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Uvod
~  AvAaROvAN

Prectéte si letak Ddlezité bezpeénostni informace a informace
o produktu vlozeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a
dal$i dulezité informace.

Pfed zahajenim nebo Upravou kazdého cvi¢ebniho programu se
vzdy poradte se svym lékafem.

Prehled zarizeni

@ Stisknutim zapnete a vypnete podsviceni.
LIGHT | Podrzenim zobrazite menu ovladani.

Stisknutim zafizeni zapnete.
® Vybérem si zobrazite seznam aktivit a aktivitu spustite Ci
a ukoncite.
Po stisknuti si mGzete vybrat z moznosti v menu.
® Stisknutim se vratite na pfedchozi obrazovku.
BACK | Stisknutim zaznamenate okruh, odpocinek nebo pfechod
LAp | béhem aktivity Multisport.
@ Tla¢itkem miZzete prochazet nabidku doplrikd a menu.
DOWN | Pfidrzenim spustite z libovoIné stranky zobrazeni hodin.
® Tlacitkem mUzete prochazet nabidku doplikd a menu.
uP Pfidrzenim zobrazite hlavni menu.
MENU

Otevieni menu ovladacich prvku

Menu ovladacich prvkd obsahuje moznosti, jako napfiklad
zapnuti rezimu Nerusit, uzamceni klaves nebo vypnuti zafizeni.
POZNAMKA: V menu ovladacich prvki mlzete tyto volby
pfidavat a odebirat a ménit jejich poradi (Uprava menu
ovladacich prvkd, strana 27).

1 Na jakékoli obrazovce pfidrzte tlac¢itko LIGHT.

O

Save
Location

2 Jednotlivé moZnosti mizete prochazet pomoci tlacitek UP
nebo DOWN.

Zobrazeni doplnk
Zarizeni se dodava s nékolika nahranymi dopliiky a dalSi jsou
k dispozici po jeho sparovani se smartphonem.

» Stisknéte tlacitko UP nebo DOWN.
Zafizeni prochazi seznamem doplfika.
« Pomoci tladitka @ zobrazite dal$i moZnosti a funkce doplikd.

Pridrzenim tlacitka BACK se kdykoli vratite na obrazovku
hodinek.

PFi zaznamu aktivity se volbou tlacitka BACK vratite na
stranky s udaji o aktivité.

Nabijeni zafizeni

Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Pfectéte si letak
Dulezité bezpecénostni informace a informace o produktu
vloZzeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a dal$i dllezité
informace.

OZNAMENI
Pfred nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dukladné vycistéte a
vysuste kontakty a okolni oblast; zabranite tak korozi. Pokyny
tykajici se Cisténi naleznete v pfiloze.

1 Zasurte menSi koncovku kabelu USB do nabijeciho portu
v zarizeni.

2 Zapojte velky konektor kabelu USB do nabijeciho portu USB.
3 Zafizeni zcela nabijte.

Sparovani smartphonu se zarizenim

Chcete-li pouzivat pfipojené funkce zafizeni fénix, musi byt

zafizeni sparovano pfimo v aplikaci Garmin Connect™ Mobile,

nikoli v nastaveni pfipojeni Bluetooth® ve smartphonu.

1 V obchodé App Store ve smartphonu nainstalujte a oteviete
aplikaci Garmin Connect Mobile.

2 Umistéte zafizeni smartphone do okruhu 10 m (33 stop) od
zafizeni.

3 Stisknutim tlacitka LIGHT zafizeni zapnéte.

Kdyz zafizeni poprvé zapnete, rezim parovani je automaticky

zapnuty.

TIP: Do rezimu parovani mizete prejit manualné podrzenim

tlacitka LIGHT a vybérem moznosti .

4 Vyberte moznost pro pfidani zafizeni do uc¢tu Garmin

Connect:

» Pokud provadite parovani zafizeni s aplikaci Garmin
Connect Mobile poprvé, postupujte podle pokynl na
obrazovce.

» Pokud jste pomoci aplikace Garmin Connect Mobile jiz
sparovali jiné zafizeni, v nabidce = nebo ««« vyberte
moznost Zafizeni Garmin > Pfidat zafizeni a postupujte
podle pokyn( na obrazovce.

Aktualizace produktu

Na pocitaci si nainstalujte aplikaci Garmin Express™
www.garmin.com/express. Ve smartphonu si nainstalujte
aplikaci Garmin Connect Mobile.

Ziskate tak snadny pfistup k nasledujicim sluzbam pro zafizeni
Garmin®:
» Aktualizace softwaru

Uvod


http://www.garmin.com/express

» Aktualizace mapy
» Odeslani dat do sluzby Garmin Connect
* Registrace produktu

Nastaveni Garmin Express

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garmin.com/express.
3 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Aktivity a aplikace

Zafizeni je mozné vyuzit pfi aktivitach v interiéru, outdoorovych,
sportovnich &i fithess aktivitach. Po spusténi aktivity zafizeni
zobrazuje a zaznamenava data ze snimace. Aktivity mizete
ukladat a sdilet je s komunitou Garmin Connect.

Aktivity a aplikace Connect IQ™ muZete také do zafizeni pfidat
prostfednictvim weboveé stranky Connect 1Q (Funkce Connect
1Q, strana 8).

Podrobngjsi informace o sledovani aktivit a pfesnosti metrik
kondice naleznete na strance garmin.com/ataccuracy.

Spusténi aktivity

PFi spusténi aktivity se funkce GPS automaticky zapne

(v pfipadé potfeby). Pokud aktivitu zastavite, zafizeni se vrati do
rezimu sledovani.

1 V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko @,

2 Vyberte aktivitu.

3 V pripadé potieby zadejte podle pokyn(i na obrazovce
doplfiujici informace.

4 V pripadé potfeby pockejte, aZz se zafizeni pfipoji ke
snimacim ANT+",

5 Jestlize aktivita vyZaduje funkci GPS, vyjdéte ven a pockeijte,
az zafizeni vyhleda satelity.

6 Stisknutim tlaCitka @ stopky spustite.
POZNAMKA: Zafizeni neza&ne zaznamenavat tidaje
o aktivité, dokud stopky nespustite.

Tipy pro zaznam aktivit
* Nez zacnete s aktivitou, zafizeni nabijte (Nabijeni zarizeni,
strana 1).

+ Stisknutim tlagitka LAP spustite zaznamenavani okruh(.

* Pomoci tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite dalSi stranky
s daty.

Zastaveni aktivity
1 Stisknéte tladitko @.
2 Vyberte moznost:
* Chcete-li v aktivité pokracovat, vyberte moznost Obnovit.

* Chcete-li aktivitu ulozit a vratit se do rezimu sledovani,
vyberte moznost Ulozit.

» Chcete-li aktivitu pozastavit a vratit se k ni pozdéji, vyberte
moznost Obnovit pozdéji.

* Chcete-li oznacit okruh, vyberte moznost Okruh.

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

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

» Chcete-li navigovat pfimym smérem zpét na pocatecni
bod aktivity, vyberte moznost Zpét na start > Trasa.
POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze pro aktivity,
které vyuzivaji GPS.

* Chcete-li aktivitu zrusit a vratit se do rezimu sledovani,
vyberte moznost Zrusit > Ano.

POZNAMKA: Kdyz aktivitu ukongite, zafizeni ji po

30 minutach automaticky ulozi.

Pridani nebo odebrani oblibené aktivity

Kdyz stisknete &) na obrazovce hodinek, zobrazi se seznam
vasich oblibenych aktivit, ktery nabizi pfistup k aktivitam, které
pouzivate nejcastéji. Kdyz stisknutim @ poprvé zahdjite aktivitu,
zafizeni vas vyzve k vybéru oblibenych aktivit. Oblibené aktivity
mUzZete kdykoli pfidat nebo odebrat.

1 Podrzte prst na MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.
Oblibené aktivity se zobrazuji v horni ¢asti seznamu na bilém
pozadi. Ostatni aktivity maji pozadi cerné.

3 Vyberte moznost:

» Chcete-li pfidat oblibenou aktivitu, vyberte ji a zvolte
moznost Nastavit jako oblibenou polozku.

» Chcete-li oblibenou aktivitu odebrat, vyberte ji a zvolte
moznost Odebrat z oblibenych.

Vytvoreni vlastni aktivity
V zobrazeni hodinek vyberte mozZnost @& > Pfidat.

Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Kopirovat aktivitu a vytvorte si vlastni
aktivitu na zakladé jedné z vaSich uloZenych aktivit.

* Vyberte moznost Jiné a vytvorte si novou vlastni aktivitu.
3 V piipadé potieby vyberte typ aktivity.
4 \Vyberte nazev nebo zadejte vlastni nazev.

Jestlize se vyskytne vice aktivit se stejnym nazvem, obsahuje
nazev Cislo, napriklad Kolo(2).

5 Vyberte moznost:

» Vyberte poZzadovanou mozZnost a upravte konkrétni
nastaveni aktivity. Mizete si napfiklad vybrat barvu
zvyraznéni nebo pfizpUsobit obrazovky s daty.

* Vybérem moznosti Hotovo vlastni aktivitu ulozte
a zacnéte pouzivat.
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Indoorové aktivity

Zafizeni fénix Ize vyuzit k indoorovému tréninku, napfiklad béhu
na kryté draze nebo pouzivani cyklotrenazéru. Pfi indoorovych
aktivitach je systém GPS vypnuty.

PFi béhu nebo chlizi s vypnutym systémem GPS se rychlost,
vzdalenost a kadence pocitaji pomoci akcelerometru v zafizeni.
Akcelerometr se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti,
vzdalenosti a kadence se zvySuje po nékolika pouzitich zafizeni
venku se zapnutym systémem GPS.

TIP: Pokud se budete drzet zabradli trenazéru, dojde k snizeni
presnosti. MUzZete pouzit volitelny nozni snimac pro
zaznamenani tempa, vzdalenosti a kadence.

P¥i jizdé na kole s vypnutym systémem GPS jsou rychlost

a vzdalenost dostupné, pouze pokud je k dispozici volitelny
snimac, ktery do zafizeni odesila udaje o rychlosti a vzdalenosti
(jako napfiklad snima¢ rychlosti nebo kadence).

Kalibrace vzdalenosti béhu na pasu

Chcete-li zaznamenavat béh na bézeckém pasu s vétsi

presnosti, mUzete vzdalenost po ubé&hnuti alespon 1,5 km

(1 mile) na bézeckém pasu nakalibrovat. Pokud pouzivate rizné

béZecké pasy, muzete vzdalenost po dokonéeni béhu na

kazdém pasu nakalibrovat ru¢né.

1 Vyberte aktivitu b&hu na béZeckém pasu (Spusténi aktivity,
strana 2) a ubéhnéte na pasu alespon 1,5 km (1 mili).

Aktivity a aplikace
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2 Po dokonceni béhu stisknéte @
3 Vyberte moznost:

* Chcete-li vzdalenost béhu na pasu nakalibrovat poprvé,
vyberte moznost Ulozit.

Zarizeni vas vyzve k dokonceni kalibrace.

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

4 Zkontrolujte na displeji pasu ubéhnutou vzdalenost a zadejte
tuto hodnotu do zafizeni.

Zaznam aktivity silového tréninku
Béhem aktivity silového tréninku si mizete zaznamenat
jednotlivé sady. Za sadu se povazuje nékolik opakovani
stejného pohybu.
1 V zobrazeni hodinek vyberte moznost @ > Sila.
PFi prvnim zaznamenavani aktivity silového tréninku
vyberete, na kterém zapésti hodinky mate.
2 Vybérem moznosti (a spustite Casovac setu.
3 Zacvicte si svoji prvni sadu.
Zarizeni zaznamena pocet opakovani. PoCet opakovani se
zobrazi, kdyz dokoncite alespori Sest opakovani.
TIP: Zafizeni dokaze v kazdé sadé pocitat opakovani pouze

jednoho pohybu. Chcete-li zménit pohyb, dokonlete sadu a
zacnéte novou.

4 Vybérem moznosti LAP ukoncite sadu.

Hodinky zobrazi celkovy pocet opakovani v dané sadé. Po
nékolika sekundach se zobrazi Casovacl prestavky.

5 Pokud chcete upravit po€et opakovani, pfidrzte MENU
a vyberte moznost Upravit posledni sadu.

TIP: Také mUzete pfidat vahu pouzitou v dané sadé.
6 AZ siodpocinete, vybérem tlacitka LAP spustte dal$i sadu.

7 Opakujte postup pro kazdou sadu silového tréninku, dokud
celé cviCeni nedokoncite.

8 Po své posledni sadé vybérem moznosti 4 ukongite
nastaveny ¢asovac.

9 Vyberte moznost Ulozit.

Outdoorové aktivity

Zarizeni fénix ma pfedinstalovany rizné outdoorové aktivity,
napfiklad b&h nebo jizdu na kole. Pfi outdoorovych aktivitach je
systém GPS zapnuty. Podle vychozich aktivit si mizete vytvorit
nové aktivity, napfiklad chizi nebo veslovani. Do zafizeni také
mUzete pfidat vlastni aktivity (Vytvoreni viastni aktivity,

strana 2).

Zobrazeni jizd na lyzich

Zafizeni zaznamenava Udaje o kazdé jizdé na sjezdovych lyzich
nebo snowboardu pomoci funkce Automaticky sjezd. Tato
funkce je ve vychozim nastaveni u sjezdového lyZovani a
snowboardingu vzdy zapnuta. Nové jizdy na lyzich
zaznamendava automaticky na zakladé vaseho pohybu. Stopky
se zastavi, kdyZ se pfestanete pohybovat z kopce a kdyz jste na
sedacce vleku. Stopky zGstanou béhem jizdy na vleku
zastavené. Znovu je spustite tim, Ze se zaCnete pohybovat

z kopce. Udaje o jizdé si mlzete prohlédnout na pozastavené
obrazovce nebo pfi spusténych stopkach.

1 Zahajte jizdu na lyzich nebo snowboardu.
2 Podrzte prst na MENU.
3 Vyberte moznost Zobrazit sjezdy.

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

Pouzivani metronomu

Funkce metronomu pfehrava v pravidelném rytmu tony

a pomaha vam tak zlepSovat vadi vykonnost tréninkem pfi
rychlejSi, pomalejsi nebo konzistentné&jsi kadenci.
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
1 V zobrazeni hodinek stisknéte tlagitko @.

Vyberte aktivitu.

Pridrzte tlacitko MENU.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Metronom > Stav > Zapnuto.
Vyberte moznost:

+ Vyberte moznost Udery/Min. a zadejte hodnotu
zalozenou na kadenci, kterou chcete udrzet.

» Vyberte moznost Frekvence upoz., pokud chcete
pfizpusobit frekvenci tepa.

* V nabidce Zvuky si mGzZete pfizplsobit ton a vibrace
metronomu.

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

8 Jdéte si zabéhat (Spusteni aktivity, strana 2).
Metronom se spusti automaticky.

9 Chcete-li pfi béhu zobrazit obrazovku metronomu, stisknéte
tlacitko UP nebo DOWN.

10V ptipadé potreby podrzte tlacitko MENU a zmérite nastaveni
metronomu.

o~ wbdN

Jumpmaster

Funkce Jumpmaster je ur¢ena pouze pro zkuSené parasutisty.
Funkce Jumpmaster by neméla byt pouzivana jako primarni
vy8komér pro paraSutismus. Pokud nejsou zadany nalezité
informace tykajici se seskoku, mize dojit k vaznému zranéni
nebo usmrceni pfislusné osoby.

Funkce Jumpmaster dodrzuje vojenské smérnice pro vypocet
bodu uvolnéni ve vysoké vySce (HARP). Zafizeni automaticky
detekuje okamzik skoku a zacne navigovat smérem

k pozadovanému bodu dopadu (DIP) pomoci barometru

a elektronického kompasu.

