaplikacie v okruhu miniaplikacii.
+ Vyberte polozku Odstranit a odstrante miniaplikaciu z okruhu miniaplikacii.
Vyberte polozku Pridat miniaplikacie.
6 Vyberte pozadovanu miniaplikaciu.
Miniaplikacia sa prida do okruhu miniaplikacii.
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Dialkovy ovladac inReach
Funkcia dialkového ovladac¢a inReach umozriuje ovladat zariadenie inReach pomocou zariadenia Instinct.
Kompatibilné zariadenie inReach si mozete kipit na stranke buy.garmin.com.
Pouzivanie dialkového ovladaca inReach
Pred pouzitim funkcie dialkového ovladaca inReach je potrebné pridat miniaplikéciu inReach do ponuky
miniaplikacii (Prispésobenie miniaplikacii, strana 32).
1 Zapnite zariadenie inReach.
2 Na hodinkach Instinct stlacenim tlacidla UP alebo DOWN na tUvodnej obrazovke hodiniek zobrazte
miniaplikaciu inReach.
3 Stlacenim tlacidla GPS vyhl'adajte svoje zariadenieinReach.
4 Stlacenim tlacidla GPS sparujte svoje zariadenieinReach.
5 Stlacte tlacidlo GPS a vyberte moznost:
- Ak chcete odoslat spravu SOS, vyberte polozku Spustit signal SOS.
POZNAMKA: funkciu SOS by ste mali pouzivat len v skuto€nej niidzovej situacii.

- Ak chcete odoslat textovu spravu, vyberte polozky Spravy > Nova sprava, vyberte kontakty, ktorym ju
adresujete, a zadajte text spravy alebo vyberte niektord z moznosti rychleho textu.

Ak chcete odoslat prednastavenu spravu, vyberte polozku Poslat predvolené a vyberte spravu zo
zoznamu.

- Ak chcete zobrazit ¢asovac a prejdent vzdialenost pocas aktivity, vyberte polozku Sledovanie.

VIRB dialkové ovladanie

VIRB Funkcia dialkového ovladania vam umozni ovladat vasu akéni kameru VIRB pomocou vasho zariadenia.
Na adrese www.garmin.com/VIRB si mozete zakupit VIRB akénu kameru.
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Ovladanie VIRB akénej kamery

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

1
2

Zapnite VIRB kameru.
Sparujte kameru VIRB s hodinkami Instinct (Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 45).
Miniaplikacia VIRB sa automaticky prida do okruhu miniaplikacii.
Na obrazku pozadia hodiniek stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazte miniaplikaciu VIRB.
V pripade potreby pockajte, kym sa hodinky pripoja ku kamere.
Vyberte moznost:
Ak chcete zaznamenat video, vyberte polozku Spustit zaznam.
Na obrazovke zariadenia Instinct sa zobrazi pocitadlo videa.
Ak chcete nasnimat fotografiu poc¢as nahravania videa, stlacte tlacidlo DOWN.
+ Ak chcete zastavit nahrédvanie videa, stlacte tlacidlo GPS.
Ak chcete nasnimat fotografiu, vyberte polozku Odfotit.
- Ak chcete nasnimat viacero fotografii v sériovom rezime, vyberte polozku Nasnimat sekvenciu.
Ak chcete poslat kameru do rezimu spanku, vyberte poloZzku Uspat fotoaparat.
- Ak chcete zobudit kameru z rezimu spanku, vyberte polozku Zobudit fotoaparat.
Ak chcete zmenit nastavenia videa a fotografie, vyberte polozku Nastavenia.

Ovladanie akénej kamery VIRB pocas aktivity

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

1
2
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Zapnite VIRB kameru.

Sparujte kameru VIRB s hodinkami Instinct (Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 45).
Ked' je kamera spdrovang, obrazovka s tdajmi VIRB sa automaticky prida do aktivit.

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

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Ovladat VIRB.

Vyberte moznost:

Ak chcete ovladat kameru prostrednictvom ¢asovaca aktivity, vyberte polozky Nastavenia > Rezim
zaznamu > Spu./zast.Casov..

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

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

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

Prispdsobenie zariadenia
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Nastavenia aktivit a aplikacie

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.

Podrzte tlacidlo MENU, vyberte polozky Nastavenia > Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu a nasledne nastavenia

aktivity.

Vzdialenost 3D: vypodita vasu precestovani vzdialenost pomocou vasej zmeny nadmorskej vysky a vasho
horizontalneho pohybu na zemi.

Rychlost 3D: vypocita vasu rychlost vzdialenost pomocou vasej zmeny nadmorskej vysky a vasho
horizontalneho pohybu na zemi. (3D rychlost a vzdialenost, strana 38).

Upozornenia: nastavi tréningové alebo navigacné upozornenia pre aktivitu.

Auto. rozp. stipania: umozni zariadeniu rozpoznavat zmeny nadmorskej vysky automaticky prostrednictvom
zabudovaného vySkomera.

Auto Lap: nastavi moznosti pre funkciu Auto Lap® (Auto Lap, strana 37).

Auto Pause: nastavi zariadenie tak, aby prestalo zaznamenévat Udaje, ked sa prestanete hybat alebo vasa
rychlost klesne pod stanovenu hodnotu (Zapnutie Auto Pause’, strana 38).

Auto Start: umozni zariadeniu rozpoznavat zjazdy na lyZiach automaticky prostrednictvom zabudovaného
akcelerometra.

Autom. rolovanie: umozni automatické prechadzanie vSetkymi obrazovkami s udajmi o aktivite, kym je spusteny
Casovac (Pouzivanie automatického rolovania, strana 39).

Farba pozadia: nastavi bielu alebo Ciernu farbu pozadia kazdej aktivity.

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

Obrazovky s udajmi: umoznuje prispdsobit obrazovky s Gidajmi a pridat nové obrazovky s idajmi pre aktivitu
(Prisp6sobenie obrazoviek s udajmi, strana 35).

GPS: nastavi rezim pre anténu GPS. Pouzivanie moznosti GPS + GLONASS alebo GPS + GALILEO poskytuje
zvySeny vykon v narocnych prostrediach a rychlejSie ziskanie polohy. Pouzivanie systému GPS a iného
satelitu sicasne moze viest k skréteniu vydrze batérie v porovnani so situaciami, ked sa pouziva iba moznost
GPS. Pomocou volby UltraTrac sa body na trase a Uidaje snimaca zaznamendvaju menej ¢asto (UltraTrac,
strana 39).

Tlacidlo Lap: umoznuje vam zaznamenat kolo, okruh alebo oddych pocas aktivity (Zapnutie a vypnutie tlacidla
kola, strana 38).

Metroném: hra tony v stabilnom rytme, vdaka ¢omu pomaha zlepsovat vas vykon prostrednictvom tréningu pri
rychlejsej, pomalSej alebo zosuladenejsej kadencii (PouZivanie metronému, strana 8).

Velkost bazéna: nastavi dizku bazéna pre plavanie v bazéne.

Zapnut Setr. ener.: aktivuje moZnosti ¢asového limitu na Setrenie energie pre danu aktivitu (Nastavenia
¢asového limitu na Usporu energie, strana 39).

Premenovat: nastavi nazov aktivity.
Obnova predv. nastaveni: umoziuje obnovit predvolené nastavenia aktivity.
Rozpoznanie zaberov: aktivuje detekciu zaberov pri plavani v bazéne.
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Prisposobenie obrazoviek s udajmi

Pri jednotlivych aktivitdich mozZete zobrazit, skryt a menit rozloZenie a obsah obrazoviek s idajmi.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Nastavenia > Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu, ktort chcete prispésobit.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Obrazovky s tdajmi.

Vyberte obrazovku s tdajmi, ktort chcete prisposobit.