Multisport

Triatlonisté, biatlonisté a dal$i zavodnici ve vice sportech mohou
vyuzit aktivity Multisport, napfiklad Triatlon nebo Swimrun.
Béhem aktivity Multisport mGzete pfechazet mezi aktivitami a
pokracovat ve sledovani svého celkového ¢asu a vzdalenosti.
Muzete napfiklad prejit od béhu k jizdé na kole a b&hem celé
aktivity Multisport sledovat svUj celkovy €as a vzdalenost jizdy
na kole a béhu.

Aktivitu Multisport mlZzete pfizpUsobit nebo mlzete pouzit
vychozi aktivitu Triatlon nastavenou pro standardni triation.

Vytvoreni aktivity Multisport

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

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

3 Vyberte dvé nebo vice aktivit.

4 \Vyberte moznost:

» Vyberte pozadovanou moznost a upravte konkrétni
nastaveni aktivity. MUZete si naptiklad nastavit, zda
chcete zahrnout pfechody.

* Vybérem moznosti Hotovo aktivitu Multisport ulozite
a muzete ji zacit pouzivat.

Aktivity a aplikace
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Tipy ohledné triatlonového tréninku s vyuzitim aktivit
Multisport

+ Stisknutim tlacitka @ spustte prvni aktivitu.

» Stisknutim tlacitka LAP prejdéte na dalSi aktivitu.

Pokud jsou pfechody zapnuté, zaznamenava se Cas
prechodu oddélené od ¢asU aktivit.

» V pfipadé potfeby stisknutim tlacitka LAP zahajte dalsi
aktivitu.

» Pomoci tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite dalSi stranky
s daty.

Plavani

OZNAMENI

Zafizeni je ur€eno pro plavani na povrchu. Potapéni se
zarizenim mulze produkt poskodit a zneplatnit zaruku.

POZNAMKA: B&hem plavani nem(iZe zafizeni zaznamenavat
srdeCni tep na zapésti.

Plavecka terminologie
Délka: Uplavani jednoho bazénu.

Interval: Jedna nebo vice navazujicich délek. Novy interval
zacina po odpodinku.

Zabér: Zabér se pocita pokazdé, kdyz ruka s nasazenym
zafizenim dokondci cely cyklus.

Swolf: Hodnoceni swolf je souCet ¢asu jedné délky bazénu
a poctu zabeéra na délku. Napfiklad 30 sekund plus 15 zabéru
se rovna hodnoceni swolf 45. Pro plavani v oteviené vodé je
hodnoceni swolf pocitano na 25 metrd. Swolf je mirou
efektivity plavani a podobné jako v golfu je nizSi skére lepsi.

Typy zabéru

Rozpoznani typu zabéru je k dispozici pouze pro plavani

v bazénu. Typ zabéru je rozpoznan na konci uplavané délky.
Typy zabérl se zobrazi pfi prohlizeni historie intervalu. Mzete
také vybrat typ zabéru jako vlastni datové pole (Prizplisobeni
datovych obrazovek, strana 23).

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsa Prsa
Motylek |Motylek

Smiseny | Vice nez jeden typ zabéru v intervalu

Nacvik |K pouziti se zaznamem nacviku (Trénovani se zaznamem

nacviku, strana 4)

Tipy pro plavani

* Nez zacnete s plavanim v bazénu, podle pokyn( na
obrazovce nastavte velikost bazénu nebo zadejte vlastni
velikost.
Az pFisté zahgjite aktivitu plavani v bazénu, zafizeni pouzije
tuto velikost bazénu. Chcete-li velikost zménit, pridrzte
tlacitko MENU, vyberte nastaveni aktivity a zvolte moznost
Velikost bazénu.

+ Stisknutim tlacitka LAP nastavite zaznamenavani prestavek
b&hem plavani v bazénu.
PFi plavani v bazénu zafizeni automaticky zaznamena
intervaly a délky plavani.

» Stisknutim tlac¢itka LAP nastavite zaznamenavani interval(
bé&hem plavani v oteviené vodé.

Odpocinek béhem plavani v bazénu

Vychozi obrazovka odpoc€inku zobrazuje dva ¢asovace
prestavky. Zobrazuje také €as a vzdalenost posledniho
dokonceného intervalu.

POZNAMKA: Béhem odpoginku nejsou zaznamenavana data
o plavani.

1 Beéhem plavecké aktivity zahajite odpocinek vybérem tlacitka
LAP.

Displej se zméni na bily text na Cerném pozadi a zobrazi se
obrazovka odpocinku.

2 Béhem odpocinku zobrazite vybérem tlacitka UP nebo
DOWN dals$i datové obrazovky (volitelné).

3 Stisknéte tlacitko LAP a pokracujte v plavani.

4 Opakujte pro dalSi intervaly odpoginku.

Trénovani se zaznamem nacviku

Funkce zaznamu nacviku je k dispozici pouze pro plavani

v bazénu. Funkci zaznamu nacviku mlzete vyuzit k ruénimu
zaznamenavani tréninku kop(, plavani jednou rukou nebo
jakéhokoli typu plavani, ktery nespada do jednoho ze &tyf
hlavnich druh(i zabér.

1 Beéhem aktivity plavani v bazénu zobrazte stisknutim tlacitka
UP nebo DOWN obrazovku zaznamu nacviku.

2 Stisknutim tlacitka LAP spustite stopky nacviku.
3 Po dokondéeni intervalu nacviku stisknéte tlacitko LAP.

Casovaé pro nacvik se zastavi, ale Casovac aktivity i nadale
zaznamenava celou plaveckou relaci.

4 \Vyberte vzdalenost dokon¢eného nacviku.

PFirustky vzdalenosti jsou zaloZeny na velikosti bazénu
vybrané pro profil aktivity.
5 Vyberte moznost:

* Chcete-li zahajit dalsi interval nacviku, stisknéte tlacitko
LAP.

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

Golf

Hrani golfu
Nez zacnete hrat golf, je tfeba zafizeni nabit (Nabijeni zarizeni,
strana 1).

1 V zobrazeni hodinek vyberte moznost a > Golf.

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

3 Vyberte hiisté ze seznamu dostupnych hrist.
Vybérem moznosti Ano nastavite zaznamenavani skore.

5 Jednotlivé jamky muzete prochazet pomoci tlacitek UP nebo
DOWN.

Zarizeni se automaticky pfepne, kdyz prejdete k dalSi jamce.

6 Po dokonceni aktivity vyberte moznost a > Ukon¢it kolo >
Ano.

F N

Informace o jamce

Protoze se soutasna poloha méni, zafizeni vypocitava
vzdalenost k pfedni, prostfedni a zadni ¢asti greenu, ale ne
soucasnou polohu.

Aktivity a aplikace



@ |Cislo sou¢asné jamky

(@ |Celkova vzdalenost k zadni ¢asti greenu

(® |Celkova vzdalenost k prostfedni ¢asti greenu
@ |Celkova vzdalenost k predni ¢asti greenu

® |Parjamky

A |Dalsi jamka

v

Predchozi jamka

Presunuti vlajky
MdUzete se podrobnéji podivat na green a zménit polohu jamky.

1 Na obrazovce s informacemi o jamce vyberte moznost @& >
Presunout viajku.

2 Pozici jamky mizete zménit pomoci tlacitek UP nebo DOWN.
3 Vyberte ikonu @.
Vzdalenosti na obrazovce s informacemi o jamce jsou

aktualizovany a zobrazi se nova poloha jamky. Poloha jamky
je ulozena pouze pro aktualni kolo.

Zobrazeni prekazek

Seznam vzdalenosti pfekazek muzete zobrazit u jamek

s parem 4 a 5. Pfekazky, které ovliviiuji vybér uderu se
zobrazuji zvlast nebo ve skupiné, abyste mohli snaze urcit
vzdalenost k layupu nebo drahu letu micku.

1 Na obrazovce s informacemi o jamce vyberte moznost @& >
Prekazky.

+ Na displeji se zobrazi vzdalenost k bliz&i( a vzdalengjsi
@ strané nejblizsi prekazky.

+ V horni &asti stranky je uveden typ prekazky ®.

* Green je vyobrazen jako polokruh @ v horni &asti stranky.
Cara pod greenem predstavuje stfed fairway.

+ Prekazky ® jsou zobrazeny pod greenem na pfibliznych
mistech vzhledem k fairway.

2 Dalsi prekazky pro aktualni jamku zobrazite pomoci tladitek
UP nebo DOWN.

Zobrazeni zmérenych odpall
Aby zafizeni mohlo automaticky detekovat a méfit idery, musite
aktivovat ukladani skore.
Vase zafizeni je vybaveno funkci automatické detekce
a zaznamu Uderu. Pfi kazdém uderu na fairway zafizeni
zaznamena vzdalenost Uderu, abyste si ji mohli zobrazit pozdéji.
zarizeni umisténé na zapésti dominantni ruky a pokud je velmi
dobry kontakt s mickem. Putty nebudou rozpoznany.
1 P¥i hrani golfu vyberte moznost a > Méfeni tderu.
Zobrazi se vzdalenost posledniho uderu.
POZNAMKA: Vzdéalenost se automaticky vynuluje pfi dal$im
odpalu nebo pfi pfesunu k dalsi jamce.
2 Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite v§echny zaznamenané
vzdalenosti uder.

Zobrazeni vzdalenosti pro layup a dogleg
Seznam vzdalenosti pro layup a dogleg muzete zobrazit u
jamek s parem 4 a 5.

Vyberte moznost @& > Layupy.

Kazdy layup a vzdalenost pro jeho dosazeni se zobrazi na
displeji.

POZNAMKA: Kdyz vzdalenost prekrodite, je ze seznamu
odstranéna.

Sledovani vysledk

1 Na obrazovce s informacemi o jamce vyberte moznost & >
Skorkarta.
Kdyz jste na greenu, zobrazi se vysledkova listina.

2 Jednotlivé jamky muZzete prochazet pomoci tlacitek UP nebo
DOWN.

3 Tlacitkem @ vyberte jamku.

4 Pomoci tlacitka UP nebo DOWN nastavte skore.
Va$e celkové vysledky jsou aktualizovany.

Aktualizace skore

1 Na obrazovce s informacemi o jamce vyberte moZznost & >
Skoérkarta.

2 Jednotlivé jamky mlzete prochazet pomoci tlacitek UP nebo
DOWN.

3 Tlacitkem @ vyberte jamku.

4 Pomoci tlacitek UP nebo DOWN mUzete zménit skore pro
danou jamku.
VaSe celkové vysledky jsou aktualizovany.

TruSwing™

Funkce TruSwing umozriuje zobrazit si metriky Svihu
zaznamenané ze zarizeni TruSwing. Chcete-li si zafizeni
TruSwing zakoupit, navstivte stranky www.garmin.com/golf.

Pouzivani golfového pocitace kilometrt

Pogita¢ kilometrd mazete vyuzit pro zaznamenavani ¢asu,
urazené vzdalenosti a poctu krokl. Pocita¢ kilometra se
automaticky spusti a zastavi kdyz zahajite nebo ukoncite kolo.

1 Stisknéte tlacitko @ > Poéitadlo kilometru.

2 V pfipadé potieby pocita¢ kilometrd vynulujte vybérem
moznosti Vynulovat.

Sledovani statistik
Funkce Sledovani statistik aktivuje zaznam detailnich statistik
pfi hrani golfu.

1 Na obrazovce informaci o jamce pfidrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte nastaveni aktivity.
3 Statistiky zapnete tlacitkem Sledovani statistik.

Pripojené funkce

Pokud zafizeni fénix pfipojite ke kompatibilnimu smartphonu
prostfednictvim bezdratové technologie Bluetooth, ziskate
pFistup k pfipojenym funkcim. Nékteré funkce vyzaduiji instalaci
aplikace Garmin Connect Mobile do pfipojeného smartphonu.
Dalsi informace naleznete na webové strance www.garmin.com
/apps. Nékteré funkce jsou dostupné i po pfipojeni zafizeni

k bezdratové siti.

Oznameni z telefonu: Zobrazi oznameni a zpravy z telefonu na
zafizeni fénix.

LiveTrack: UmozZriuje vasim pratelim a rodiné sledovat vase
zavodeéni a tréninky v realném ¢ase. Muzete pozvat sledujici
osoby prostfednictvim e-mailu nebo socialnich siti a umoznit
jim sledovat vaSe aktualni data na sledovaci strance sluzby
Garmin Connect.

GroupTrack: Umoznuje sledovani ostatnich kontaktd
prostfednictvim sluzby LiveTrack pfimo na obrazovce
v realném Case.

Pfipojené funkce
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Odeslani aktivit do sluzby Garmin Connect: Jakmile zaznam
aktivit dokoncite, budou vaSe aktivity automaticky odeslany
na vas ucet Garmin Connect.

Connect 1Q: Umoziiuje rozsifit funkce zafizeni o nové vzhledy
hodinek, doplriky, aplikace a datova pole.

Aktualizace softwaru: Umoznuje aktualizovat software
zafizeni.

Pocasi: Umoznuje zobrazit aktualni povétrnostni podminky a
predpovédi pocasi.

Snimace Bluetooth: Umoziiuje pfipojeni kompatibilnich
snimacu Bluetooth, napfiklad snimace srde¢niho tepu.

Najit muj telefon: UmozZriuje vyhledani smartphonu
sparovaného se zafizenim fénix, je-li v dosahu.

Najit moje zafizeni: UmozZfiuje vyhledani zafizeni fénix
sparovaného se smartphonem, je-li v dosahu.

Aktivace oznameni Bluetooth

Pfed zapnutim oznameni je nutné zafizeni fénix sparovat
s kompatibilnim mobilnim zafizenim (Spérovéani smartphonu se
zafizenim, strana 1).

1 Podrzte tlacitko MENU.

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

3 Vyberte moznost Béhem aktivity.

4 Vyberte preferenci oznameni.

5 Vyberte preferenci zvuku.

6 Vyberte moznost Ne béhem aktivity.

7 Vyberte preferenci oznameni.

8 Vyberte preferenci zvuku.

9 Vyberte moznost Odpocet.

102Zvolte dobu, po kterou se bude nové oznameni zobrazovat
na obrazovce.

Zobrazeni oznameni
1 Stisknutim tlacitka UP na obrazovce hodinek zobrazite
doplInék oznameni.

Stisknéte tlacitko @) a zvolte oznameni.
Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite vice moznosti.
Stisknutim tlacitka BACK se vratite na prfedchozi obrazovku.

HWODN

Prijem prichoziho telefonniho hovoru

Kdyz vam nékdo zavola na pfipojeny smartphone, zafizeni fénix
zobrazi jméno nebo telefonni Cislo volajiciho. Hovor muzete
pfijmout nebo odmitnout. Pokud je vaSe zafizeni pfipojeno ke
smartphonu se systémem Android™, mlzete pfi odmitnuti
hovoru zaroven odeslat textovou zpravu vybérem ze seznamu
zprav v zafizeni fénix.

* Hovor pfijmete vybérem moznosti PFijmout.

* Hovor odmitnete vybérem moznosti Odmitnout.

* Chcete-li hovor odmitnout a zaroven odeslat textovou zpravu,
vyberte moznost Odpovéd’ a ze seznamu vyberte
pozadovanou zpravu.

Odpovéd’ na textovou zpravu

POZNAMKA: Tato funkce je dostupna pouze pro smartphony
s technologii Android.

Kdyz na zafizeni fénix obdrzite oznameni o textové zprave,
muzete odeslat rychlou odpovéd vybérem ze seznamu
prednastavenych zprav. Zpravy si mizete upravit v mobilni
aplikaci Garmin Connect.