Vyberte moznost:
Ak chcete nastavit poc¢et datovych poli na obrazovke s Gidajmi, vyberte poloZku RozloZenie.
Vyberte pole, v ktorom chcete zmenit zobrazené tdaje.

NOo o b WON =

Ak chcete zmenit umiestnenie obrazovky s idajmi v slucke, vyberte polozku Zmenit usporiadanie.

Ak chcete obrazovku s idajmi odstranit zo slucky, vyberte polozku Odstranit.
Ak potrebujete obrazovku s idajmi pridat do slucky, vyberte polozku Pridat.
Mézete si pridat vlastni obrazovku s idajmi alebo si vybrat jednu z vopred definovanych.

(o]

Pridanie mapy do aktivity

V ramci aktivity si moZete pridat mapu do slucky obrazoviek s Gdajmi.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Nastavenia > Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu, ktort chcete prisposobit.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Obrazovky s tidajmi > Pridat > Mapa.

a ~ WDN
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Upozornenia

Pre kazdu aktivitu si mdZete nastavit upozornenia, ktoré vam mo6zu pomoct zamerat sa pocas tréningu na

konkrétne ciele, poskytnu vam viac informacii o okolitom prostredi a navedu vas do ciel'a. Niektoré upozornenia

su k dispozicii len na konkrétne aktivity. Existuju tri typy upozorneni: upozornenia udalosti, upozornenia rozsahu

a opakujuice sa upozornenia.

Upozornenie na udalost: upozornenie na udalost vas upozorni raz. Udalost ma konkrétnu hodnotu. Napriklad
mozete nastavit, aby vas zariadenie upozornilo, ked dosiahnete urciti nadmorsku vysku.

Upozornenie rozsahu: upozornenie rozsahu vas upozorni vzdy, ked je zariadenie nad alebo pod stanovenym
rozsahom hodnot. Zariadenie méZete napriklad nastavit, aby vas upozornilo, ked' sa vas srdcovy tep klesne
pod 60 uderov za minttu (bpm) alebo stupne nad 210 Gderov za minutu.

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

Kadencia Rozsah MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu kadencie.

Kalérie Udalost, opakujica sa Mbzete nastavit pocet kalorii.

MoZete vybrat existujlicu spravu alebo si vytvorit vlastnd spravu a

Vlastne Udalost, opakujlca sa 2 .
vybrat typ upozornenia.

Vzdialenost Opakovat MoZete nastavit interval vzdialenosti.

MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu nadmorskej

nadmorska vyska  Rozsah L
vysky.

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

Srdcovy tep Rozsah srdcového tepu, strana 12 a Viypocty zén srdcového tepu,
strana 13.
Tempo Rozsah MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu tempa.
Blizkost Udalost Mézete nastavit okruh okolo uloZenej polohy.
Beh/chodza Opakovat \l)/;?j;tf nastavit Casované prestavky v chédzi v pravidelnych inter-
Rychlost Rozsah MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu rychlosti.
Pocet zaberov Rozsah MoZete nastavit najvyssi alebo najnizsi pocet zaberov za mindtu.
Cas Udalost, opakujlica sa MoZete nastavit casovy interval.
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Nastavenie upozornenia
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
5 Vyberte polozku Upozornenia.
6 Vyberte moznost:
Ak chcete pre aktivitu vybrat nové upozornenie, vyberte polozku Pridat nové.
- Ak chcete upravit uz existujlce upozornenie, vyberte nazov upozornenia.
7 V pripade potreby vyberte typy upozornenia.
8 Vyberte z6nu, zadajte minimalnu a maximalnu hodnotu, pripadne zadajte vlastnu 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 hlasenie vzdy, ked prekrocite alebo klesnete mimo uréeného rozsahu (minimalna
a maximalna hodnota).

Auto Lap

Oznacovanie okruhov podla vzdialenosti

Funkciu Auto Lap mo6Zete pouzit na automatické oznaCovanie okruhu po urcitej vzdialenosti. Tato funkcia je
uzito¢na pri porovndvani vykonu v ramci jednotlivych Gsekov aktivity (napriklad po kazdej mili alebo po 5
kilometroch).

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Auto Lap.
6 Vyberte moznost:
+ Vyberom polozky Auto Lap zapnete alebo vypnete funkciu Auto Lap.
« Ak chcete upravit vzdialenost medzi jednotlivymi okruhmi, vyberte poloZzku Automaticka vzdialenost.

VZzdy, ked' dokoncite okruh, zobrazi sa sprava s Casom daného okruhu. Ak si zapnuté zvukové tony, zariadenie
zdaroven pipa alebo vibruje (Nastavenia systému, strana 43).

V pripade potreby si moZete sami nastavit, aby sa na strankach s tdajmi zobrazovali dal$ie idaje okruhu
(Prisp6sobenie obrazoviek s udajmi, strana 35).

a

Prispdsobenie hlasenia upozornenia na okruh

Jedno alebo dve Udajové polia, ktoré sa zobrazuju v hlaseni upozornenia na okruh, si mézete prisposobit.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Auto Lap > Upozornenie na kolo.

Vyberte pole, ktoré chcete zmenit.

Vyberte polozku Ukazka (volitelné).

N o a b~
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Zapnutie Auto Pause’

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

POZNAMKA: ked je asova¢ zastaveny alebo pozastaveny, histéria sa nezaznamenéva.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > 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
droven, vyberte moznost Vlastné.

a

Aktivacia automatického rozpoznania lezenia

Funkciu automatického rozpoznania lezenia mézete pouzit na automatické rozpoznanie zmien nadmorskej
vysky. MézZete ju pouZit pocas aktivit ako lezenie, turistika, behanie alebo bicyklovanie.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte poloZzky Auto. rozp. stipania > Stav > Zapnut(é).
6 Vyberte moznost:
+ Vyberte polozku Obrazovka pocas behu pre urenie obrazovky s udajmi, ktora sa zobrazi pocas behu.

+ Vyberte polozku Obrazovka pocas stdpania pre urCenie obrazovky s tdajmi, ktora sa zobrazi pocas
lezenia.

- Vyberte polozku Obratit farby pre obratenie farieb displeja pri zmene rezimov.
« Vyberte poloZzku Vertikalna rychlost pre nastavenie rychlosti stipania.
+ Vyberte polozku Prepinanie rezimov pre nastavenie rychlosti zmeny rezimov zo strany zariadenia.

a

3D rychlost a vzdialenost

Mozete nastavit 3D rychlost a vzdialenost na vypocet vase rychlosti a vzdialenosti pomocou zmeny nadmorskej
vysky aj horizontalneho pohybu po zemi. Mézete ju pouZit pocas aktivit ako lyZovanie, lezenie, navigécia,
turistika, behanie alebo bicyklovanie.

Zapnutie a vypnutie tlacidla kola

MoZete zapnut nastavenie Tlacidlo Lap na zaznamenanie kola alebo oddychu pocas aktivity pomocou tlacidla
BACK. Nastavenie Tlacidlo Lap moZete vypn(t, aby ste nezaznamenavali kolda ndhodnym stlacenim tlacidla
pocas aktivity.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Nastavenia > Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Tlaéidlo Lap.

Stav tlac¢idla kola sa zmeni na Zapnut(é) alebo Vypnut(é) v zavislosti od aktudlneho nastavenia.

a b~ WDN
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Pouzivanie automatického rolovania
Pomocou funkcie automatického rolovania sa automaticky zobrazuju vSetky obrazovky s Udajmi o aktivite, ked
bezi ¢asovac.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
5 Vyberte polozku Autom. rolovanie.
6 Vyberte rychlost zobrazovania.

UltraTrac

Funkcia UltraTrac je nastavenie GPS, pri ktorom sa body na trase a udaje snimaca zaznamenavaju menej Casto.
Zapnutim funkcie UltraTrac predlzite vydrz batérie, znizi sa vSak kvalita zaznamenanych aktivit. Funkciu
UltraTrac by ste mali pouzZivat pri aktivitach, ktoré vyZaduju dihSiu vydrz batérie a pri ktorych ¢asté aktualizacie
udajov snimaca nie su az také dolezité.