POZNAMKA: Tato funkce odesle textovou zpravu
prostfednictvim vaseho telefonu. Na odeslani se vztahuji
pfipadné poplatky a limity podle vaSeho mobilniho tarifu.

Informace o poplatcich a limitech vztahujicich se na textove

zpravy vam sdéli vas poskytovatel mobilniho pfipojeni.

1 Stisknutim tlac¢itka UP na obrazovce hodinek zobrazite
doplnék oznameni.

2 Vyberte polozku @) a poté vyberte oznameni o textové
zprave.

3 Vyberte moznost DOWN > Odpovéd.

4 \Vyberte poZzadovanou zpravu ze seznamu.
Telefon vybranou zpravu odesle jako béznou SMS.

Sprava oznameni

Pomoci kompatibilniho smartphonu si mlzete nastavit

oznameni, ktera se budou na zafizeni fénix 5X zobrazovat.
Vyberte moznost:

» Pokud pouzivate smartphone se systémem Apple®,
vyberte poloZky, které se maji zobrazovat v zafizeni,
v nastaveni oznameni ve smartphonu.

» Pokud pouzivate smartphone se systémem Android,
vyberte v aplikaci Garmin Connect Mobile moznost
Nastaveni > Inteligentni oznameni.

Vypnut| Bluetooth pfFipojeni smartphonu
PFidrzenim tlacitka LIGHT zobrazite menu ovladani.

2 Volbou moznosti & vypnete Bluetooth pfipojeni smartphonu
fénix v zafizeni.
Informace o vypnuti bezdratové technologie Bluetooth
v mobilnim zafizeni naleznete v navodu k jeho obsluze.

Zapnuti a vypnuti upozornéni na pripojeni
smartphonu

V zafizeni fénix 5X mizZete nastavit upozorriovani na pfipojeni
a odpojeni sparovaného smartphonu pomoci bezdratové
technologie Bluetooth.

POZNAMKA: Upozornéni na pfipojeni smartphonu jsou ve
vychozim nastaveni vypnuta.

1 Pridrzte tlacitko MENU.
2 Zvolte moznost Nastaveni > Telefon > Alarmy.

Zjisténi polohy ztraceného mobilniho
zarizeni
Tuto funkci mizete pouzit k nalezeni ztraceného mobilniho

zafizeni sparovaného pomoci bezdratové technologie Bluetooth,
které se aktualné nachazi v dosahu.

1 Pridrzenim tlac¢itka LIGHT zobrazite menu ovladani.
2 Vyberte ikonu %.

Zafizeni fénix zacne vyhledavat vase sparované mobilni
zarizeni. Z mobilniho zafizeni se ozve zvukové upozornéni a
zobrazi se sila signalu Bluetooth na displeji zafizeni fénix.
Sila signalu Bluetooth se s postupnym pfiblizovanim
k mobilnimu zafizeni zvySuje.

3 Vyhledavani zastavite tlacitkem BACK.

Garmin Connect

Uget Garmin Connect umozfiuje sledovani vaseho vykonu

a kontakt s prateli. Nabizi nastroje pro sledovani, analyzu,
sdileni a vzajemné povzbuzovani. MGzZete zaznamenavat svij
aktivni Zivotni styl, napfiklad béh, chizi, jizdu na kole, plavani,
turistiku, golfové hry a dalSi aktivity.

Muzete si zdarma vytvofit u€et Garmin Connect, kdyz sparujete
sveé zarizeni s telefonem pomoci aplikace Garmin Connect
Mobile. Uget si miZete vytvofit také nastavenim aplikace
Garmin Express (www.garmin.com/express).

PFipojené funkce
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Ulozte si své aktivity: Jakmile aktivitu méfenim ¢asu zafizeni
dokongite a ulozite, miZete ji nahrat do u¢tu Garmin Connect
a uchovat, jak dlouho budete chtit.

své fitness aktivité nebo venkovnich aktivitach, véetné ¢asu,
vzdalenosti, srde¢niho tepu, spalenych kalorii, kadence,
zobrazeni vy$kové mapy, tabulek tempa a rychlosti. MiiZzete
zobrazit podrobnéjsi informace o svych golfovych hrach,
véetné skorkaret, statistiky a informaci o hfisti. MGzZete si
zobrazit i pfizpUsobitelné zpravy.

POZNAMKA: Chcete-li zobrazit n&které tdaje, je tfeba se
zafizenim sparovat volitelny bezdratovy snimac (Parovani
bezdratovych snimacu, strana 30).

%) 6 Training Run #

6.04 mi 52:53 845

Sledujte své pokroky: Mizete sledovat pocet kroku za den,
pfipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a plnit své cile.
Sdilejte své aktivity: MUzZete se spojit se svymi prateli
a vzajemné sledovat své aktivity nebo zvefejnit odkazy na
své aktivity na svych oblibenych socialnich sitich.

Spravujte sva nastaveni: Své zafizeni a uzivatelska nastaveni
muzete upravit ve svém uétu Garmin Connect.

Aktualizace softwaru pomoci aplikace Garmin
Connect Mobile

Abyste mohli provést aktualizaci softwaru zafizeni pomoci
mobilni aplikace Garmin Connect, musite mit ucet sluzby
Garmin Connect a musite zafizeni sparovat s kompatibilnim
smartphonem (Sparovani smartphonu se zafizenim, strana 1).

Synchronizujte zafizeni s aplikaci Garmin Connect Mobile
(Ruéni synchronizace dat s aplikaci Garmin Connect Mobile,
strana 7).

Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Connect
Mobile automaticky odesle aktualizaci do vaseho zafizeni.

Aktualizace softwaru pomoci sluzby Garmin Express
Chcete-li aktualizovat software zafizeni, stahnéte si a
nainstalujte aplikaci Garmin Express a své zafizeni do ni
pridejte (Pouzivani aplikace Garmin Connect v po¢itaci,

strana 7).

1 Pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.

Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express
jej odesle do vaseho zafizeni.

2 Az aplikace Garmin Express dokonc¢i odesilani aktualizace,
odpojte zafizeni od pocitace.

Aktualizace se automaticky nainstaluje.

Pouzivani aplikace Garmin Connect v pocéitaci

Aplikace Garmin Express propojuje vase zafizeni s u¢tem
Garmin Connect prostfednictvim pocitate. Pomoci aplikace
Garmin Express mlZete nahravat data svych aktivit do uctu
Garmin Connect a odesilat data, napfiklad tréninky nebo
cvicebni plany, z webu Garmin Connect do zafizeni. Mizete zde
také instalovat aktualizace softwaru a spravovat své aplikace
Connect 1Q.

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garmin.com/express.

3 Stahnéte si aplikaci Garmin Express a nainstalujte ji.

4 Otevrete aplikaci Garmin Express a vyberte moznost Pridat
zarizeni.
5 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Ruéni synchronizace dat s aplikaci Garmin Connect
Mobile
1 Pridrzenim tlacitka LIGHT zobrazite menu ovladani.

2 Vyberte ikonu C.

Aplikace Garmin Golf™

Aplikace Garmin Golf umozriuje golfistim soupefit na riznych
hfistich. Vice nez 41 000 hfist nabizi tydenni zebficky, do
kterych se maze zapoijit kdokoli. MUzZete si také sami vytvorit
turnaj a pozvat do néj dal$i hrace. Mlzete nahrat skérkarty

z kompatibilniho zafizeni Garmin a prohlédnout si podrobné
statistiky a analyzy uderu.

Aplikace Garmin Golf synchronizuje vaSe data s vasim uctem
Garmin Connect. Aplikaci Garmin Golf si mizete stahnout

z obchodu s aplikacemi ve smartphonu.

Zahajeni relace GroupTrack

Abyste mohli zahajit relaci GroupTrack, potfebujete u¢et Garmin

Connect a kompatibilni smartphone s nainstalovanou aplikaci

Garmin Connect Mobile.

Tyto pokyny popisuji zahajeni relace GroupTrack u zafizeni

fénix 5X. Maji-li u¢astnici ve vasi skupiné jina kompatibilni

zafizeni, mazete je sledovat na mapé. Jina zafizeni vSak
nemusi byt schopna zobrazovat u€astniky GroupTrack na
mape.

1 Vyjdéte ven a zapnéte zafizeni fénix 5X.

2 Sparujte smartphone se zafizenim fénix 5X (Sparovani
smartphonu se zafizenim, strana 1).

3 Na zatizeni fenix 5X pfridrzte tlacitko MENU a vyberte
moznost Nastaveni > GroupTrack > Zobrazit na mapé.
Aktivujete tim zobrazovani vasich kontakt(i na obrazovce
mapy.

4 V aplikaci Garmin Connect Mobile vyberte v menu nastaveni

moznost LiveTrack > GroupTrack.

Mate-li k dispozici vice kompatibilnich zafizeni, vyberte

zafizeni, na kterém chcete relaci GroupTrack pouzit.

Vyberte moznost Viditelny pro > VSechny kontakty.
Vyberte moznost Spustit LiveTrack.

Na zafizeni fénix 5X spustte pozadovanou aktivitu.
Prejdéte na mapu, kde uvidite své kontakty.

TIP: V zobrazeni mapy muzete pridrzet tlacitko MENU a
vybrat moznost Pfipojeni v dosahu. MUZete si tak zobrazit
vzdalenost, smér a rychlost ostatnich uzivatelll z relace
GroupTrack.

a
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Tipy k relacim GroupTrack

Funkce GroupTrack umoznuje sledovat ostatni u€astniky ve
skupiné pfimo na obrazovce pomoci sluzby LiveTrack. VSichni
ucastnici ve skupiné musi byt vasimi kontakty v u¢tu Garmin
Connect.

» Odstartujte svoji venkovni aktivitu pomoci GPS.

» Své zafizeni fénix 5X sparujte se smartphonem
prostfednictvim technologie Bluetooth.

* Chcete-li aktualizovat seznam U¢astnik(l v ramci relace
GroupTrack, vyberte v aplikaci Garmin Connect Mobile
v menu nastaveni moznost Pripojeni.

* Vyckejte, az vSichni u€astnici sparuji své smartphony, a
v aplikaci Garmin Connect Mobile zahajte relaci LiveTrack.

» VS8echny kontakty musi byt v dosahu (40 km nebo 25 mil).

Pfipojené funkce
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» Béhem relace GroupTrack muzete prejit na mapu, kde
uvidite své kontakty (Pridani mapy k aktivité, strana 23).

Garmin Explore™

Web Garmin Explore umozriuje planovani cest a ukladani
trasovych bodd, tras a proslych tras do cloudu. Nabizi moznost
pokrocilého planovani a sdileni a synchronizaci dat

s kompatibilnim zafizenim Garmin.

Navstivte stranku explore.garmin.com.

Pripojené funkce Wi-Fi®

Nékteré modely zafizeni fénix 5X disponuji pfipojenymi
funkcemiWi-Fi. Aplikace Garmin Connect Mobile neni nutna,
pokud pouzivate pfipojeni Wi-Fi.

Odeslani aktivit na vas uéet Garmin Connect: Jakmile
zaznam aktivit dokongite, budou vase aktivity automaticky
odeslany na vas ucet Garmin Connect.

Tréninky a tréninkové plany: Umozriuje prochazet a vybirat
tréninky a tréninkové plany na strance Garmin Connect. Pfi
pfistim pfipojeni zafizeni pomoci Wi-Fi se soubory
bezdratové odeslou do vaseho zafizeni.

Aktualizace softwaru: Umoznuje vasemu zafizeni stahnout
nejnovéjsi aktualizaci softwaru, az bude k dispozici
pfipojeniWi-Fi. Pfi dalSim spusténi nebo odemknuti zafizeni
muzete postupovat podle pokynd na obrazovce a
nainstalovat aktualizaci softwaru.

Pripojeni k siti Wi-Fi

PFed pfipojenim k siti Wi-Fi musite propoijit své zafizeni

s aplikaci Garmin Connect Mobile ve smartphonu nebo

s aplikaci Garmin Express v pocitaci.

1 Vyberte moznost MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Wi-Fi > Moje sité > Pridat
sit’.
Zarizeni zobrazi seznam siti Wi-Fi v blizkosti.

3 Vyberte sit.

4 Pokud to bude potieba, zadejte heslo pro sit.

Zarizeni se pfipoji k siti a pfida si ji do seznamu uloZenych siti.

Zarizeni se k ulozené siti znovu pfipoji, kdykoli bude v dosahu.

Funkce Connect IQ

Funkce Connect IQ mUzete pfidat k hodinkadm od spole¢nosti
Garmin i od jinych poskytovatell prostfednictvim webové
stranky Connect Q. Zafizeni si muzete pfizpusobit Upravou
vzhledu displeje a vyuzitim rdznych datovych poli, doplfika

a aplikaci.

Vzhledy hodinek: Umozriuje upravit vzhled hodinek.

Datova pole: Umoznuji stazeni novych datovych poli, ktera
nové znazorfuji snimag, aktivitu a udaje o historii. Datova
pole Connect 1Q Ize pfidat do vestavénych funkci a na
stranky.

Doplnky: Pfinaseji okamzité informace, v€etné udaji ze
snimace a upozornéni.

Aplikace: Vasim hodinkam pfidaji interaktivni funkce, napfiklad

nové typy outdoorovych a fitness aktivit.

Stahovani funkci Connect IQ pomoci
pocitace

1 Pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Navstivte stranky apps.garmin.com a pfihlaste se.
3 Vyberte a stahnéte funkci Connect 1Q.

4 Postupujte podle pokynd na obrazovce.

Funkce pro srdecni tep

Zarizeni fénix 5X je vybaveno snimac¢em srde¢niho tepu na
zapésti a je také kompatibilni s hrudnimi snimaci (prodavaji se
samostatné). Udaje o tepové frekvenci si mizete zobrazit

v doplriku srde¢niho tepu. Pokud jsou k dispozici Udaje o
srde¢nim tepu ze zapésti i z hrudniho snimace, zafizeni pouzije
udaje z hrudniho snimace.

Sledovani tepové frekvence na zapésti

Noseni zarizeni

* Noste zafizeni upevnéné nad zapéstnimi kostmi.
POZNAMKA: Reminek utahnéte t&sné, ale pohodiné.
PFfesnéjSiho méreni srdecniho tepu zafizenim fénix
dosahnete, pokud se zafizeni nebude pfi b&hani nebo
cviceni pohybovat.

POZNAMKA: Opticky snimaé je umistén na zadni strané
zafizeni.

» Dalsi informace o méfeni srde¢niho tepu na zapésti
naleznete v ¢asti Tipy pro nepravidelna data srdecniho tepu,
strana 8.

* Podrobnéjsi informace o pfesnosti naleznete na strance
garmin.com/ataccuracy.

Tipy pro nepravidelna data srde¢niho tepu

Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se
nezobrazuji, mGzete vyuzit tyto tipy.

* Nez si zafizeni nasadite, umyijte si ruku a dobfe ji osuste.

* Nepouzivejte na pokozce pod zafizenim opalovaci krém,
pletovou vodu nebo repelent.

» Dbejte na to, aby nedoSlo k poSkrabani snimace srde¢niho
tepu na zadni strané zafizeni.

« Noste zafizeni upevnéné nad zapé&stnimi kostmi. Reminek
utahnéte tésné, ale pohodiné.

« Nez zahajite aktivitu, poCkejte, aZ se ikona € vybarvi.

* Doprejte si 5 az 10 minut na zahfati a zjistéte svuj tep, nez
zacCnete se samotnou aktivitou.

POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehfejte se uvnitf.
* Po kazdém tréninku zafizeni oplachnéte pod tekouci vodou.
» Pfi sportu pouzivejte silikonovy pasek.
Prohlizeni doplinku tepové frekvence

Doplnék zobrazuje vasi momentaini tepovou frekvenci v tepech
za minutu (bpm) a graf srde¢niho tepu za uplynulé 4 hodiny.