Nastavenia ¢asového limitu na usporu energie

Nastavenia ¢asového limitu ovplyvnuju, ako dlho zostava zariadenie v tréningovom rezime, napriklad ked' ¢akate
na Start pretekov. Podrzte tlacidlo MENU, vyberte polozky Nastavenia > Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu a
nasledne nastavenia aktivity. Ak chcete upravit nastavenia ¢asového limitu pre danu aktivitu, vyberte polozku
Zapnut Setr. ener..

Normalne: nastavi zariadenie tak, aby vstipilo do rezimu hodin s nizkou spotrebou energie po 5 minutach
necinnosti.

Rozsirené: nastavi zariadenie tak, aby vstupilo do rezimu hodin s nizkou spotrebou energie po 25 minutach
necinnosti. Rozsireny rezim moze viest ku skrateniu vydrze batérie medzi nabijaniami.

Prisposobenie zoznamu aktivit

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Nastavenia > Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte moznost:

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

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

Odstranenie aktivity alebo aplikacie
Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Nastavenia > Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost:
- Ak chcete odstranit aktivitu zo zoznamu obltbenych, vyberte poloZku Odstranit z Obltibenych.
Ak chcete vymazat aktivitu zo zoznamu aplikécii, vyberte polozku Odstranit.

—
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Prisposobenie ponuky ovladacich prvkov

V ponuke ovladacich prvkov mézete pridavat, odstranovat a menit poradie moznosti ponuky so skratkami
(Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov, strana 3).

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ikonu MENU.
2 Vyberte polozku Nastavenia > Ovladacie prvky.

3 Vyberte skratku na prispdsobenie.

4 Vyberte moznost:

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

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

—

a

Prisposobenie vzhladu hodiniek
MozZete prisposobit informéacie uvadzané na Gvodnej obrazovke hodiniek a jej vzhlad.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozku Obrazok pozadia.
Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN si moZete prezriet moznosti vzhl'adu hodiniek.
Stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte moznost:
Uvodnu obrazovku hodiniek aktivujete vyberom polozky Pouzit.

Ak chcete prispbsobit idaje zobrazované na Gvodnej obrazovke hodiniek, vyberte poloZzku Prispésobit,
stlacanim tlacidla UP alebo DOWN si prezrite moZnosti a vyberte moznost GPS.

aa b WN

Nastavenia snimacov

Nastavenia kompasu

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Nastavenia > Snimace a doplnky > Kompas.

Kalibrovat: umoznuje manualne kalibrovat snima¢ kompasu (Manualna kalibracia kompasu, strana 40).

Zobrazit: nastavi smer kurzu na kompase na stupne alebo miliradiany.

Referencny Sever: nastavi referenény sever kompasu (Nastavenie referencného severu, strana 41).

Rezim: nastavi, aby kompas pouzival iba data elektronického snimaca (Zapnut(é)), kombindciu dat systému
GPS a elektronického snimaca pocas pohybu (Automaticky), alebo iba déta GPS (Vypnut(é)).

Manualna kalibracia kompasu

OZNAMENIE

Elektronicky kompas kalibrujte vo vonkajSom prostredi. Ak chcete zlepsit presnost kurzu, nestojte v blizkosti
objektov vplyvajucich na magnetické polia, ako su napriklad vozidla, budovy ¢i elektrické vedenie.

Kalibraciu vasho zariadenia uz vykonali vo vyrobnom zavode a zariadenie predvolene vyuziva automaticku
kalibraciu. Ak zistite chybnu ¢innost kompasu, napriklad po prejdeni velkej vzdialenosti alebo po extrémnych
zmendch teploty, moZete kalibraciu kompasu vykonat manualne.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Nastavenia > Snimace a doplnky > Kompas > Kalibrovat > Zagiatok.
3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

TIP: pohybujte zapastim do tvaru malej osmicky, kym sa nezobrazi sprava.
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Nastavenie referenéného severu
MoZete nastavit referenciu smeru, ktora sa pouzije pri vypocte informacii kurzu.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Snimace a doplnky > Kompas > Referencny Sever.
3 Vyberte moznost:
- Ak chcete nastavit geograficky sever ako referenciu kurzu, vyberte poloZku Pravy.
Ak chcete automaticky nastavit magnetickd odchylku pre vasu polohu, vyberte polozku Magneticky.
- Ak chcete nastavit suradnice severu (000°) ako referenciu kurzu, vyberte polozku Stradnice.

Ak chcete nastavit magnetickd odchylku manuélne, vyberte polozku Pouzivatel, zadajte magneticku
odchylku a vyberte Hotovo.

Nastavenia vySkomeru

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Nastavenia > Snimace a doplnky > Vyskomer.

Kalibrovat: umozZnuje manualne kalibrovat snimac¢ vyskomeru.

Autokal.: umozZiuje vyskomeru vykondvat automatickd kalibraciu pri kazdom pouZiti satelitnych systémov.

ReZim snimaca: nastavuje rezim pre snimac. Moznost Automaticky pouziva vySkomer aj barometer v zavislosti
od vasho pohybu. Mézete pouzit moznost Len vyskomer, ked' vasa aktivita zahffia zmeny nadmorskej vysky,
pripadne mozZete pouzit moznost Len barometer, ked vasa aktivita nezahfiia zmeny nadmorskej vysky.

Elevation: nastavuje jednotky merania pouzité pre nadmorsku vysku.

Kalibracia barometrického vyskomera

Kalibraciu vasho zariadenia uz vykonali vo vyrobnom zdvode a zariadenie predvolene vyuziva automaticku
kalibraciu v startovacom bode GPS. MézZete vykonat manualnu kalibraciu barometrického vyskomeru, ak
poznate presnd nadmorsku vysku.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Snimace a doplnky > VysSkomer.
3 Vyberte mozZnost:

- Ak chcete kalibrovat automaticky z pociato¢ného bodu systému GPS, vyberte polozku Autokal. a potom
zvolte pozadovani moznost.

- Pre manuélne zadanie aktualnej nadmorskej vysky vyberte poloZku Kalibrovat > Ano.

+ Aktualnu nadmorsku vysku pomocou digitdlneho modelu nadmorskej vysky zadate vyberom poloziek
Kalibrovat > Pouzit DEM.

POZNAMKA: niektoré zariadenia vyzaduju telefénne pripojenie, aby mohli pouzivat DEM na kalibraciu.

+ Aktualnu nadmorskd vysku na zaklade vasho Startovacieho bodu systému GPS zadate vyberom poloziek
Kalibrovat > Pouzit GPS.

Nastavenia barometra

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Nastavenia > Snimace a doplnky > Barometer.

Kalibrovat: umoznuje vdm manualne kalibrovat snimac¢ barometra.

Graf: nastavi Casovy rozsah pre graf v miniaplikacii barometra.

Upozornenie na burku: nastavuje rychlost zmeny barometrického tlaku, ktora aktivuje upozornenie na burku.
Pressure: nastavuje spésob zobrazenia tdajov o tlaku v zariadeni.
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Kalibracia barometra

Kalibraciu vasho zariadenia uz vykonali vo vyrobnom zavode a zariadenie predvolene vyuziva automatickd
kalibraciu v Startovacom bode GPS. M6zZete manudlne kalibrovat barometer, ak poznéate spravnu nadmorsku

vysku alebo spravny tlak na hladine mora.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Nastavenia > Snimace a dopinky > Barometer > Kalibrovat.

3 Vyberte moznost:

« Pre zadanie aktualnej nadmorskej vysky alebo tlaku na hladine mora vyberte moznost Ano.
Automaticku kalibraciu pomocou digitadlneho modelu nadmorskej vysky vykonate vyberom moznosti

Pouzit DEM.