1 V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko DOWN.

2 Prameérné klidové hodnoty srde¢niho tepu za poslednich
7 dni zobrazite stisknutim tladitka @&

Last 7 Days
Avg.RHR54 @

Pripojené funkce Wi-Fi*
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Prenos dat srde¢niho tepu do zafizeni Garmin

Udaje o srdeénim tepu mlzete vysilat ze zafizeni fénix 5X a

sledovat je na vhodném sparovaném zafizeni Garmin.

POZNAMKA: Pfenos dat srde&niho tepu sniZuje vydrz baterie.

1 V doplriku srde¢niho tepu pfidrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte nabidku MoZnosti > Sdileni srde¢niho tepu.
Zarizeni fénix 5X spusti pfenos dat srde¢niho tepu a zobrazi
se ikona (4.

POZNAMKA: B&hem prenosu dat srdeéniho tepu z doplfiku
sledovani srdecniho tepu Ize zobrazit pouze tento doplnék.

3 Sparujte zafizeni fénix 5X se svym kompatibilnim zafizenim
Garmin ANT+.

POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého

kompatibilniho zafizeni Garmin lisi. Dal$i informace
naleznete v navodu k obsluze.

TIP: Chcete-li pfenos dat ukongit, stisknéte libovolné tlagitko
a vyberte moznost Ano.
Vysilani tdaji o srde¢nim tepu béhem aktivity
Zaftizeni fénix 5X mizete nastavit tak, aby po zahajeni aktivity
automaticky zacalo vysilat idaje o srde¢nim tepu. Mlzete
napfiklad béhem jizdy na kole pfenaset Udaje do zafizeni Edge”
nebo je béhem aktivity vysilat do akéni kamery VIRB®.
POZNAMKA: Prenos dat srde&niho tepu snizuje vydrz baterie.
1 V doplriku srde¢niho tepu pfidrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte nabidku Moznosti > Vysilani béhem aktivity.
3 Zacnéte s aktivitou (Spusténi aktivity, strana 2).
Zarizeni fénix 5X spusti pfenos dat srde¢niho tepu na
pozadi.
POZNAMKA: Zafizeni nenabizi zadny indikator toho, Ze
bé&hem aktivity probiha pfenos dat o srde¢nim tepu.
4 V pripadé potfeby sparujte zafizeni fénix 5X se svym
kompatibilnim zafizenim Garmin ANT+.
POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého

kompatibilniho zafizeni Garmin li§i. Dal$i informace
naleznete v navodu k obsluze.

TIP: Pfenos dat o srde€nim tepu vypnete ukonéenim aktivity
(Zastaveni aktivity, strana 2).

Nastaveni upozornéni na abnormalni srde¢ni tep

Zafizeni muzete nastavit tak, aby vas upozornilo, kdyz vas

srdecni tep po obdobi necinnosti prekroci urcity pocet tepl za

minutu (bpm).

1 V doplriku srde¢niho tepu pfidrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Moznosti > Upozornéni na abnormalni
ST > Stav > Zapnuto.

3 Vyberte mozZnost Limit pro upozornéni.

4 Vyberte prahovou hodnotu srde¢niho tepu.

Pokazdé, kdyz pfekroCite prahovou hodnotu, zobrazi se zprava
a zafizeni zavibruje.

Vypnuti snimace srdec¢niho tepu na zapésti

Vychozi hodnota Srd. tep na zap. je nastavena na Automaticky.
Zarizeni vyuziva snimac srde¢niho tepu na zapésti automaticky,
pokud neni pfipojen snimac srdecniho tepu ANT+.

1 V dopliiku srde¢niho tepu pfidrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte polozku Moznosti > Stav > Vypnuto.

Nasazovani snimace srdecniho tepu

Snimac srde¢niho tepu je tfeba nosit pfimo na kizi tésné pod
hrudni kosti. Musi byt upevnén tak, aby zustal pfi vasich
aktivitach na misté.

1 V pfipadé potieby pouzijte prodluZzovaci pasek.

2 Navlhéete elektrody @ na zadni strané snimade, abyste
zlepsili vodivost mezi hrudnikem a vysilacem.

3 Umistéte snimac tak, aby bylo logo Garmin vpravo nahofre.

P
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Zapinaci smy¢ka @ a hasek @ maji byt na pravé strané.
4 Upevnéte snimac na hrudnik a pfipojte hacek pasku ke
smycce.
POZNAMKA: Etiketa s pokyny k udrzbé& se nesmi pfehnout.
Po nasazeni je snimac¢ srde¢niho tepu aktivni a odesila data.

Tipy pro nepravidelna data srde¢niho tepu

Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se

nezobrazuji, mGzete vyuzit tyto tipy.

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

* Upevnéte pasek na hrudnik.

* Nechte snimac 5 az 10 minut zahfat.

* Dodrzujte pokyny ohledné péce (Péce o snimac srde¢niho
tepu, strana 9).

» Obléknéte si bavinéné triko nebo dlikladné navlihcete obé
strany pasku.

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

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

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

Péce o snima¢ srdec¢niho tepu

OZNAMENI

Nahromadéni potu a soli na pasku maze snizit schopnost
snimace srdecniho tepu hlasit spravné udaje.

* Po kazdém pouziti snimac srde¢niho tepu oplachnéte.

» Po sedmi pouzitich nebo po pouziti v bazénu snimac
srdecniho tepu vyperte v ruce s malym mnozstvim jemného
Cisticiho prostfedku (napfiklad na nadobi).

POZNAMKA: Pouzitim pFilisného mnozstvi &isticiho
prostfedku muzete snimac poskodit.

* Neperte snimac v pracce a nesuste jej v suSicce.

» Pfi suSeni snimac povéste nebo jej polozte.

Dynamika béhu

Muzete pouzit kompatibilni zafizeni fénix sparované

s pfislusenstvim HRM-Tri™ nebo jinym zafizenim pro méfeni
dynamiky bé&hu, abyste ziskali zpétnou vazbu o své béZecké

Funkce pro srde¢ni tep



formeé v realném Case. Pokud bylo vase zafizeni fénix dodano
s prisluSenstvim HRM-Tri, jsou jiZ zafizeni sparovana.

Modul pro méfeni dynamiky béhu je vybaven akcelerometrem,
ktery méfi pohyby trupu a pocita Sest metrik béhu.

zafizenim (Parovani bezdratovych snimacd, strana 30). Pokud
bylo pfisluSenstvi soucasti baleni vadeho zafizeni fénix 5X, jsou
obé zafizeni jiz sparovana a zafizeni fénix 5X je nastaveno na
zobrazeni datové obrazovky dynamiky béhu.

Kadence: Kadence je podet krokt za minutu. Zobrazuje celkovy 1 Vyberte moznost:

pocet krokl (pravou a levou nohou dohromady). » Pokud je zafizeni pro mé&feni dynamiky bé&hu a zafizeni
Vertikalni oscilace: Vertikalni oscilace je odraz pfi b&hu. fénix 5X jiz sparovano, pfejdéte ke kroku 7.
Zobrazuje vertikalni pohyb vaseho trupu méfeny » Pokud zafizeni pro méfeni dynamiky béhu zatim nebylo

sparovano se zafizenim fénix 5X, provedte vSechny kroky
v tomto postupu.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.
Vyberte aktivitu.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky > Pridat novou
polozku.

Vyberte datovou obrazovku dynamiky bé&hu.

POZNAMKA: Obrazovky dynamiky b&hu nejsou k dispozici
pro vSechny aktivity.

Vybéhnéte (Spusténi aktivity, strana 2).

Stiskem tlacitka UP nebo DOWN si oteviete obrazovku
dynamiky b&hu se svymi udaji.

v centimetrech.

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

POZNAMKA: B&hem chiize neni doba kontaktu se zemi a
vyvazeni k dispozici.

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

Délka kroku: Délka kroku je vzdalenost od jednoho doslapnuti
ke druhému. Mé&fi se v metrech.

Vertikalni pomeér: Vertikalni pomér je pomér vysky kroku kjeho 8
délce. Zobrazuje se hodnota v procentech. Nizsi hodnota 9
obvykle oznacuje lepSi bézeckou formu.

o~ WONDN
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Trénink s vyuzitim dynamiky béhu
Pfed zobrazenim dynamiky b&hu si musite nasadit zafizeni pro
meéfeni dynamiky béhu, napfiklad HRM-Tri, a sparovat je se

Barevna méfidla a data dynamiky béhu

Na obrazovkach dynamiky béhu se zobrazuje barevné méfidlo pro primarni metriku. Jako primarni metriku mézete zobrazit kadenci,
vertikalni oscilaci, dobu kontaktu se zemi, vyvazenost doby kontaktu se zemi nebo vertikalni pomér. Na barevném méfidle je vidét
porovnani vasich dat dynamiky béhu s Udaji ostatnich bézcu. Barevné zény jsou zaloZzeny na percentilech.

Garmin provedI| prizkum u mnoha bézcl riznych drovni. Hodnoty dat v €ervené nebo oranzové zéné jsou typické pro méné
zkusené nebo pomalejSi bézce. Hodnoty dat v zelené, modré nebo fialové zéné jsou typické pro zkusenéjsi nebo rychlejSi bézce. U
zku$enéjsich bézcl byva obvykly kratsi kontakt se zemi, nizsi vertikalni oscilace, niZsi vertikalni pomér a vy$si kadence nez u méné
zkusenych bézcl. VysSi bézci vSak obvykle maji mirné pomalej$i kadenci, delsi krok a mirné vyssi vertikalni oscilaci. Vertikalni
pomér je vertikalni oscilace vydélena délkou kroku. Neni zde korelace s vysSkou.

Dal$i informace o dynamice béhu ziskate na webové strance www.garmin.com/runningdynamics. Dalsi teorie a vyklady dat
dynamiky bé&hu Ize ziskat vyhledanim respektovanych publikaci a webovych stranek vénovanych béhu.

Rozsah doby kontaktu se zemi

Barevna zéna| Percentil v zéné Rozsah kadence

@ Fialova > 95 > 183 krokl za minutu <218 ms
@ Modra 70-95 174-183 krokll za minutu | 218-248 ms
@ zelena 30-69 164—-173 krokll za minutu | 249-277 ms
@ Oranzova |5-29 153-163 krokll za minutu | 278-308 ms
@ Cervena |<5 < 153 krokl za minutu > 308 ms

Data vyvazenosti doby kontaktu se zemi

Vyvazenost doby kontaktu se zemi méfFi symetrii béhu a zobrazuje se jako procentni hodnota celkové doby kontaktu se zemi.
Napftiklad hodnota 51,3 % se Sipkou sméfujici vlevo znamena, Ze se bézec vice dotyka zemé levou nohou. Pokud se na datové
obrazovce zobrazuji dvé ¢&isla, napfiklad 48-52, 48 % je leva noha a 52 % je prava noha.

Barevna zéna Cervena [ |Oranzova @ | Zelena @ Oranzova @ |Cervena B
Symetrie Spatné Uspokojivé | Dobré Uspokojivé Spatné
Procento ostatnich bézct <5 >25% 40 % >25% <5
Vyvazenost doby kontaktu se zemi|> 52,2 % 50,8-52,2 % |50,7% L — 50,7 % P|50,8-52,2 % P |> 52,2% P

Pfi vyvoji a testovani dynamiky béhu tym Garmin zjistil korelaci mezi zranénimi a vétsi nerovnovahou u uréitych bézct. U mnozZstvi
bézcll se kontakt se zemi zac¢ne vice odliSovat od idealniho poméru 50-50 pfi béhu do kopce nebo z kopce. Vétsina trenérl se
shoduje na tom, Ze nejoptimalnéjsi béh je symetricky. Elitni béZci mivaji rychlejsi a vyvazenégjsi krok.

PFi béhu muzete sledovat barevné méfidlo nebo datové pole nebo si prohlédnout shrnuti vaseho uétu Garmin Connect po skonéeni
béhu. Stejné jako u ostatnich dat dynamiky béhu plati, Ze vyvazeni doby kontaktu se zemi je kvantitativni méreni, které pomaha
dozvédét se vice o vasi béZecké forme.

Data vertikalni oscilace a vertikalniho poméru
Rozsahy dat pro vertikalni oscilaci a vertikalni pomér se nepatrné lisi v zavislosti na snimaci a podle toho, zda je umistén na hrudi
(pfislusenstvi HRM-Tri nebo HRM-Run™) nebo u pasu (pfislusenstvi Running Dynamics Pod).
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Barevna zéna| Percentil v zoné Rozsah vertikalni oscilace Rozsah vertikalni

na hrudi

Vertikalni pomér na hrudi Vertikalni pomér u pasu

oscilace u pasu

@ Fialova > 95 <6,4cm <6,8cm <6,1% <6,5%

@ Modra 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4 % 6,5-8,3 %
@ zelena 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %
@ Oranzova |5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %
@ Cervena |<5 >11,5cm >13,0cm >10,1 % >11,9 %

Tipy pro chybéjici data dynamiky béhu

Jestlize se data dynamiky béhu nezobrazuji, mizete vyzkouset

tyto tipy.

» Zkontrolujte, zda mate funkéni zafizeni pro méfeni dynamiky
bé&hu, napfiklad HRM-Tri.

Prislusenstvi s béZeckou dynamikou maji #° na predni strané
modulu.

» Podle pokyn( znovu sparujte zafizeni pro méfeni dynamiky
béhu se zafizenim fenix.

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

POZNAMKA: Doba kontaktu se zemi a vyvaZenost se
zobrazuje pouze pfi béhu. BEhem chlize ji nelze vypoditat.

Méreni vykonu

Udaje o méfeni vykonu jsou odhadované hodnoty, které vam
pomohou pochopit vas vykon pfi tréninku nebo zavodu. Tyto
udaje vyzaduji provedeni nékolika aktivit s méfenim srde¢niho
tepu na zapésti nebo kompatibilnim snimacem srdecniho tepu.
Méfeni vykonu pfi cyklistice vyzaduje snimac srde¢niho tepu a

méFi¢ vykonu.

Tyto odhady jsou poskytovany a podporovany spole€nosti
Firstbeat. DalSi informace naleznete na webové strance
www.garmin.com/physio.
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POZNAMKA: Napoprvé se odhady mohou jevit jako nepfesné.
Zarizeni potfebuje nékolik aktivit, aby ziskalo informace o vasi
vykonnosti.

Stav tréninku: Stav tréninku ukazuje vliv tréninku na vasi
kondici a vykon. Stav tréninku se posuzuje na zakladé zmén
tréninkové zatéze a hodnot VO2 max. v prubéhu delSiho
Casového rozmezi.

VO2 Max.: Hodnota VO2 Max. pfedstavuje maximalni objem
kysliku (v milimetrech), ktery miZete spotfebovat za minutu
na kilogram télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu.

Doba regenerace: Doba regenerace ukazuje, kolik ¢asu zbyva
do uplné télesné regenerace, kdy budete pfipraveni na dalsi
intenzivni trénink.

Tréninkova zatéz: Tréninkova zatéz je souhrn hodnot
nadmérné spotfeby kysliku po fyzickém vykonu (EPOC) za
poslednich 7 dni. Hodnota EPOC piedstavuje odhad toho,
kolik energie vase télo potfebuje, aby se po aktivité zotavilo.

Predpokladané zavodni €asy: Vase zafizeni pouziva odhad
maximalni hodnoty VO2 (vyuZiti kysliku) a zdroje
zvefejnénych dat k poskytnuti cilového zavodniho ¢asu na
zakladé vasi momentalni formy. Tato projekce rovnéz
predpoklada, Ze jste absolvovali nalezity trénink pro tento
zavod.