POZNAMKA: niektoré zariadenia vyzaduju telefénne pripojenie, aby mohli pouzivat DEM na kalibraciu.
Pre vykonanie automatickej kalibrécie z vasho Startovacieho bodu GPS vyberte moznost Pouzit GPS.

Nastavenia mapy

Mozete si prispdsobit, ako sa mapa zobrazi v aplikacii mapy a obrazovkach s tdajmi.

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Nastavenia > Mapa.
Orientacia: nastavi orientaciu mapy. Moznost Na sever zobrazi sever v hornej ¢asti obrazovky. Moznost Trasa

hore zobrazi vas aktualny smer pohybu v hornej ¢asti obrazovky.
Pouzivatel'ské lokality: zobrazi alebo skryje ulozené polohy na mape.

Automatické zvacSovanie: automaticky vyber urovne priblizenia na optimalne pouzitie vasej mapy. Ked' je tato

moznost vypnuta, musite priblizovat alebo odd'alovat manudlne.

Nastavenia navigacie
Mozete prispdsobit funkcie a vzhlad map pri navigacii do ciela.

Prisposobenie funkcii mapy

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte poloZzku Nastavenia > Navigacia > Obrazovky s udajmi.

3 Vyberte mozZnost:
+ Vyberte polozku Mapa na zapnutie alebo vypnutie mapy.
+ Vyberte polozku Graf nad. vysky na zapnutie alebo vypnutie grafu vysky.
+ Vyberte obrazovkuy, ktoru chcete pridat, odstranit alebo prispdsobit.

Nastavenia kurzu

MozZete nastavit spravanie ukazovatela, ktory sa zobrazuje pocas navigacie.
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Nastavenia > Navigacia > Typ.
Smer k cielu: ukazuje v smere vasho ciela.

Kurz: zobrazuje vas vztah k Ciare drahy, ktora vedie do ciela.
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Nastavenie navigacnych upozorneni
MoOZete nastavit upozornenia, ktoré vam pomaozu pri navigécii do ciela.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Navigacia > Upozornenia.
3 Vyberte moznost:
+ Pre nastavenie upozornenia na $pecifickl vzdialenost do kone¢ného ciela vyberte poloZku Vzdialenost do
ciela.
+ Pre nastavenie upozornenia na odhadovany zostdvajlci ¢as do dosiahnutia kone¢ného ciela vyberte
polozku Odhad ¢as do ciela.
+ Pre nastavenie upozornenia v pripade odbocenia z trasy vyberte polozku Odchylka od kurzu.
4 V pripade potreby vyberte moznostStav pre zapnutie prislusného upozornenia.
5 V pripade potreby zadajte hodnotu vzdialenosti alebo ¢asu a vyberte polozku V.

Nastavenia systému

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Nastavenia > Systém.

Jazyk: slUzi na nastavenie zobrazovaného jazyka zariadenia.

Cas: sluzi na nastavenie ¢asu (Nastavenia asu, strana 44).

Podsvietenie: sliZi na nastavenie podsvietenia (Zmena nastaveni podsvietenia, strana 44).
Zvuky: slizi na nastavenie zvukov zariadenia, ako su tony tlacidiel, upozornenia a vibracie.

Nerusit: sliZi na zapnutie alebo vypnutie rezimu nerusenia. Pomocou moznosti Dizka spanku mozete zapnut
v zariadeni automatické prepnutie do rezimu Nerusit po¢as vasho spanku. Svoje normalne hodiny spanku
moZzete nastavit v Ucte Garmin Connect.

Klavesové skratky: umoziuje priradit klavesové skratky ku klavesom zariadenia (Prisp6sobovanie kldvesovych
skratiek, strana 44).

Automaticky zamknat: umoznuje aktivovat automatické uzamykanie tlacidiel, aby nedoslo k ndhodnému
stlaceniu tlacidiel. Pomocou moznosti Pocas aktivity mozete uzamknut klavesy pocas ¢asovanej aktivity.
Pomocou moznosti Nie pocas aktivity mdzete uzamknut klavesy vtedy, ked nezaznamenéavate Ziadnu
Casovanu aktivitu.

Jednotky: slizi na nastavenie mernych jednotiek pouzivanych na zariadeni (Zmena mernych jednotiek,
strana 44).

Format: nastavuje vSeobecné predvolby formatu, napriklad tempo a rychlost zobrazené pocas aktivit, a zaCiatok
tyzdna.

Zaznam udajov: umozZiiuje nastavit, ako zariadenie zaznamenadva Udaje aktivit. MoZnost Inteligentné zaznamu
(predvolend) umoznuje dlh§ie zaznamendavanie aktivit. MoZnost zaznamu Kazdu sekundu poskytuje
podrobnejsie zaznamy aktivit, no nemusi zaznamenat cely priebeh dlhsie trvajlcej aktivity.

Rezim USB: umoziuje nastavit zariadenie tak, aby po pripojeni k pocitacu pouzivalo rezim velkokapacitného
ulozného zariadenia alebo rezim Garmin.

Obnovit: umoZni vdm obnovit Udaje a nastavenia pouzivatela (Obnovenie vsetkych predvolenych nastaveni,
strana 52).

Aktualizacia softvéru: umoznuje nainstalovat aktualizacie softvéru prevzaté pomocou aplikacie Garmin
Express.
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Nastavenia €asu
Podrzte tlagidlo MENU a vyberte polozky Nastavenia > Systém > Cas.

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

Nastavit ¢as: Umoznuje nastavit ¢asové pasmo pre dané zariadenie. Pomocou volby Automaticky sa ¢asové
pasmo nastavi automaticky na zaklade vasej polohy GPS.

Cas: umozuje nastavit ¢as, ak je zvolena moznost Manudlne.

Upozornenia: umozniuje nastavit hodinové upozornenia, ako aj upozornenia na vychod a zapad sInka, ktoré sa
ozvu v Specifickom ¢ase podla zadaného poctu minut alebo hodin pred samotnym vychodom alebo
zapadom sinka.

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

Zmena nastaveni podsvietenia
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Podsvietenie.
3 Vyberte mozZnost:
+ 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.

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

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

Prisposobovanie klavesovych skratiek

MozZete si prisposobit funkciu podrZania jednotlivych tlacidiel a kombinacii tlacidiel.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Nastavenia > Systém > Klavesové skratky.

3 Zvolte tlacidlo alebo kombinéaciu tlacidiel, ktoré chcete prispdsobit.

4 Zvolte funkciu.

Zmena mernych jednotiek

Moézete prispdsobit jednotky merania vzdialenosti, tempa a rychlosti, nadmorskej vysky, hmotnosti, vysky
a teploty.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte poloZzky Nastavenia > Systém > Jednotky.

3 Vyberte typ merania.

4 Vyberte mernu jednotku.

Zobrazenie informacii o zariadeni

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

1 Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > 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. identifikaéné ¢isla poskytnuté FCC alebo regiondlne oznacenia zhody, ako aj informacie o
prislusnom produkte a licenciach.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Info.

Bezdrotove snimace

Vase zariadenie moZete pouzivat s bezdrétovymi snimaémi ANT+ alebo Bluetooth. Dalsie informéacie
o kompatibilite a zakupeni volitelnych snimacov najdete na webovej stranke buy.garmin.com.