Test zatéze VST: Test variability srde¢niho tepu (VST) vyzaduje
hrudni snimac srde¢niho tepu Garmin. Zafizeni méfi
odchylky tepové frekvence pfi klidovém postoji po dobu
3 minut. Tato hodnota vyjadfuje celkovou Uroven stresu. Méfi
se na stupnici od 1 do 100; niz$i hodnota oznaduje nizsi
stres.

Zhodnoceni vykonu: Zhodnoceni vykonu je posouzeni vaseho
aktualniho stavu po 6 az 20 minutach aktivity. Tuto hodnotu
je mozné pfidat jako datové pole, abyste si ji mohli kdykoli
v prubéhu aktivity zobrazit. Jedna se o porovnani vasi
aktualni kondice s prilmérnym stavem.

Funkeéni limitni hodnota vykonu (FTP): Pfi ur¢ovani FTP
pouziva zafizeni informace z profilu uzivatele z vychoziho
nastaveni. Pokud chcete hodnoty urcit presnéji, miizete
provést test podle pokynu.

Laktatovy prah: Laktatovy prah vyzaduje hrudni snima¢
srde¢niho tepu. Laktatovy prah predstavuje bod, kdy se vase
svaly za¢nou rychle unavovat. Zafizeni méfi laktatovy prah
na zakladé hodnoty srdecniho tepu a tempa.

Vypnuti oznameni vykonu

Oznameni vykonu jsou ve vychozim nastaveni zapnuta. Néktera
oznameni vykonu jsou upozornéni, ktera se zobrazi po
dokonceni aktivity. Néktera oznameni vykonu se zobrazi

v pribéhu aktivity nebo pokud dosahnete nové hodnoty,
napfiklad novy odhad hodnoty VO2 max.

1 Pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Fyziologické metriky >
Oznameni vykonu.

3 Vyberte moznost.

Automaticka detekce hodnot vykonu

Ve vychozim nastaveni se zapne funkce Automaticka detekce.
Zafizeni mize béhem aktivity automaticky sledovat vas
maximalni srde¢ni tep a laktatovy prah. Kdyz zafizeni sparujete
s kompatibilnim méfic¢em vykonu, dokéze béhem aktivity
automaticky sledovat funkéni limitni hodnotu vykonu (FTP).
POZNAMKA: ZaFizeni sleduje maximalni srde&ni tep pouze
tehdy, kdyz je vas srdecni tep vyssi nez hodnota nastavena ve
vaSem uzivatelském profilu.

1 Pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Fyziologické metriky >
Automaticka detekce.

3 Vyberte moznost.

Synchronizace aktivit a namérenych hodnot vykonu
Prostfednictvim G¢tu Garmin Connect si muzete do zafizeni
fénix 5X synchronizovat aktivity a namérené hodnoty vykonu

z jinych zafizeni Garmin. Zarizeni tak bude moci presnéji
sledovat stav vaseho tréninku a kondice. MizZete si napfiklad
zaznamenat jizdu pomoci zafizeni Edge a podrobnosti aktivity a
celkovou tréninkovou zatéz si pak zobrazit na zafizeni fénix 5X.

1 Pridrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Fyziologické metriky >
TrueUp.

Kdyz zafizeni synchronizujete se smartphonem, nejnovéjsi
aktivity a namérené hodnoty vykonu z jinych zafizeni Garmin se
zobrazi v zafizeni fénix 5X.

Funkce pro srde¢ni tep
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Stav tréninku
Stav tréninku ukazuje vliv tréninku na Urover vasi kondice a na
vykon. Stav tréninku se posuzuje na zakladé zmén tréninkové
zatéze a hodnot VO2 max. v prabéhu del$iho ¢asového
rozmezi. Na zakladé hodnoty stavu tréninku mizete planovat
dal$i tréninky a zlepSovat si aktudlni fyzickou kondici.
Stoupajici: Stoupajici stav znamena, Ze jste v idealnich
podminkach pro zavod. SniZeni tréninkové zatéze, které jste
v nedavné dobé provedli, umozrfiuje vasemu télu regenerovat
a dobfe se vyrovnat s pfedchozim tréninkem. Dobfe si vSe
naplanujte, protoze aktualni stoupajici stav Ize udrzet pouze
kratkou dobu.

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

Udrzovani: Aktualni tréninkovéa zatéz je dostate¢na pro udrzeni
aktualni fyzické kondice. Pokud chcete vidét zlepSeni,
pridejte si dalSi cvi€ebni aktivity nebo zvyste objem tréninku.

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

Neproduktivni: Vase tréninkova zatéz je na dobré urovni,
fyzicka kondice vam vsak klesa. Va$e télo maze mit potize
s odpoc€inkem. Zamérte se na celkové zdravi, napfiklad stres,
vyZzivu nebo odpocinek.

Podtrénovani: K podtrénovani dochazi v pfipadé, pokud po
dobu tydne nebo déle trénujete vyrazné méné nez obvykle.
Tento stav ma negativni vliv na vasi fyzickou kondici. Pokud
chcete vidét zlepSeni, zvyste tréninkovou zatéz.

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

Zadny stav: Aby mohlo zafizeni stav tréninku uréit, musi mit
zdznamy o jednom &i dvou tydnech vaseho tréninku véetné
aktivit béhu nebo cyklistiky s méfenim hodnoty VO2 max.

Tipy, jak ziskat stav tréninku

Funkce stavu tréninku se odviji od aktualniho hodnoceni vasi
urovné kondice véetné alespori dvou méfeni hodnot VO2 Max
za tyden. Odhad hodnoty VO2 Max se aktualizuje po kazdém
venkovnim béhu nebo jizdé na kole, kdy vase tepova frekvence
dosahuje po nékolik minut alespori 70 % maximalni hodnoty
srde¢niho tepu. Pfi pfespolnim béhu nebo béhu v krytych
prostorach se hodnota VO2 Max neméfi, aby nedoslo ke
zkresleni presnosti tendence vasi urovné kondice.

Pro maximalni vyuziti funkce stavu tréninku mazete vyzkouset

nasleduijici tipy.

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

Stav tréninku by mél byt k dispozici poté, co pouzivate
zarizeni po dobu jednoho tydne.

» Zaznamenavejte na tomto zafizeni vSechny své tréninkové
aktivity nebo si aktivujte funkci Physio TrueUp™, ktera
zafizeni umozni ziskavat udaje o vaSem vykonu
(Synchronizace aktivit a namérenych hodnot vykonu,
strana 11).

Informace o odhadech hodnoty VO2 Max.

Hodnota VO2 Max. pfedstavuje maximalni objem kysliku

(v milimetrech), ktery mizete spotfebovat za minutu na kilogram
télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. Jednoduse feceno,
hodnota VO2 Max. je ukazatelem sportovni zdatnosti a se
zlepsujici se kondici by se méla zvySovat. Aby mohlo zafFizeni
fénix 5X zobrazovat hodnoty VO2 max., musi mit k dispozici
hodnoty srde¢niho tepu méfrené na zapésti nebo pomoci

hrudniho snimace. Zafizeni nabizi samostatné odhady hodnoty
VO2 max. pro béh a jizdu na kole. Pro ziskani pfesného odhadu
hodnoty VO2 max. je tfeba nékolik minut se stfedni intenzitou
béhat venku se zapnutou funkci GPS nebo jezdit na kole

s kompatibilnim méfic¢em vykonu.

Na zafizeni se odhad hodnoty VO2 Max. zobrazi jako Cislo,
popis a ukazatel na barevném méfidle. Ve svém uctu Garmin
Connect se muzete podivat na podrobnéj$i informace o odhadu
hodnoty VO2 Max., v€etné véku podle vasi kondice: Vas vek
podle vasi kondice vam dava pfedstavu o tom, jak je vase
kondice v porovnani s osobami stejného pohlavi a rizného
veéku. Diky cvieni se bude vas vék podle vasi kondice

v prabéhu ¢asu snizovat.

@Fialova Vynikajici
@Vodra Velmi dobré
@ zelena Dobré
@Oranzova Uspokojivé
@Cervena Spatné

Data VO2 Max. poskytuje spole¢nost FirstBeat. Analyza
parametru VO2 Max. je poskytovana se svolenim institutu The
Cooper Institute®. Dal$i informace naleznete v pfiloze
(Standardni poméry hodnoty VO2 maximalni, strana 37) a na
strankach www.Cooperlnstitute.org.

Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pfi béhu

Tato funkce vyZaduje méfeni srde€niho tepu na zapésti nebo
kompatibilni hrudni snima¢ srdecniho tepu. Pouzivate-li hrudni
snimac srdec¢niho tepu, musite si jej nasadit a se zafizenim jej
sparovat (Parovani bezdratovych snimacu, strana 30). Pokud
byl snima¢ srde¢niho tepu soucasti baleni vaSeho zafizeni fénix
5X, jsou obé zafizeni jiz sparovana.

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,
strana 15) a nastavte svij maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni
z6n srdecniho tepu, strana 15). Napoprvé se odhady mohou
jevit jako nepfesné. Zafizeni potfebuje nékolik béhu, aby ziskalo
informace o vas$i bézecké vykonnosti.

1 Béhejte venku alespori 10 minut.

2 Po béhu vyberte moznost Ulozit.

3 Pomoci tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite doplnék
vykonu.

4 Tlacitkem @ mUzete prochazet jednotlivé vysledky vykonu.

Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pri cyklistice
Tato funkce vyzaduje méfi¢ vykonu a méreni srde¢niho tepu na
zapésti nebo kompatibilni hrudni snima¢ srde¢niho tepu.
Snimac vykonu je tfeba sparovat se zafizenim fénix 5X
(Parovani bezdratovych snimacu, strana 30). Pouzivate-li
hrudni snima¢ srde¢niho tepu, musite si jej nasadit a se
zafizenim jej sparovat. Pokud byl snima¢ srde¢niho tepu
soucasti baleni vaseho zafizeni fénix 5X, jsou obé zafizeni jiz
sparovana.

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,
strana 15) a nastavte svij maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni
z6n srdecniho tepu, strana 15). Napoprvé se odhady mohou
jevit jako nepfesné. Zafizeni potfebuje nékolik jizd, aby ziskalo
informace o vasi cyklistické vykonnosti.
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1 Jedte alespor 20 minut se stejnomérnou, vysokou intenzitou.
2 Po jizdé vyberte moznost Ulozit.

3 Pomoci tlagitek UP nebo DOWN si zobrazite doplnék
vykonu.

4 Tlacitkem @& muzete prochazet jednotlivé vysledky vykonu.

Doba regenerace

Zafizeni Garmin mlzete pouzivat v kombinaci se snimacem
srde¢niho tepu (na zapésti nebo hrud) a zobrazit si, kolik Casu
vam zbyva do uplné regenerace, po které budete pfipraveni na
dalsi narocny trénink.

POZNAMKA: Doporudeni doby regenerace vyuziva odhad
hodnoty VO2 max. a zpo¢atku se mlze zdat nepfesné. Zatizeni
potfebuje nékolik aktivit, aby ziskalo informace o vasi
vykonnosti.

Doba regenerace se zobrazi okamzité po dokonceni aktivity.
Cas se odpocitava do chvile, kdy bude optimalni zahajit dalsi
tvrdy trénink.

Zobrazeni doby regenerace

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,
strana 15) a nastavte svUj maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni
z6n srdec¢niho tepu, strana 15).

1 Nyni mdzete bézet.
2 Po béhu vyberte moznost Ulozit.
Zobrazi se doba regenerace. Maximalni doba jsou 4 dny.

POZNAMKA: V zobrazeni hodinek si miiZete tlagitky UP

a DOWN zobrazit doplnék vykonu. Zvolenim moznosti @& pak
muzete prochazet jednotlivé vysledky méfeni vykonu

a zobrazit si ¢as na regeneraci.

Obnoveni srdec¢niho tepu

Pokud pfi tréninku pouzivate kompatibilni snimac srde¢niho
tepu na zapésti ¢i na hrud, mlzete si po kazdé aktivité zjistit
hodnotu obnoveni srde¢niho tepu. Tato hodnota ur€uje rozdil
mezi srde¢nim tepem pfi tréninku a srdecnim tepem dvé minuty
po jeho ukoné&eni. Modelova situace: Po bézeckém tréninku
vypnete ¢asovac. Vase tepova frekvence je v tu chvili 140 tepd/
min. Po dvou minutach odpocinku je vase tepova frekvence

90 tepu/min. Hodnota obnoveni srde¢niho tepu je tedy 50 tepl/
min. (140 minus 90). N&které studie davaji hodnotu obnoveni
srde¢niho tepu do souvislosti se zdravim vaseho srdce. Vy3si
Cisla obvykle znaci zdravéjsi srdce.

TIP: Nejlepsich vysledk dosahnete, pokud se béhem
uvedenych dvou minut nebudete viibec pohybovat, aby zafizeni
mohlo vasi hodnotu obnoveni srde¢niho tepu vypocitat. Po
zobrazeni této hodnoty muazete aktivitu ulozit nebo zrusit.
Tréninkova zatéz

Tréninkova zatéz je hodnota objemu vaseho tréninku za
poslednich sedm dni. Jedna se o souhrn hodnot nadmérné
spotieby kysliku po fyzickém vykonu (EPOC) za poslednich
sedm dni. Graf ukazuje, zda je vaSe aktualni zatéz nizka,
vysoka nebo v optimalnim rozmezi, kdy si dokazete udrzet nebo
zlepsovat fyzickou kondici. Optimalni rozmezi se ur€uje na
zakladé vasi individualni fyzické kondice a tréninkové historie.
Pokud pramérna délka a intenzita vasich tréninkl roste nebo
klesa, rozmezi je prabézné upravovano.

Zobrazeni predpokladanych zavodnich ¢ast

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,
strana 15) a nastavte svlj maximaini srde¢ni tep (Nastaveni
z6n srdecniho tepu, strana 15).

Vase zafizeni pouziva odhad maximalni hodnoty VO2
(Informace o odhadech hodnoty VO2 Max., strana 12) a zdroje
zvefejnénych dat k poskytnuti cilového zavodniho ¢asu na
zakladé vasi momentalni formy. Tato projekce rovnéz

predpoklada, ze jste absolvovali nalezity trénink pro tento zavod.

POZNAMKA: Napoprvé se projekce mohou jevit jako nepresné.
Zafizeni potfebuje nékolik béhd, aby ziskalo informace o vasi

béZecké vykonnosti.

1 Pomoci tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite doplnék

vykonu.

2 Tlacitkem @& muzete prochazet jednotlivé vysledky vykonu.

Va$e projektované zavodni €asy se zobrazi pro vzdalenosti
5 km, 10 km, palmaraton a maraton.

Informace o funkci Training Effect
Funkce Training Effect méfi dopad aktivity na vasi aerobni

a anaerobni kondici. Funkce Training Effect shromazduje data
béhem aktivity. V prabéhu aktivity se namérené hodnoty funkce
Training Effect zvySuji a indikuji, jak aktivita zlepSila vasi
fyzickou kondici. Celkovy vysledek funkce Training Effect je
uréen informacemi z vaseho profilu, srde¢nim tepem, délkou

a intenzitou vasi aktivity.

Funkce Aerobni Training Effect vyuziva srdecni tep k méreni
celkové intenzity cvi€eni vzhledem k va$i aerobni kondici

a ukazuje, zda si diky cviceni aktualni fyzickou kondici udrzujete
nebo si ji vylepSujete. Hodnoty EPOC ziskané béhem cviceni
jsou namapovany na rtizné hodnoty, které jsou dulezité pro vasi
uroven kondice a tréninkové zvyklosti. Rovnomérné cvieni se
stfednim usilim nebo cvieni s delSimi intervaly (nad

180 sekund) ma pozitivni vliv na aerobni metabolismus

a zlepSuje hodnotu Aerobni Training Effect.