Parovanie bezdrotovych snimacov

Pri prvom pripojeni bezdrétového snimaca k vasmu zariadeniu pomocou ANT+ alebo technoldgie Bluetooth 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 Predtym nez sparujete monitor srdcového tepu, nasadte si ho.
Monitor srdcového tepu odosiela alebo prijima informacie aZ po jeho nasadeni.
2 Zariadenie umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 st6p) od snimaca.
POZNAMKA: poc&as pérovania udrzujte vzdialenost 10 m (33 stép) od dal$ich snimacov.
3 Podrzte tlacidlo MENU.
4 Vyberte polozku Nastavenia > Snimace a doplnky > Pridat nové.
5 Vyberte moznost:
Vyberte polozku Hl'adat vsetko.
Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasim zariadenim sa zmenf stav snimac¢a zHl'ad4 sa na Pripojené. Udaje snimaca sa
zobrazia v slucke obrazovky s idajmi alebo vo vlastnom datovom poli.

Pouzivanie volitelného snimaca rychlosti alebo kadencie na bicykel

Na odoslanie Udajov do zariadenia mdzete pouzit kompatibilny snimac rychlosti alebo kadencie na bicykel.
Sparujte snimac so zariadenim (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 45).
Nastavte velkost kolesa (Velkost a obvod kolesa, strana 59).
Zajazdite si (Spustenie aktivity, strana 5).

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 mindtach 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.
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Vylepsenie kalibracie krokomera

Pred kalibraciou zariadenia je potrebné vyhladat signaly GPS a sparovat zariadenie s krokomerom (Pdrovanie
bezdrétovych snimacov, strana 45).

Krokomer je vybaveny funkciou samokalibracie. Presnost Gdajov o rychlosti a vzdialenosti mézete 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 opéatovnu kalibraciu, pokial' nezmenite svoj $tyl behu.

Manualna kalibracia krokomera

Pred kalibraciou zariadenia je potrebné sparovat vase zariadenie so snimacom krokomera (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 45).

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

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Nastavenia > 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.

a b~ WDN

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 snimacom krokomera (Parovanie bezdrétovych snimacov, strana 45).

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

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Nastavenia > 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 Udaje krokomera bez ohladu na nastavenie GPS, vyberte polozku VZdy.

a b~ WDN

tempe”

Zariadenie tempe je bezdrotovy teplotny snima¢ ANT+. Snima¢ mézete pripevnit na bezpe¢nostnu pasku alebo
putko, kde bude vystaveny okolitému vzduchu a sluzit ako staly zdroj poskytovania presnych tdajov o teplote.
Ak chcete, aby sa zobrazovali Udaje zo zariadenia tempe, je potrebné zariadenie tempe sparovat s vasim
zariadenim.
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Informacie o zariadeni

Technickeé udaje

Typ batérie Nabijatelna zabudovana litium-ionova batéria
Odolnost vo¢i vode 10 ATM?

Rozsah prevadzkovej a skladovacej teploty 0d -20 ° do 60 °C (od — 4 ° do 140 °F)
Rozsah teploty pri nabijani 0d 0°do45°C (od 32°do 113 °F)
Bezdrbtové frekvencie/protokoly 2,4 GHz pri menovitom vykone 2,4 dBm

Informacie o vydrzi batérie
Skuto¢na vydrz batérie zavisi od povolenych funkcii na vasom zariadeni, ako su sledovanie aktivity, monitor

srdcového tepu na zapasti, upozornenia zo smartfénu, GPS, vnutorné snimace a pripojené snimace
(Maximalizovanie vydrZe batérie, strana 53).

e

AZ 14 dni Rezim smart hodiniek so sledovanim aktivity a 24-hodinovym monitorom srdcového tepu na
zapasti

Az 16 hodin  Rezim GPS s monitorom srdcového tepu na zapasti

AZ 40 hodin  UltraTrac Rezim GPS

Sprava udajov

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

Odpojenie kabla USB

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

1 Dokoncite ukon:

Pre pocitace Windows vyberte ikonu Bezpecne odpojit hardvér, ktord sa nachadza v systémovej liste a
vyberte vase zariadenie.

V pripade pocitatov Apple’, vyberte zariadenia a vyberte polozky Subor > Vysundt.
2 Odpojte kabel od pocitaca.

Vymazavanie suborov

OZNAMENIE

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

Otvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.

V pripade potreby otvorte prieCinok alebo jednotku.

Vyberte subor.

Na klavesnici stlacte klaves Vymazat.

POZNAMKA: ak pouzivate po&ita¢ Apple, musite vyprazdnit priecinok Kos, ak chcete subory Uplne odstranit.

A WN =

1 Zariadenie vydrzi tlak, ktory zodpovedd hibke 100 m. Viac informécii n&jdete na stranke www.garmin.com/waterrating.
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Udrzba zariadenia

Starostlivost o zariadenie

OZNAMENIE

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.

Nestlacajte tlacidla pod vodou.

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

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

Cistenie zariadenia

OZNAMENIE

Aj malé mnozZstvo potu alebo vlhkosti m6Ze pri pripojeni k nabijacke sposobit kordziu elektrickych kontaktov.
Korézia moze branit v nabijani a prenose tdajov.

1 Zariadenie Cistite handrickou navlhéenou roztokom Setrného Cistiaceho prostriedku.
2 Utrite ho dosucha.

Po vycisteni nechajte zariadenie Uplne vyschnut.

TIP: viac informacii ndjdete na webovej stranke www.garmin.com/fitandcare.
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Vymena remienkov
Remienky je mozZné vymenit za nové remienky Instinct alebo za kompatibilné remienky QuickFit® 22.
1 Pomocou kancelarskej sponky stlacte vycnelok hodiniek.

-

2 Odpojte remienok z hodiniek.

Udrzba zariadenia
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3 Vyberte moznost:
+ V pripade pripojenia remienkov Instinct zarovnajte jednu stranu nového remienka s otvormi na zariadeni,
stlacte vysunuty vyénelok hodiniek a remienok zatlacte na miesto.

POZNAMEKA: uistite sa, Ze je remienok pevne zapnuty. Vycnelok hodiniek by sa mal spojit s otvormi
v zariadeni.

-V pripade pripojenia remienka QuickFit 22 vyberte vyénelok hodiniek z remienka Instinct, vratte vycnelok
hodiniek na miesto v zariadeni a novy remienok zatlacte na miesto.
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POZNAMEKA: uistite sa, Ze je remienok pevne zapnuty. Spona by sa mala zatvorit o vyénelok hodiniek.

4 Ak chcete vymenit remienok za iny, zopakujte tieto kroky.

RieSenie problémov

Moje zariadenie je v nespravnom jazyku

Vyber jazyka zariadenia mézete zmenit v pripade, ak ste na zariadeni neimyselne vybrali nespravny jazyk.
Podrzte tlacidlo MENU.

Posunte sa nadol na poslednu polozku v zozname a stlacte tlacidlo GPS.

Posunite sa nadol na predposlednu poloZzku v zozname a stlacte tlacidlo GPS.

Stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte jazyk.

Stlacte tlacidlo GPS.

UG h WN =

Spravovanie jazykovych suborov

Zo zariadenia moZete odstranit jazykové subory, ¢im zvysite mnoZstvo Glozného priestoru k dispozicii. V
pripade potreby mozZete jazykové stbory nainstalovat neskor.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Jazyk.
3 Vyberte jazyk.
4 Vyberte moznost:
Ak chcete jazykovy suibor odstranit, vyberte polozku Vymazat.

Ak chcete jazykovy subor nainstalovat, vyberte poloZku Nainstalovat, pripojte zariadenie k pocitacu
prostrednictvom kabla USB a zosynchronizujte s aplikdciou Garmin Express.

Riesenie problémov
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Je mdj smartfon kompatibilny s mojim zariadenim?
Zariadenie Instinct Esports je kompatibilné so smartfénmi vyuzivajlcimi technolégiu Bluetooth.
Dalsie informéacie o kompatibilite najdete na webovej stranke www.garmin.com/ble.