Funkce Anaerobni Training Effect vyuziva srdecni tep a rychlost
(nebo vykon) k uréeni vlivu cvi€eni na schopnost podavat velmi
intenzivni vykony. Ziskana hodnota je zalozena na anaerobni
¢asti hodnoty EPOC a na typu aktivity. Opakované intervaly

s vysoce intenzivni zatézi (10 az 120 sekund) buduji anaerobni
kapacitu a zlepSuji hodnotu Anaerobni Training Effect.

Je dulezité védét, ze vysledné hodnoty funkce Training Effect
(0,0 az 5,0) se mohou v prubéhu prvnich nékolika aktivit zdat
abnormalné vysoké. Trva nékolik aktivit, nez se zafizeni

adaptuje na vasi aerobni a anaerobni kondici.

Funkci Training Effect mlzete pfidat jako datové pole jedné
z vasSich tréninkovych obrazovek a sledovat vase hodnoty

v prubéhu aktivity.

Barevna zéna Training Effect

Aerobni pfinos

Anaerobni

prinos

[ 0,0a20,9 Zadny piinos Zadny pfinos

() 1,0az1,9 Maly pfinos Maly pfinos

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

kondici.

[ ] 3,0az3,9 ZlepSuje aerobni | ZlepSuje
kondici. anaerobni

kondici.

[ | 4,0az4,9 Vyrazné Vyrazné
zlepSuje aerobni | zlepSuje
kondici. anaerobni

kondici.

[ ] 5,0 Nadmeérna Nadmérna
zatéz, poten- zatéz, poten-
cialné rizikova, |cialné rizikova,
pokud neni pokud neni
kompenzovana |kompenzovana
dostate¢né dostate¢né
dlouhym odpo- |dlouhym odpo-
Cinkem. Cinkem.

Technologii Training Effect a podporu k ni poskytuje spole¢nost
Firstbeat Technologies Ltd. DalSi informace ziskate na
webovych strankach www.firstbeattechnologies.com.

Variabilita srde¢niho tepu a Groven stresu

Urover stresu je vysledkem tfiminutového testu, ktery se
provadi v klidovém stoji, kdy zafizeni fénix analyzuje odchylky
srdecniho tepu a zjistuje tak urover celkového stresu. Trénink,
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spanek, vyZiva a celkovy Zivotni stres ovliviuji vykon bézce.
Skala urovné stresu je 1 az 100, kdy 1 je stav velmi nizkého
stresu a 100 stav velmi vysokého stresu. Znalost vasi urovné
stresu vam pomuze rozhodnout, zda je vaSe télo pfipraveno na
narocny tréninkovy bé&h nebo na cviceni jogy.

Zobrazeni variability srdec¢niho tepu a trovné stresu

Tato funkce vyzaduje hrudni snima¢ srde¢niho tepu Garmin.
Abyste si mohli zobrazit variabilitu srde¢niho tepu (VST) a
uroven stresu, musite si nasadit snimac¢ srdecniho tepu a
sparovat ho se svym zafizenim (Parovani bezdratovych
snimacd, strana 30). Pokud byl snimac¢ srde¢niho tepu
soucasti baleni vaseho zafizeni fénix 5X, jsou obé zafizeni jiz
sparovana.

TIP: Spole¢nost Garmin doporucuje meéfit iroveri stresu
pfiblizné ve stejnou dobu a za stejnych podminek kazdy den.

1 Pokud aplikaci stresu v seznamu aplikaci nemate, muzete ji
tam pfidat volbou moznosti 4 > Pfidat > Zatéz VST.

2 Tlacitkem Ano pfidate aplikaci na seznam oblibenych.

3 V zobrazeni hodinek vyberte moznost @& > Zatéz VST > @&,

4 Zuistante stat v klidu po dobu 3 minut.

Zhodnoceni vykonu

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

Zhodnoceni vykonu se pohybuje na stupnici od —20 do +20. Po
prvnich 6 az 20 minutach aktivity zafizeni zobrazi vase kondi¢ni
skére. Napfiklad skore +5 znamena, Ze jste odpocati, svézi

a mUZete podat dobry vykon. Zhodnoceni vykonu mizete pfidat
jako datové pole jedné z vasich tréninkovych obrazovek

a sledovat vasi kondici v prabéhu aktivity. Zhodnoceni vykonu
muZze byt také indikator urovné Unavy, zejména ke konci
dlouhého tréninku.

POZNAMKA: Zafizeni potfebuje k ziskani odhadu hodnoty VO2
max. a zmeéfeni vasi bézecké kondice nékolik jizd na kole nebo
béhl se snimacem srdec¢niho tepu (Informace o odhadech
hodnoty VO2 Max., strana 12).

Zobrazeni hodnoceni vykonu
Tato funkce vyZaduje méfeni srde¢niho tepu na zapésti nebo
kompatibilni hrudni snimac¢ srdecniho tepu.

1 P¥idejte polozku Zhodnoceni vykonu na datovou obrazovku
(Prizpldsobeni datovych obrazovek, strana 23).

2 Nyni mlzete vyrazit na projizdku nebo béh.
Po 6 az 20 minutach se zobrazi zhodnoceni vaseho vykonu.

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

Laktatovy prah

Laktatovy prah oznacuje intenzitu cviceni, pfi které se zaCne
akumulovat laktat (kyselina mlé&na) v krevnim fecisti. Pfi béhu
se jedna o odhadovanou urovern namahy nebo tempa. Pokud
bézec prekrodi tento prah, zane se ¢im dal rychleji zvySovat
jeho Unava. U zku$enych béZcu se tento prah nachazi pfiblizné
na 90 % jejich maximalni tepové frekvence pfi bézeckém tempu
odpovidajicim zavodu o délce mezi 10 kilometry a
pulmaratonem. Primérni béZci se k této hodnoté dostanou jiz
pod 90 % maximalni tepové frekvence. Znalost vaseho
laktatového prahu vam pomuze urcit, jak tvrdé potfebujete
trénovat nebo, kdy mate béhem zavodu zabrat.

Pokud jiz znate svou tepovou frekvenci na laktatovém prahu,
muUZete ji zadat do nastaveni ve vaSem uZivatelském profilu
(Nastaveni zén srdecniho tepu, strana 15).

Provedeni fizeného testu pro urceni laktatového prahu
Tato funkce vyzaduje hrudni snima¢ srde¢niho tepu Garmin.
Pfed provedenim fizeného testu si musite nasadit snimac¢
srde¢niho tepu a sparovat ho se svym zafizenim (Parovani
bezdratovych snimacu, strana 30).

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

TIP: Zafizeni potfebuje ke ziskani pfesné hodnoty maximalniho
srde¢niho tepu a odhadované hodnoty VO2 max. nékolik béha
s hrudnim snimacem srdecniho tepu. Pokud mate problémy
ziskat odhad hodnoty laktatového prahu, pokuste se manualné
snizit hodnotu maximalniho srdecniho tepu.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko @,
2 Vyberte aktivitu béhani venku.

Pro dokonceni testu je vyzadovano GPS.
3 Pridrzte tlacitko MENU.

4 Vyberte moznost Trénink > Test laktatového prahu
s pokyny.

5 Spustte ¢asovac a postupujte podle pokynl na obrazovce.

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

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

Pokud se jednéa o vas prvni odhad hodnoty laktatové prahu,
vyzve vas zafizeni k aktualizaci zén srde¢niho tepu podle
srde¢niho tepu odpovidajici vasemu laktatovému prahu. Pfi
kazdém dalSim odhadu hodnoty laktatového prahu vas
zafizeni vyzve k pfijeti nebo odmitnuti tohoto odhadu.

Odhad FTP
Chcete-li ziskat odhad funkéni limitni hodnoty vykonu (FTP),
musite se zafizenim sparovat hrudni snimac srde¢niho tepu
a snimac vykonu (Parovani bezdratovych snimacd, strana 30)
a nejprve ziskat odhad hodnoty VO2 max. (Jak ziskat odhad
maximalni hodnoty VOZ2 pri cyklistice, strana 12).
Zarizeni pouziva k ureni vasi funkéni limitni hodnoty vykonu
(FTP) informace profilu uzivatele z vychoziho nastaveni a odhad
hodnoty VO2 max. Zafizeni automaticky zjisti vasi funkeni limitni
hodnotu pfi jizdach se stejnomérnou, vysokou intenzitou
s méfenim srdecniho tepu a vykonu.
1 Pomoci tlagitek UP nebo DOWN si zobrazite doplnék
vykonu.
2 Pomoci tlacitka @muzete prochazet jednotlivé vysledky
vykonu.
Odhadovana hodnota FTP se zobrazuje jako vykon ve

wattech (watty na kilogram) a jako poloha na barevném
meéfidle.

@ Fialova Vynikajici

@ Modra Velmi dobré

@ Zelena Dobré

@ Oranzova Uspokojivé

@ Cervena Netrénovany &lovék

Podrobnéjsi informace naleznete v pfiloze (Hodnoceni FTP,
strana 37).

POZNAMKA: KdyZ vas oznameni vykonu upozorni na novou
funkéni limitni hodnotu vykonu (FTP), mizete tlacitkem
PFijmout tuto hodnotu ulozit nebo tlacitkem Odmitnout zvolit
zachovani puvodni hodnoty (Vypnuti oznéameni vykonu,
strana 11).
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Provedeni testu FTP

Chcete-li provést test k ur€eni funkéni limitni hodnoty vykonu
(FTP), musite se zafizenim sparovat hrudni snimac¢ srde¢niho
tepu a snimac¢ vykonu (Parovani bezdratovych snimacd,
strana 30) a nejprve ziskat odhad hodnoty VO2 max. (Jak
ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pfi cyklistice, strana 12).
POZNAMKA: Test funké&ni limitni hodnoty je naroéné cvigeni
a jeho provedeni zabere zhruba 30 minut. Zvolte si praktickou
a pfevazné rovnou trat, ktera vam umozni jet se stale rostoucim
usilim, podobné jako pfi zavodé na Cas.

Na hodinkach stisknéte tlacitko @.

Vyberte cyklistickou aktivitu.

Pridrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Trénink > Test hodnoty FTP s pokyny.
Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Po zahdjeni jizdy zafizeni zobrazi délka jednotlivych kroku
testu, cil a aktualni vykonnostni data. Po dokon&eni testu se
zobrazi zprava.

6 Poté, co dokongite test podle pokynu, provedte zklidnénti,
zastavte ¢asovac a ulozte aktivitu.

Hodnota FTP se zobrazuje jako vykon ve wattech (watty na
kilogram) a jako poloha na barevném meéfidle.

7 Vyberte moznost:
» Chcete-li novou hodnotu FTP ulozit, vyberte moznost
Prijmout.
» Chcete-li zachovat stavajici hodnotu FTP, vyberte
moznost Odmitnout.

A bHh ON -

Trénink

Nastaveni uzivatelského profilu

Muzete aktualizovat nastaveni pro pohlavi, rok narozeni, vySku,
hmotnost, zony srde¢niho tepu a vykonnostni zony. Zafizeni
pomoci téchto daju vypocitava presné tdaje o tréninku.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 \Vyberte moznost Nastaveni > Uzivatelsky profil

3 Vyberte moznost.

Cile aktivit typu fithess

Znalost vlastnich rozsahu srde¢niho tepu vam muaze pomoci

méfit a zvySovat svou kondici za pfedpokladu porozuméni a

aplikace uvedenych principU.

» Vas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviceni.

» Trénink v ur€itém rozsahu srde¢niho tepu vam pomaze zvysit
vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.

Znate-li svaj maximalni srde¢ni tep, muzete pomoci tabulky

(Vypocty rozsaht srdecéniho tepu, strana 16) urcit rozsah

srde¢niho tepu nejvhodnéjsi pro vase kondicni cile.

Pokud svlj maximalni srde¢ni tep neznate, pouzijte néktery

z kalkulator(i dostupnych na siti Internet. Zméreni maximalniho
srde¢niho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka stfediska.
Vychozi maximalni srde¢ni tep je 220 minus vas vek.

Rozsahy srdec¢niho tepu

Mnoho sportovct vyuziva rozsahy srdeéniho tepu pro méreni a
zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho systému a zvySeni své
kondice. Rozsah srde¢niho tepu je nastaveny rozsah poctu
srde¢nich stah( za minutu. Existuje pét béZné uznavanych
rozsahu srde¢niho tepu, které jsou ocislovany od 1 do 5 podle
vzrustajici intenzity. Rozsahy srdecniho tepu se vypocitavaji
jako procentni hodnota vaseho maximalniho srde¢niho tepu.

Nastaveni zén srdec¢niho tepu
Zafizeni pouziva informace profilu uzivatele z vychoziho
nastaveni pro uréeni vaSich vychozich zén srde¢niho tepu.

Muzete si nastavit samostatné zény pro rdzné sportovni profily,
napriklad béh, cyklistiku nebo plavani. Pokud chcete ziskat
nejpresnéjsi data o kaloriich, nastavte svdj maximalni srde¢ni
tep. Muzete rovnéz nastavit kazdou zénu srdecniho tepu

a zadat svuj klidovy srde¢ni tep ruéné. Zény mazete upravit
ruéné v zafizeni nebo pomoci U¢tu Garmin Connect.

1 PFidrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Uzivatelsky profil > Srde¢ni
tep.

3 Vyberte moznost Maximalni ST a zadejte maximalni srde¢ni
tep.
Pomoci funkce Automaticka detekce muzete automaticky
zaznamenat maximalni srdec¢ni tep béhem aktivity
(Automatickéa detekce hodnot vykonu, strana 11).

4 Vyberte moznost LP > Zadat ruéné a zadejte srdec¢ni tep
laktatového prahu.

Muzete také provést fizeny test pro uréeni vaseho
laktatového prahu (Laktatovy prah, strana 14). Pomoci
funkce Automaticka detekce mlizete automaticky
zaznamenat svUj laktatovy prah béhem aktivity (Automaticka
detekce hodnot vykonu, strana 11).

5 Vyberte moznost Klidovy ST a zadejte klidovy srdecni tep.

Muzete pouzit primérnou klidovou hodnotu srde¢niho tepu
zmeérfenou zafizenim nebo si nastavit vlastni.

6 Vyberte moznost Zény: > Podle.
7 Vyberte moZnost:

* Pokud vyberete moznost Tepy za minutu, mazete
prohlizet a upravovat zény v tepech za minutu.

* Pokud vyberete moZnost %maximalniho ST, mlzete
prohlizet a upravit zény jako procento svého maximalniho
srdec¢niho tepu.

* Pokud vyberete moznost %RST, mlzete prohlizet
a upravit zény jako procento své rezervy srde¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srdecni tep).

* Pokud vyberete moznost %LP, mizete prohliZzet a upravit
zbny jako procento srde¢niho tepu laktatového prahu.

8 Vyberte zénu a zadejte hodnotu pro kazdou zénu.

9 Vyberte moznost Pfidat srdeéni tep pro sport a vyberte
profil sportu, pro ktery chcete pfidat samostatnou zénu
(volitelné).

10 Pomoci krokt 3 az 8 muZzete pfidat dal§i zény srde¢niho
tepu.

Nastaveni zén srdec¢niho tepu zafizenim

Vychozi nastaveni umoziuji zafizeni rozpoznat maximaini

srdec¢ni tep a nastavit zony srde¢niho tepu jako procento

maximalniho srde¢niho tepu.

» Ujistéte se, ze jsou vase nastaveni uzivatelského profilu
presna (Nastaveni uZivatelského profilu, strana 15).