Moj telefon sa nepripoji k zariadeniu
Ak sa vas telefon nepripoji k zariadeniu, moZete vyskisat tieto tipy.
Vypnite smartfon a zariadenie a znova ich zapnite.
Povolte technoldgiu Bluetooth v smartféne.
Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect na najnovsiu verziu.
Odstrante zariadenie z aplikdcie Garmin Connect a nastavenia Bluetooth na vasom smartféne na opatovné
sparovanie.
Ak ste si kupili novy smartfon, odstrarte zariadenie z aplikacie Garmin Connect v smartfone, ktory chcete
prestat pouzivat.
Smartfén umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m (33 st6p) od zariadenia.

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

From the watch face, hold MENU, and select Nastavenia > Telefén > Sparovat telefén.

M6zem s hodinkami pouzitf 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 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Nastavenia > Snimace a doplnky > Pridat nové.
3 Vyberte moznost:
Vyberte poloZzku Hl'adat vSetko.
Vyberte typ snimaca.
MozZete si prisposobit volitelné idajové polia (Prispésobenie obrazoviek s Gdajmi, strana 35).

Restartovanie zariadenia
1 Podrzte tlacidlo CTRL, kym sa zariadenie nevypne.
2 Podrzanim tlaCidla CTRL zapnete zariadenie.

Obnovenie vSetkych predvolenych nastaveni

MoZete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych nastaveni zariadenia.
1 Podrzte tlaCidlo MENU.

2 Vyberte polozky Nastavenia > Systém > Obnovit.

3 Vyberte moznost:

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni zariadenia a odstranit vSetky
pouzivatelom zadané informdcie a histériu aktivity, vyberte polozku Odstr. idaje a obn. nast..

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

ZlepsSenie prijmu satelitného signalu GPS
+ Opakovane synchronizujte zariadenie so svojim kontom Garmin Connect:
> Pomocou kabla USB a aplikacie Garmin Express pripojte zariadenie k pocitacu.
- Synchronizujte zariadenie s aplikaciou Garmin Connect pomocou smartfénu s rozhranim Bluetooth.

Pocas pripojenia ku kontu Garmin Connect zariadenie preberie satelitné udaje za niekolko dni a umozni
rychle vyhl'adanie satelitnych signalov.

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

Hodnota teploty nie je presna

Teplota vasho tela ovplyviiuje hodnotu teploty na internom teplotnom snimaci. Ak chcete ziskat najpresnejsiu
hodnotu teploty, mali by ste snat hodinky zo zapastia a pockat 20 az 30 minut.

Ak chcete zobrazovat presné hodnoty okolitej teploty poc¢as nosenia hodiniek, mozZete tiez pouzit volitelny
externy teplotny snimac tempe.

Maximalizovanie vydrze batérie

Existuje niekolko sposobov, ako mézete predizit vydrz batérie.

+ Znizte ¢asovy limit podsvietenia (Zmena nastaveni podsvietenia, strana 44).
+ Znizte jas podsvietenia.

+ Pouzivajte pre svoju aktivitu rezim UltraTrac GPS (UltraTrac, strana 39).

- Ak nepouzivate funkcie vyzadujlce pripojenie, vypnite bezdrotovu technoldgiu Bluetooth (Funkcie
s pripojenim, strana 27).

+ Ked pozastavite svoju aktivitu na dlhsiu dobu, pouZite mozZnost vratenia sa k nej neskor (Zastavenie aktivity,
strana 6).

+ Vypnite funkciu sledovania aktivity (Vypnutie sledovania aktivity, strana 15).
+ Pouzivajte vzhl'ad hodiniek, ktory sa neaktualizuje kazdd sekundu.

PouzZivajte napriklad vzhl'ad hodiniek bez sekundovej rucicky (Prisp6sobenie vzhladu hodiniek, strana 40).
+ Obmedzte upozornenia smartfonu, ktoré zariadenie zobrazuje (Sprava upozorneni, strana 28).

- Zastavte prenos Udajov srdcového tepu do sparovanych zariadeni Garmin (Prenos ddajov o srdcovom tepe do
zariadeni Garmin, strana 11).

+ Vypnite monitorovanie srdcového tepu na zapasti (Vypnutie monitora srdcového tepu na zapésti, strana 12).

POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu na zépéasti sa pouziva na vypocet minit vysoko intenzivneho
cviCenia a spalenych kalorii.

Sledovanie aktivity
Dalsie informéacie o presnosti sledovania aktivity najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.
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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 vyhlada satelitné
signaly a automaticky nastavi ¢as.

Moj krokomer sa javi nepresny

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

+ Pritlaceni kocika alebo kosacky noste zariadenie vo vrecku.
+ Zariadenie noste vo vrecku, len ak mate zamestnané ruky.

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

Pocty krokov na zariadeni a v mojom uc¢te Garmin Connect sa nezhoduju.
Pocet krokov vo vasom ucte Garmin Connect sa aktualizuje po synchronizacii so zariadenim.
1 Vyberte moznost:

+ Zosynchronizujte pocet krokov s aplikdciou Garmin Connect (Pouzivanie funkcie Garmin Connect na
vasom pocitaci, strana 30).

Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin Connect (Manualna synchronizécia ddajov s aplikaciou
Garmin Connect, strana 30).

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

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

Sucet prejdenych poschodi je podla v§etkého nepresny
Zariadenie vyuziva vstavany barometer, ktorym meria zmeny nadmorskej vysky pri zdolavani poschodi. Jedno
zdolané poschodie zodpoveda 3 m (10 ft) prevyseniu.

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

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

Minuty intenzivneho cvic¢enia blikaju
Minuty intenzivneho cvicenia blikaju, ked' cviCite na stupni intenzity, pri ktorom sa vam cvicenie zapocitava do
celkového poctu minut intenzivnej aktivity.

Cvicte suvisle minimalne 10 minut stredne alebo vysoko intenzivne.

Ako ziskaf dalSie informacie
Viac informacii o tomto vyrobku najdete na internetovej stranke Garmin.
- Dalsie prirugky, ¢lanky a aktualizacie softvéru najdete na webovej stranke support.garmin.com.

+ Informdcie o volitelnom prislusenstve a nahradnych dieloch néajdete na webovej stranke buy.garmin.com
alebo vam ich poskytne predajca produktov znacky Garmin.
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Priloha

Datové polia
%HRR: percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep minus srdcovy tep v pokoji).

%HRR okruhu: priemerna percentualna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep minus srdcovy
tep v pokoji) v ramci aktualneho okruhu.

%HRR posledného kola: priemerna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep v pokoji) v rdmci posledného dokonc¢eného okruhu.

%Max. ST: percentudlna hodnota maximalneho srdcového tepu.
Barometricky tlak: kalibrovany aktualny tlak.
Cas intervalu: ¢as odmerany stopkami v rémci aktualneho intervalu.

Cas k nasledujicemu: odhadovany ¢as zostévaijtci do prichodu do nasledujiceho zemepisného bodu na trase.
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Cas kola: ¢as odmerany stopkami pre aktualny okruh.

Cas - nasl. bod: odhadovany &as prichodu do nasledujiceho zemepisného bodu na trase (vyjadreny v miestnom
Case zemepisného bodu). Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked' pouzivate navigdciu.

Cas oddychu: ¢asovag, ktorym sa stopuje aktualny oddych (pri pldvani v bazéne).

Casovaé: aktualny éas na odpogitavadi.

Casova zéna: ¢as uplynuty v kazdej zéne srdcového tepu.

CAS PLAVANIA: ¢as plavania pre aktualnu aktivitu, ktory nezahfiia ¢as odpoginku.

Cas posl.okruhu: ¢as odmerany stopkami pre posledny dokoné&eny okruh.

Celkové klesanie: celkové klesanie vo vzdialenosti nadmorskej vysky od posledného vynulovania.
Celkové stipanie: celkové stupanie vo vzdialenosti nadmorskej vysky od posledného vynulovania.
Cielovy zemepisny bod: posledny bod na trase do ciela. Tieto udaje sa zobrazujq, len ked' pouzivate navigaciu.
Di./poéet zab. int.: priemerny pod&et zaberov na dizku bazéna pocas aktuélneho intervalu.

Dizky: pocet dizok bazéna dokon&enych pocas aktuélnej aktivity.

Dizky intervalu: poéet dizok bazéna dokonéenych poé&as aktuélneho intervalu.

ETA: odhadovany cas prichodu do kone¢ného ciela (vyjadreny v miestnom ¢ase ciela). Tieto Udaje sa zobrazuju,
len ked' pouzivate navigaciu.

ETE: odhadovany ¢as zostdvajuci do prichodu do kone¢ného ciela. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked' pouzivate
navigaciu.

Frekv. zab. p. okr.: padlové Sporty. Priemerny pocCet zaberov za minutu (zdb./min.) po¢as posledného
dokonceného okruhu.

Frekvencia poslednej dizky: celkovy po&et zaberov v ramci poslednej dokoné&enej dizky bazéna.

Frekvencia zaberov okruhu: plavanie. Priemerny pocet zaberov za minttu (zab./min.) po¢as aktuédlneho okruhu.

Frekvencia zaberov okruhu: padlové Sporty. Priemerny pocCet zaberov za minutu (zéb./min.) pocas aktualneho
okruhu.

Frk.zab.posl.okr: plavanie. Priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min.) pocas posledného dokonceného
okruhu.

GPS: sila satelitného signalu GPS.

Hodiny: denny ¢as na zaklade aktudalnej polohy a nastaveni ¢asu (format, Casové pasmo, letny cas).

Intenzita zaberu: padlové Sporty. PoCet zdberov za minutu (zéb./min.).

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

Kadencia: beh. Pocet krokov za minttu (prava a 'ava noha).

Kadencia okruhu: cyklistika. Priemerna kadencia v ramci aktualneho okruhu.

Kadencia okruhu: beh. Priemerna kadencia v ramci aktualneho okruhu.
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Kadencia posledného kola: cyklistika. Priemerna kadencia v ramci posledného dokonceného okruhu.
Kadencia posledného kola: beh. Priemerna kadencia v rdmci posledného dokon&eného okruhu.

Kalérie: celkovy pocet spalenych kalorii.

Klesanie v okruhu: vertikalna vzdialenost prekonana klesanim v rdmci posledného okruhu.

Klesanie v posl. kole: vertikalna vzdialenost prekonana klesanim v ramci posledného dokonc¢eného okruhu.
Kizavost: pomer prejdenej horizontalnej a vertikalnej vzdialenosti.

Kizavost do ciela: kizavost potrebna na zostup z aktudlneho miesta do nadmorskej vysky ciela. Tieto Gdaje sa
zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Kurz: smer vasho pohybu.

Kurz: smer z vychodiskového bodu do cielového miesta. Drahu mozno zobrazit ako planovanu alebo nastavenu
trasu. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Kurz GPS: smer vasho pohybu podla GPS.
Kurz kompasu: smer vasho pohybu podla kompasu.

Max. klesanie: maximalna rychlost klesania v stopach za minutu alebo v metroch za minttu od posledného
vynulovania.

Max. nadm. vyska: najvyssia nadmorska vyska dosiahnuta od posledného vynulovania.
Max. nam. rychlost: maximalna rychlost v uzloch v ramci aktualnej aktivity.

Max. stipanie: maximalna rychlost stipania v stopach za minttu alebo v metroch za mindtu od posledného
vynulovania.

Max. teplota za 24 hodin: najvyssia teplota zaznamenana kompatibilnym snimacom teploty za poslednych
24 hodin.

Maximalna rychlost: maximalna rychlost v ramci aktualnej aktivity.
Min. nad. vyska: najnizSia nadmorska vyska dosiahnuta od posledného vynulovania.

Min. teplota za 24 hodin: najnizsia teplota zaznamenana kompatibilnym snimacom teploty za poslednych
24 hodin.

Nadmorska vyska: nadmorskd vyska vasej aktudlnej polohy nad alebo pod morskou hladinou.

Nadmorska vyska GPS: nadmorska vySka miesta vasej aktualnej polohy zistena pomocou GPS.

Namorna rychlost: aktualna rychlost v uzloch.

Namorné mile: prejdend vzdialenost zobrazena v namornych metroch alebo namornych stopach.
Nasledujici zemepisny bod: nasledujuci bod na trase. Tieto Udaje sa zobrazujd, len ked pouzivate navigdciu.
Nast. Cas.: Cas straveny na aktualnej sérii cviCeni pocas silového tréningu.

Odchylka od kurzu: vzdialenost smerom dol'ava alebo doprava, o ktor( ste sa odchylili od pévodnej trasy cesty.
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Odhad. celk. vzdialenost: odhadovana vzdialenost z vychodiskového bodu do koneéného ciela. Tieto Udaje sa
zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Okolity tlak: nekalibrovany okolity tlak.

Okruhy: pocet okruhov dokoncenych v ramci aktualnej aktivity.

Opak.: pocet opakovani v sérii cviceni pocas silového tréningu.

Poc. zab. p. okr.: plavanie. Celkovy pocet zaberov v ramci posledného dokonceného okruhu.

Pocet zaberov: plavanie. Pocet zaberov za minutu (zab./min.).

Pocet zaberov posl. okruhu: padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci posledného dokonceného okruhu.

Pocet zaberov poslednej dizky: priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min.) po¢as poslednej dokon&enej
dizky bazéna.

Poloha ciela: poloha vasho konecného ciela.

Pr. poéet zab./dI.: priemerny pog&et zaberov na dizku bazéna pocas aktualnej aktivity.

Pr. ST %max.: priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktualnej aktivity.

Prejd. posch. nadol: celkovy pocet zidenych poschodi za dany den.
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Prejd. posch. nahor: celkovy pocet vyjdenych poschodi za dany den.

Priem. celk. rychlost: priemerna rychlost v ramci aktudlnej aktivity, vratane rychlosti pocas pohybu aj pocas
statia.

Priem. frekv. zaberov: padlové Sporty. Priemerny pocet zaberov za minutu (zdb./min.) pocas aktualnej aktivity.

Priem. nam. rychlost: priemerna rychlost v uzloch v ramci aktualnej aktivity.

Priem. rychl. pohybu: priemerna rychlost pri pohybe v ramci aktualnej aktivity.

Priem.tem.500m: priemerné tempo veslovania na 500 metrov v rdmci aktualnej aktivity.

Priem. vzd. na zab.: plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zéber pocas aktualnej aktivity.

Priem. vzdial. na zaber: padlové Sporty. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocCas aktualnej aktivity.

Priemerna kadencia: cyklistika. Priemerna kadencia v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna kadencia: beh. Priemernd kadencia v rdmci aktudlnej aktivity.

Priemerna rychlost: priemerna rychlost v ramci aktudlnej aktivity.

Priemerna sila zaberu: plavanie. Priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min.) pocas aktualnej aktivity.

Priemerné klesanie: priemerna vertikalna vzdialenost prekonana klesanim od posledného vynulovania.

Priemerné skore Swolf: priemerné Swolf skore v ramci aktualnej aktivity. Swolf skore je sucet Casu, za ktory ste
odplavali jednu diZku, plus pocet zdberov na danu dizku (Terminoldgia plévania, strana 9). Pri plavani na
otvorenej vodnej ploche sa na vypocet Swolf skdre pouziva vzdialenost 25 metrov.

Priemerné stipanie: priemerna vertikalna vzdialenost prekonana stipanim od posledného vynulovania.

Priemerné tempo: priemerné tempo v ramci aktualnej aktivity.

Priemerny %HRR: priemerna percentualna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep minus
srdcovy tep v pokoji) v rdmci aktudlnej aktivity.