» Se snimacem srdecniho tepu (hrudnim ¢i na zapésti) béhejte
Castéji.

* VyzkouS$ejte nékolik tréninkovych planl pro tepovou
frekvenci, které jsou dostupné ve vasem uctu Garmin
Connect.

* Ve vasem uc¢tu Garmin Connect si prohlédnéte své trendy
srde¢niho tepu a €as v jednotlivych zénach.

Trénink
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Vypocty rozsahu srdeéniho tepu

Rozsah % maximalniho Vnimana namaha  Vyhody
srdec¢niho tepu

1 50-60 % Uvolnéné, lehké Aerobni trénink
tempo, rytmickeé zakladni drovné,
dychani snizuje stres

2 60-70 % PohodIné tempo, Zakladni kardiova-
mirné hlubsi skularni trénink,
dychani, je mozné vhodné regeneraéni
konverzovat tempo

3 70-80 % Stfedni tempo, Zvy$ena aerobni
udrZovani konver- kapacita, optimalni
zace je obtiznégjsi kardiovaskularni

trénink

4 80-90 % Rychlé tempo, mirné |ZvySena anaerobni
nepohodiné, inten- | kapacita a hranice,
zivni dychani zvy$ena rychlost

5 90-100 % Tempo sprintu, Anaerobni a
neudrzitelné po delSi | svalova vytrvalost,
dobu, namahaveé zvy8ena vykonnost
dychani

Nastaveni vykonnostnich zén

Hodnoty z6n jsou vychozimi hodnotami podle pohlavi, hmotnosti
a pramérné schopnosti a nemusi odpovidat vasim osobnim
schopnostem. Pokud znate funkéni limitni hodnotu vykonu
(FTP), muzete ji zadat a povolit softwaru automaticky vypocet
vykonnostnich zén. Zény mliZzete upravit ruéné v zafizeni nebo
pomoci uétu Garmin Connect.

1 Pridrzte tlagitko MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Uzivatelsky profil >
Vykonnostni zény > Podle.

3 Vyberte moznost:

» Vybérem moznosti Watty zony zobrazite a upravite ve
wattech.

» Vybérem moznosti % FTP zény zobrazite a upravite jako
procento funkéni limitni hodnoty vykonu.

4 Vyberte moznost FTP a zadejte svou hodnotu FTP.
Vyberte z6nu a zadejte hodnotu pro kazdou zénu.

6 V pFipadé potfeby vyberte moznost Minimalni a zadejte
minimalni hodnotu vykonu.

o

Sledovani aktivity

Funkce sledovani aktivity zaznamenava pocet krokd za den,
urazenou vzdalenost, minuty intenzivni aktivity, pocet
vystoupanych pater, spalené kalorie a statistiky spanku pro
kazdy zaznamenany den. VaSe spalené kalorie (kCal) zahrnuji
vas zakladni metabolismus a kalorie (kCal) spalené pfi
aktivitach.

Pocet krok, ktery jste usli za den, se zobrazi v doplfiku krokd.
Pocet kroku je pravidelné aktualizovan.

kondice naleznete na strance garmin.com/ataccuracy.

Automaticky cil

Zafizeni automaticky vytvari denni cilovy pocet krokd na
zakladé vasich predchozich urovni aktivity. BEéhem vaseho
pohybu v prabéhu dne zafizeni zobrazuje, jak se blizite ke

svému cilovému podtu krok (.

Jestlize se rozhodnete, ze funkci automatického cile pouzivat
nechcete, miZete si nastavit vlastni cilovy pocet kroki na svém
Uctu Garmin Connect.

Pouzivani vyzvy k pohybu

Dlouhodobé sezeni miize vyvolat nezadouci zmény
metabolického stavu. Vyzva k pohybu vam pfipomina, abyste se
nepfestali hybat. Po hodiné neaktivity se zobrazi vyzva Pohyb! a
Cervena lista. Po kazdych 15 minutach neaktivity se zobrazi
dalSi dilek. Pokud jsou zapnuté tony, zafizeni také pipne nebo
zavibruje (Nastaveni systému, strana 29).

Vyzvu k pohybu resetujete tim, Ze se kratce projdete
(alespori par minut).

Sledovani spanku

Zarizeni automaticky rozpozna spanek a sleduje vase pohyby
v bézné dobé spanku. V uzivatelském nastaveni uctu Garmin
Connect si mlzete nastavit béznou dobu spanku. Statistiky
spanku sleduji poCet hodin spanku, uroven spanku a pohyby ve
spanku. Statistiky spanku si mizete zobrazit ve svém uctu
Garmin Connect.

POZNAMKA: Kratka zdfimnuti se do statistik spanku nepoéitaji.
Muzete si nastavit rezim Nerusit, kdy jsou vypnuta upozornéni

a oznameni s vyjimkou alarmu (PouZiti reZimu Nerusit,

strana 16).

Pouzivani automatického sledovani spanku
1 Pouzivejte zafizeni béhem spanku.

2 Nahrajte data o sledovani spanku na webové strance Garmin
Connect (Rucni synchronizace dat s aplikaci Garmin
Connect Mobile, strana 7).

Statistiky spanku si mizete zobrazit ve svém G¢tu Garmin
Connect.

Pouziti rezimu Nerusit

Muzete si nastavit rezim Nerusit, kdy je vypnuto podsviceni

a nezasilaji se oznameni pomoci tonu a vibraci. Tento rezim
muZete napfiklad pouzivat v noci nebo pfi sledovani filmu.

POZNAMKA: V uZivatelském nastaveni u&tu Garmin Connect si
muZete nastavit béZnou dobu spanku. V nastaveni systému si
muzete aktivovat moznost Doba spanku. Zafizeni pak bude
béhem vasi pravidelné doby spanku automaticky pfechazet do
rezimu Nerusit (Nastaveni systému, strana 29).

1 Pridrzte tlacitko LIGHT.
2 Vyberte moznost €.

Minuty intenzivni aktivity

Zdravotni organizace, napfiklad U.S. Centers for Disease
Control and Prevention, American Heart Association® nebo
Svétova zdravotnicka organizace (WHO), doporucuji pro
ZlepSeni zdravi tydné 150 minut stfedné& intenzivniho pohybu
(napfiklad rychla chlize), nebo 75 minut intenzivniho pohybu
(napfiklad béh).

Zarizeni sleduje intenzitu vasi aktivity a zaznamenava dobu,
kterou se vénujete stfedni a intenzivni aktivité (pro posouzeni
intenzity aktivity jsou nutna data o srde¢nim tepu). Kazda
stfedni nebo intenzivni aktivita, které se vénujete souvisle
alespori po dobu 10 minut, se do vaseho tydenniho souhrnu
zapocitava. Zafizeni zapocitava minuty stfedni aktivity spole¢né
s minutami intenzivni aktivity. PFi sCitani se poc¢et minut
intenzivni aktivity zdvojnasobuje.
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Minuty intenzivni aktivity

Vase zafizeni fénix 5X vypocitava minuty intenzivni aktivity

porovnanim srdeéniho tepu s vasi pramérnou klidovou

hodnotou. Pokud méreni srde¢niho tepu vypnete, zafizeni

analyzuje pocet krokl za minutu a aktivitu oznaci jako stfedni.

» PresnégjSiho vypoctu minut intenzivni aktivity dosahnete,
spustite-li zaznam aktivity.

» Vénujte se stfedni nebo intenzivni aktivité souvisle po dobu
alespon 10 minut.

» Abyste ziskali co nejpfesnéjSi hodnoty klidového srde¢niho
tepu, noste zafizeni ve dne i v noci.

Garmin Move IQ™

Kdyz vas pohyb odpovida znamému vzorci, funkce Move 1Q
automaticky detekuje udalost a zobrazi ji na vasi Casové ose.
Udalosti Move 1Q zobrazuji typ a dobu aktivity, nezobrazuji se
vSak ve vasem seznamu aktivit ani v pfispévcich.

Funkce Move 1Q mlze automaticky spustit méfenou aktivitu
chlze nebo béhu pomoci ¢asovych vymezeni nastavenych

v mobilni aplikaci Garmin Connect. Tyto aktivity se pfidaji do
vaSeho seznamu aktivit.

Nastaveni sledovani aktivity

Pfidrzte MENU a vyberte moznost Nastaveni > Sledovani

aktivity.

Stav: Vypne funkce sledovani aktivity.

Vyzva pohybu: Slouzi k zobrazeni zpravy a vyzvy k pohybu na
ciferniku digitalnich hodinek a obrazovce s kroky. Jestlize
jsou zapnuty zvukové tény, zafizeni také zapipa nebo
zavibruje (Nastaveni systému, strana 29).

Upozornéni na cil: Umoznuje zapnuti nebo vypnuti upozornéni
na cil nebo jeho vypnuti pouze béhem aktivit. Upozornéni na
cil jsou k dispozici u denniho poctu kroku a vystoupanych
pater a u poCtu minut intenzivni aktivity za tyden.

Move 1Q: Umozriuje zapnuti a vypnuti udalosti Move IQ.

Vypnuti sledovani aktivity

Kdyz vypnete sledovani aktivity, pfestane se zaznamenavat
pocet krokl a vystoupanych pater, minuty intenzivni aktivity,
pribéh spanku a aktivity Move 1Q.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Sledovani aktivity > Stav >
Vypnuto.

Tréninky

Muzete vytvorit uZivatelské tréninky, které obsahuji cile pro
kazdy krok tréninku a pro rdzné vzdalenosti, asy a kalorie.
MuUzZete vytvofit tréninky pomoci Garmin Connect nebo vybrat
tréninkovy plan, ktery obsahuje pfeddefinované tréninky Garmin
Connect a prenést je do svého zafizeni.

Tréninky mGzete naplanovat pomoci funkce Garmin Connect.
Tréninky je mozné naplanovat dopfedu a ulozit je na svém
zarizeni.

Sledovani tréninku z webové stranky

Chcete-li stahnout trénink ze sluzby Garmin Connect, musite mit
ucet Garmin Connect (Garmin Connect, strana 6).

Pfipojte zafizeni k pocitaci.
Pfejdéte na adresu www.garminconnect.com.
Vytvofte a ulozte novy trénink.

Vyberte moznost Odeslat do zafizeni a postupujte podle
pokynl na obrazovce.

5 Odpojte zafizeni.

-

HODN

Zahajeni tréninku
Chcete-li zahdjit trénink, musite si jej stahnout ze svého uétu
Garmin Connect.

Na hodinkach stisknéte tlacitko @a.
Vyberte aktivitu.

PFidrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Trénink > Tréninky.
Vyberte trénink.

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

6 Vyberte moznost Spustit trénink.
7 Stisknutim tlacitka @ spustite stopky.

Po zahdjeni tréninku zobrazi zafizeni kazdy krok tréninku,
poznamky ke koku (volitelné), cil (voliteIné) a aktualni data
z tréninkd.

a b ON -

Informace o tréninkovém kalendafi

Tréninkovy kalendar ve vaSem zafizeni je roz8ifenim
tréninkového kalendare nebo planu, ktery jste nastavili v Garmin
Connect. Po pfidani nékolika tréninkl do kalendare Garmin
Connect je muzete odeslat do zafizeni. VSechny naplanované
tréninky odeslané do zafizeni se zobrazi v seznamu
tréninkového kalendare podle data. Pokud si v tréninkovém
kalendafi vyberte den, mlzete si trénink zobrazit nebo spustit.
Naplanovany trénink zdstane ve vaSem zafizeni bez ohledu na
to, zda jej dokoncite nebo preskocite. Pokud odeslete
naplanované tréninky z Garmin Connect, prepisi stavajici
tréninkovy kalendar.

Pouzivani tréninkovych plana Garmin Connect

Nez stahnete a zacnete pouzivat tréninkovy plan z Garmin

Connect, je nutné mit Garmin Connect ucet (Garmin Connect,

strana 6) a sparovat fénix zafizeni s kompatibilnim

smarthpohem.

1 V aplikaci Garmin Connect Mobile zvolte Trénink >
Tréninkové plany > Najit plan.

2 Vyberte a naplanujte tréninkovy plan.

3 Vyberte moznost 4] a postupujte podle pokynt na
obrazovce.

4 Zkontrolujte tréninkovy plan ve svém kalendafi.

Adaptivni tréninkové plany

Na vasem uc¢tu Garmin Connect je k dispozici adaptivni
tréninkovy plan a Trenér Garmin, abyste dosahli svych
tréninkovych cilu. Mzete napfiklad zodpovédét nékolik otazek
a objevite plan, ktery vdm pomuze dokong¢it zavod na 5 km. Plan
je upraven podle aktualni urover vas$i kondice, trénovani

a priority v rozvrhu s ohledem na termin zavodu. Kdyz spustite
plan, objevi se v seznamu dopliiki na vasem zafizeni Garmin
doplnék Trenér fénix.

Intervalové tréninky

Muzete si vytvorit intervalové tréninky na zakladé vzdalenosti
nebo €asu. Zafizeni ulozi vlastni intervalovy trénink, dokud
nevytvofite jiny intervalovy trénink. MUdzete pouzit oteviené
intervaly pro bézecké tréninky nebo pokud se chystate ubéhnout
znamou vzdalenost.

Vytvoreni intervalového tréninku

1 V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko @.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte moznost MENU.

4 \yberte moznost Trénink > Intervaly > Upravit > Interval >
Typ. )

Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevieny.

TIP: MGzete vytvofit interval s otevienym koncem vybérem
moznosti Otevreny.

6 Vyberte moznost Trvani, zadejte vzdalenost nebo hodnotu
¢asového intervalu pro trénink a vyberte moznost /.

7 Stisknéte tladitko BACK.

(3]
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8 Vyberte moznost Odpocinek > Typ.
9 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevieny.

10V pripadé potieby zadejte vzdalenost nebo hodnotu ¢asu pro
klidovy interval a vyberte moznost «/.

11 Stisknéte tlac¢itko BACK.
12Vyberte jednu nebo vice moznosti:

» Pokud chcete nastavit po€et opakovani, vyberte moznost
Opakovat.

» Pokud chcete pfidat do svého tréninku rozehfati
s otevienym koncem, vyberte moznost Zahtivani >
Zapnuto.

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

Zahajeni intervalového tréninku
V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko @a.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Trénink > Intervaly > Spustit trénink.
Stisknutim tladitka @ stopky spustite.

Pokud vas intervalovy trénink obsahuje zahfati, stiskem
tlaCitka LAP zahajite prvni interval.

7 Postupujte podle pokyn(i na obrazovce.
Jakmile dokongite vSechny intervaly, zobrazi se zprava.

O hSh WN-=

Zastaveni intervalového tréninku

+ Aktudlni interval nebo odpocinek mulzete kdykoli ukongit
stisknutim tlaCitka LAP a pfejit tak na dalSi interval nebo
odpocinek.

» Stisknutim tlacitka LAP po dokonc&eni vSech intervall a
odpocinkl ukongite intervalovy trénink a pfejdete na
Casovac, ktery Ize pouzit ke zklidnéni.

+ Stiskem tladitka @ miizete Sasovad kdykoli zastavit. Casovad
pak mGzete obnovit nebo intervalovy trénink ukongit.

Segmenty

Segmenty béhu nebo cyklistiky je mozné odeslat z ictu Garmin
Connect do zafizeni. Po uloZeni segmentu do zafizeni muZete
v segmentu zavodit a snazit se prekonat vlastni rekord nebo
vykony ostatnich u¢astniku, ktefi segment také absolvovali.

POZNAMKA: Kdyz si stahnete trasu z Ugtu Garmin Connect,
muzete si stdhnout také v§echny dostupné segmenty této trasy.
Segmenty Strava™

Do svého zafizeni fénix 5X si muzZete stahnout i segmenty
Strava. Pri jizdé podle segmentt Strava mlzete svij vykon

porovnavat se svou pfedchozi jizdou a s prateli i profesionaly,
ktefi tento segment také jeli.