Priemerny ¢as kola: priemerny ¢as okruhu pre aktualnu aktivitu.

Priemerny srdcovy tep: priemerny srdcovy tep v ramci aktualnej aktivity.

Rych.pos.okruhu: priemerna rychlost v rdmci posledného dokon¢eného okruhu.

Rychlost: aktudlna rychlost jazdy.

RYCHLOST CIEL: rychlost, akou sa priblizujete k cielu na trase. Tieto Udaje sa zobrazujy, len ked pouzivate
navigaciu.

Rychlost okruhu: priemerna rychlost v ramci aktualneho okruhu.

Schody za minttu: pocet poschodi vyjdenych za mindtu.

Sila zaberu v intervale: priemerny pocet zaberov za minutu (zdb./min.) pocas aktudlneho intervalu.

Sklon: vypocet stlpania (prevysenie) v ramci behu (vzdialenost). Ak napriklad na kazdé 3 m (10 stop)
prevysenia pripada horizontélna vzdialenost 60 m (200 st6p), sklon je 5 %.

Smer k cielu: smer z aktualnej polohy do cielového miesta. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

Srdc. tep posl. okruhu: priemerny srdcovy tep v ramci posledného dokonceného okruhu.

Srdcovy tep: vas srdcovy tep v Uderoch za minttu (bpm). Zariadenie musi byt pripojené ku kompatibilnému
monitoru srdcového tepu.

Srdcovy tep okruhu: priemerny srdcovy tep v rdmci aktualneho okruhu.

ST% max. okruhu: priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktualneho okruhu.

ST %Max posledného kola: priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v rdmci posledného
dokonceného okruhu.

Stipanie v okruhu: vertikalna vzdialenost prekonana stipanim v ramci posledného okruhu.

Stuapanie v posl. kole: vertikalna vzdialenost prekonana stipanim v ramci posledného dokonc¢eného okruhu.

Suradnice: aktualna poloha vyjadrena zemepisnou $irkou a dizkou bez ohl'adu na vybraté nastavenie formatu
pozicie.

Swolf intervalu: priemerné Swolf skére v ramci aktudlneho intervalu.

Swolf okruhu: priemerné Swolf skére v ramci aktudlneho okruhu.
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Swolf posled. okruhu: priemerné Swolf skére v rdmci posledného dokonéeného okruhu.

Swolf poslednej dizky: priemerné Swolf skére v rdmci poslednej dokoné&enej dizky bazéna.

Tem. 500m/po: priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci posledného okruhu.

Tempo: aktudlne tempo.

Tempo intervalu: priemerné tempo v ramci aktualneho intervalu.

Tempo na 500 m: aktualne tempo veslovania na 500 metrov.

Tempo na 500 m okruhu: priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci aktualneho okruhu.
Tempo okruhu: priemerné tempo v ramci aktudlneho okruhu.

Tempo posl. kola: priemerné tempo v ramci posledného dokonceného okruhu.

Tempo poslednej dizky: priemerné tempo v ramci poslednej dokoncenej dizky bazéna.

Teplota: teplota vzduchu. Teplota vasho tela ovplyviuje teplotny snimac. Na ziskanie konzistentného zdroja
presnych Gdajov o teplote mdZete so svojim zariadenim sparovat snimac tempe.

Typ zaberov poslednej dizky: typ zéberov pouzitych pocas poslednej dokonéenej dizky bazéna.
Typ zaberu v intervale: aktualny typ zaberov v intervale.

Uplynuty ¢as: celkovy zaznamenany Cas. Napriklad: Ak spustite Casovac a bezite 10 minut, potom ¢asovac na
5 minut zastavite a nasledne ho spustite a bezite 20 minut, vas uplynuty ¢as je 35 minut.

Uroven batérie: zostavajlica kapacita batérie.

Ver.rychl. do ciel'a: rychlost stlpania alebo klesania k vopred uréenej nadmorskej vyske. Tieto Udaje sa
zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Vert.vzd. do ciela: vertikalna vzdialenost medzi vasou aktuélnou polohou a kone¢nym cielom. Tieto Udaje sa
zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Vertikalna rychlost: rychlost stlpania alebo klesania v priebehu ¢asu.
Vych.slnka: cas vychodu sinka na zaklade vasej GPS polohy.

Vzd. k nasl. bodu: zostavajlica vzdialenost k nasledujicemu zemepisnému bodu na trase. Tieto Gdaje sa
zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Vzd.na zab.,posl.okr.: padlové Sporty. Priemerna prejdena vzdialenost na zéber pocas posledného
dokonceného okruhu.

Vzdial. na zaber posl. ok.: plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas posledného dokonc¢eného
okruhu.

Vzdial. posl. okruhu: prejdena vzdialenost v ramci posledného dokonc¢eného okruhu.

Vzdialenost: prejdena vzdialenost v ramci aktudlnej trasy alebo aktivity.

Vzdialenost intervalu: prejdena vzdialenost v ramci aktudlneho intervalu.

Vzdialenost na zaber: padlové Sporty. Prejdena vzdialenost na zaber.

Vzdialenost na zaber okruhu: plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas aktudlneho okruhu.

Vzdialenost na zaber okruhu: padlové Sporty. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas aktualneho
okruhu.

Vzdialenost okruhu: prejdena vzdialenost v ramci aktualneho okruhu.

Zabery: plavanie. Celkovy pocCet zdberov v ramci aktualnej aktivity.

Zabery: padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci aktualnej aktivity.

Zabery za okruh: plavanie. Celkovy pocet zaberov v rdmci aktualneho okruhu.
Zabery za okruh: padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci aktualneho okruhu.
Zap. sinka: ¢as zadpadu sInka na zaklade vasej GPS polohy.

Zéna srdcového tepu: aktualny rozsah vasho srdcového tepu (1 az 5). Predvolené zény st nastavené podla
vasho pouzivatel'ského profilu a maximalneho srdcového tepu (220 minus vas vek).

Zopakovat o: casovac, ktorym sa stopuje posledny interval plus aktualny oddych (pri plavani v bazéne).

Zostavajica vzdialenost: zostavajlca vzdialenost do kone¢ného ciela. Tieto Gidaje sa zobrazuju, len ked
pouzivate navigaciu.
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Velkost a obvod kolesa

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

Velkost pneumatiky je ozna¢ena na oboch stranach pneumatiky. Toto nie je kompletny zoznam. MozZete tiez
odmerat obvod vasho kolesa alebo pouzit jednu z kalkulaciek dostupnt na internete.

Velkost pneumatiky Obvod kolesa (mm)

20x 1,75 1515
20x1-3/8 1615
22x1-3/8 1770
22x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 — tubularna pneumatika 1785
24x1-1/8 1795
24x1,75 1890
24x1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26x1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26x1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26x1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
271-1/8 2155
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Velkost pneumatiky ‘ Obvod kolesa (mm)

27x1-1/4 2161
27x1-3/8 2169
29x 2,1 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2 096
700 x 25C 2105
700C - tubuldrna pneumatika 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2 200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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Definicie symbolov
Tieto symboly sa m6zu nachadzat na stitkoch na zariadeni alebo na prislusenstve.

e

Striedavy prud. Toto zariadenie je uréené na napajanie striedavym priadom.
Jednosmerny prud. Toto zariadenie je urcené na napdjanie jednosmernym pradom.

Poistka. Oznacuje technické parametre alebo umiestnenie poistky.

Symbol likvidacie a recyklacie odpadu OEEZ. Symbol OEEZ sa nachadza na produkte v sulade so
smernicou EU 2012/19/EU o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni (OEEZ). Jeho Ucelom je
zabranit nespravnej likvidacii tohto produktu a podporovat opétovné vyuZivanie zdrojov a recyklaciu.
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