Chcete-li se prihlasit ke Clenstvi ve sluzbé Strava, prejdéte do
widgetu segmentl ve svém uctu Garmin Connect. DalSi
informace naleznete na webové strance www.strava.com.

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

Zobrazeni podrobnosti segmentu

Stisknéte tlacitko @.

Vyberte aktivitu.

Pridrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Trénink > Segmenty.

Vyberte segment.

Vyberte moznost:

+ Zvolte Cas zavodu pro zobrazeni &asu a primérné
rychlosti nebo tempa lidra segmentu.
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* Vybérem moznosti Mapa zobrazite segment na mapé.
*  Vybérem moznosti Graf nadmoiské vysky zobrazite graf
nadmorské vysky segmentu.

Zavodéni v segmentu
Segmenty predstavuji virtualni zavodni traté. MGzZete zavodit na
urcité trase a porovnavat své vysledky se svou pfedchozi
aktivitou, s vykonem dalSich lidi, se svymi kontakty v Uuctu
Garmin Connect nebo s dal$imi ¢leny komunity béZcl nebo
cyklistu. Data své aktivity mizete nahrat do svého uctu Garmin
Connect a zobrazit si svou pozici v daném segmentu.

POZNAMKA: Mate-li propojen et Garmin Connect s i&tem
Strava, va$e aktivita se automaticky odesila do uétu Strava,
takze mizete sledovat svou pozici v segmentu.

1 Stisknéte tladitko @.
2 Vyberte aktivitu.
3 Nyni mlzete vyrazit na projizdku nebo béh.

Kdyz se blizite k urc¢itému segmentu, objevi se zprava
a mlzZete na tomto segmentu zavodit.

4 Zacnéte zavodit v segmentu.
Po dokonceni segmentu se zobrazi zprava.

Pouziti funkce Virtual Partner®

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

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
Vyberte moznost MENU.

Vyberte moZnost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.
Vyberte aktivitu.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky > Pfidat novou
polozku > Virtual Partner.

Zadejte hodnotu tempa nebo rychlosti.
Zacnéte s aktivitou (Spusténi aktivity, strana 2).

8 Pomoci tlagitek UP nebo DOWN se posurite na obrazovku
Virtual Partner a podivejte se, kdo vede.
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Nastaveni tréninkového cile

Funkci tréninkového cile Ize pouzit s funkci Virtual Partner,
takze mlzete trénovat s cilem dosahnout stanovené
vzdalenosti, vzdalenosti a ¢asu, vzdalenosti a tempa, nebo
vzdalenosti a rychlosti. BEhem tréninkové aktivity vam zafizeni
v realném Case poskytuje zpé&tnou vazbu ohledné toho, jak
blizko jste k dosaZeni tréninkového cile.

1 V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko @.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte mozZnost MENU.

4 Vyberte moznost Trénink > Nastavit cil.

5 Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Pouze vzdalenost, jestlize chcete
vybrat pfednastavenou vzdalenost nebo zadat vlastni
vzdalenost.

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

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

Zobrazi se obrazovka tréninkového cile s vasim

odhadovanym ¢asem ukonc&eni. Odhadovany ¢as ukoncéeni

je zalozen na vasi aktualni vykonnosti a zbyvajicim Case.

6 Stisknutim tlacitka @ stopky spustite.
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Zruseni tréninkového cile
1 Béhem aktivity podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Zrusit cil > Ano.

Zavodéni s predchozi aktivitou

MUzete zavodit s pfedchozi zaznamenanou &i staZzenou
aktivitou. Tuto funkci Ize pouzit s funkci Virtual Partner, takze
muzete zobrazit, nakolik jste béhem aktivity napfed ¢i pozadu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro v&echny aktivity.
V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko @,

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Trénink > Zavodit v aktivité.

Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Z historie a pak vyberte dfive
zaznamenanou aktivitu ze svého zafizeni.

» Vyberte moznost Stazeno, jestlize chcete vybrat aktivitu,
kterou jste stahli ze svého u¢tu Garmin Connect.

6 Vyberte aktivitu.

Zobrazi se obrazovka Virtual Partner s odhadovanym
kone¢nym Casem.

7 Stisknutim tlacitka @ stopky spustite.
8 Po dokongeni aktivity vyberte moznost @ > Ulozit.
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Osobni rekordy

Po dokoné&eni aktivity zafizeni zobrazi vSechny nové osobni
rekordy, kterych jste béhem této aktivity dosahli. Osobni rekordy
zahrnuji vas nejrychlejSi ¢as na nékolika typickych zavodnich
vzdalenostech a vas nejdel$i béh nebo jizdu.

POZNAMKA: U cyklistiky zahrnuti osobni rekordy také nejvétsi

vystup a nejlepsi vykon (vyzaduje mérfi¢ vykonu).
Zobrazeni osobnich rekordu

1 Vyberte moznost MENU.

2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

3 Vyberte sport.

4 Vyberte rekord.

5 Vyberte moznost Zobrazit rekord.

Obnoveni osobniho rekordu

Kazdy osobni rekord miizete nastavit zpét k jiz zaznamenanému
rekordu.

Vyberte moznost MENU.

Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

Vyberte sport.

Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.

Vyberte moznost Predchozi > Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.
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Vymazani osobniho rekordu
Vyberte moznost MENU.

Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

Vyberte sport.

Vyberte rekord, ktery chcete odstranit.

Vyberte moznost Vymazat zaznam > Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZené aktivity.
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Vymazani vSech osobnich rekordu
1 Vyberte moznost MENU.

2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZené aktivity.

3 Vyberte sport.
4 Vyberte moznost Vymazat vSechny zaznamy > Ano.
Odstrani se pouze rekordy pro dany sport.

Hodiny

Nastaveni budiku

Muzete nastavit az deset samostatnych alarmu. Kazdy alarm Ize
nastavit tak, aby zaznél jednou nebo se pravidelné opakoval.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlaitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > Budik > Novy alarm.
3 Vyberte moznost Cas a zadejte ¢as alarmu.
4

Vyberte moznost Opakovat a zvolte, kdy se ma alarm
opakovat.

Vyberte moznost Zvuky a zvolte typ oznameni (volitelné).

6 Pokud chcete, aby se spolu s alarmem zapinalo podsviceni,
vyberte moznost Podsviceni > Zapnuto.

7 Vyberte volbu Oznacéeni a vyberte popis alarmu (volitelné).
Odstranéni budiku

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > Budik.

3 Vyberte alarm.

4 \Vyberte moznost Odstranit.
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Spusténi odpocitavace ¢asu

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko MENU.
Vyberte moZnost Hodiny > Casovaé.
Zadejte Cas.

Pokud chcete po vyprseni limitu Casova¢ automaticky znovu
spustit, vyberte moznost Restartovat > Zapnuto.

V pfipadé potfeby vyberte moznost Zvuky a zvolte typ
oznameni.

6 Vyberte moznost Spustit €asovac.

HOWODN
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Pouziti stopek

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > Stopky.

3 Stisknutim tlacitka @& stopky spustite.

4 Stisknutim tlagitka LAP znovu spustite stopky okruhu(.

0:26"
okruh 2 0:125!
okruh 1 0:1300

Celkovy &as stopek @ stale bézi.
5 Stisknutim tlacitka @ oboje stopky zastavite.
6 Vyberte moznost.

Pridani alternativnich ¢asovych zén

Pomoci doplriku Alternativni ¢asové zény si mizete zobrazit
aktudlni ¢as v jinych ¢asovych pasmech. Mizete pridat az &tyfi
alternativni asové zény.

POZNAMKA: Doplné&k Alternativni &asové zény si
pravdépodobné budete muset pfidat do seznamu doplnku.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko MENU.

Hodiny
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2 Vyberte moznost Hodiny > Alternativni ¢asové zény >
Nova zéna.

Vyberte ¢asovou zoénu.

4 Pokud to bude nutné, vyberte moznost Ano a prejmenujte
zoénu.

w

Nastaveni upozornéni hodin
1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > Alarmy.
3 Vyberte moznost:

» Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni urcity pocet
minut nebo hodin pfed €asem zapadu slunce, vyberte
moznost Do zapadu slunce > Stav > Zapnuto, vyberte
polozku Cas a zadejte Cas.

* Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni urcity pocet
minut nebo hodin pfed ¢asem vychodu slunce, vyberte
moznost Do vychodu slunce > Stav > Zapnuto, vyberte
polozku Cas a zadejte Cas.

» Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni kazdou hodinu,
vyberte moznost Kazdou hodinu > Zapnuto.

Synchronizace ¢asu s GPS

PFi kazdém zapnuti zafizeni a vyhledani druzic zafizeni
automaticky detekuje ¢asovou z6nu a aktudlni denni dobu.
Pokud ménite Casové pasmo nebo pfechazite na letni &i zimni
Cas, muzete ¢as s GPS synchronizovat ru¢né.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tla¢itko MENU.
2 Vyberte moznost Hodiny > Synchronizovat s GPS.

3 Vyckejte, az zafizeni vyhleda druzice (Vyhledani druzicovych
signald, strana 33).

Navigace

Ukladani polohy

Aktualni polohu muZzete ulozit a vratit se k ni pozdéji.
1 Pridrzte tlagitko LIGHT.

2 Vyberte moznost 9.

3 Postupujte podle pokynu na obrazovce.

Uprava ulozenych poloh
UloZenou polohu muazete uloZit nebo upravit jeji nazev,
nadmofskou vysSku a informace o poloze.

1 Na obrazovce hodinek vyberte moznost @ > Navigovat >
Ulozené pozice.

2 Vyberte umisténi pro ukladani.
3 Po vybéru moznosti budete moci upravit polohu.

Projekce trasového bodu

Muzete vytvofit novou polohu projekci vzdalenosti a sméru k cili
z aktualni polohy do nové polohy.

1 Pokud aplikaci projektovani trasového bodu v seznamu
aplikaci nemate, mlzete ji tam pfidat volbou moznosti @& >
Pridat > Projekt. TB.

Tlacitkem Ano pridate aplikaci na seznam oblibenych.
V zobrazeni hodinek vyberte moznost @ > Projekt. TB.
Pomoci tlacitka UP nebo DOWN nastavte smér.
Vyberte ikonu @,

Tlagitkem DOWN vyberte jednotky méfeni.

Tlacitkem UP zadejte vzdalenost.

UloZeni provedete pomoci tlacitka @.

Projektovany trasovy bod se uloZi s vychozim nazvem.
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Navigace k cili

Zafizeni mizete pouzit k navigaci do cilového bodu nebo ke
sledovani trasy.

1 V zobrazeni hodinek vyberte mozZnost @ > Navigovat.
2 Vyberte kategorii.
3 Podle pokynu na obrazovce vyberte cil.
4 \Vyberte moznost Prejit na.
Zobrazi se informace o navigaci.
5 Stisknutim tladitka @& zacnéte navigovat.

Navigace k bodu zajmu

Pokud mapova data nainstalovana do vaseho zafizeni obsahuji
i body zajmu, muzete si nastavit navigaci do takového bodu.

V zobrazeni hodinek stisknéte tlaGitko @.
Vyberte aktivitu.
Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Navigace > Body zajmu a vyberte
pozadovanou kategorii.

Zobrazi se seznam bodd zajmu, které se nachazeji
v blizkosti vasi aktualni polohy.

5 V pfipadé potieby vyberte moznost:

» Chcete-li hledat v blizkosti jiné polohy, zvolte moznost
Vyhledat v blizkosti a vyberte polohu.

* Chcete-li bod zajmu vyhledat podle nazvu, vyberte
moznost Hledani podle nazvu, zadejte nazev, vyberte
moznost Vyhledat v blizkosti a vyberte polohu.

6 Z vysledkd vyhledavani vyberte poZzadovany bod zajmu.
7 Vyberte moznost Vyrazit.

Zobrazi se informace o navigaci.
8 Stisknutim tlacitka @& zacnéte navigovat.
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Body zajmu

Bod zajmu je misto, které by pro vas mohlo byt uzite€né nebo
zajimavé. Body zajmu jsou sefazeny podle kategorie a mohou
zahrnovat oblibené cile na cestach, jako jsou Cerpaci stanice,
restaurace, hotely a zabavni centra.

Vytvoreni a sledovani trasy v zafizeni
1 V zobrazeni hodinek vyberte moznost a > Navigovat >
Trasy > Vytvorit novou polozku.

Zadejte nazev trasy a vyberte moznost /.
Vyberte moznost Pridat polohu.

Vyberte moznost.

V pfipadé potreby opakujte krok 3 a 4.
Vyberte moznost Hotovo > Spustit trasu.
Zobrazi se informace o navigaci.

7 Stisknutim tlaCitka &) za¢néte navigovat.
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Vytvoreni okruzni trasy

Zarizeni muze vytvofit trasu pro okruzni cestu na zakladé
nastavené vzdalenosti a sméru navigace.

V zobrazeni hodinek stisknéte tlagitko @.
Vyberte moznost Béh nebo Kolo.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Navigace > Okruzni trasa.
Zadejte celkovou délku trasy.

Vyberte smér.

Zarizeni nabidne tfi trasy. Trasy si zobrazite tlaCitkem
DOWN.

7 Tlacitkem @ trasu vyberete.

O A WN-=
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8 Vyberte moznost:
» Chcete-li zahajit navigaci, vyberte moznost Vyrazit.

* Chcete-li si trasu zobrazit na mapg, kde si ji mizete
posouvat a pfiblizit, vyberte moznost Mapa.

» Chcete-li si zobrazit naviga¢ni pokyny trasy, vyberte
moznost Smérové pokyny.

» Chcete-li zobrazit graf nadmorské vysky trasy, vyberte
moznost Graf nadmorské vysky.

Oznaceni polohy Muz pres palubu a spusténi
navigace do této polohy

Podle potfeby mizete ulozit polohu Muz prfes palubu (MOB)
a automaticky spustit navigaci zpét do této polohy.

TIP: Mizete si pfizpusobit podrzeni tlacitek pro rychly pfistup
k funkci MOB (Prizplsobeni zkratek, strana 30).

Na obrazovce hodinek vyberte moznost a > Navigovat >
Posledni MOB.

Zobrazi se informace o navigaci.

Navigovani pomoci funkce Zadej smér a jdi

MuUZete zaméfit zafizeni na vzdaleny objekt, jako je vodarenska
véZ, uzamknout smér a poté se nechat navigovat k tomuto
objektu.

1 Na obrazovce hodinek vyberte moznost @ > Navigovat >
Zadej smér a jdi.

2 Zaméfte horni stranu hodinek na objekt a stisknéte tlacitko
Zobrazi se informace o navigaci.

3 Stisknutim tlacitka @ zacnéte navigovat.

Navigace do vaseho vychoziho bodu béhem
cinnosti
Muzete navigovat zpét do vychoziho bodu aktualni aktivity po
pfimé linii nebo po proslé trase. Tato funkce je k dispozici pouze
pro aktivity, které vyuzivaji GPS.
1 Béhem aktivity vyberte mozZnost @& > Zpét na start.
2 Vyberte moznost:

» Chcete-li navigovat zpét na pocate¢ni bod aktivity po

trase, kterou jste prosli, vyberte moznost TracBack.

* Pokud nemate podporovanou mapu nebo pouzivate pfimé
trasovani, vybérem moznosti Trasa budete navigovat zpét
na pocatecni bod aktivity po pfimé trase.

» Pokud nepouzivate pfimé trasovani, vybérem moznosti
Trasa budete navigovat zpét na pocate¢ni bod aktivity
pomoci smérovych pokyn(.

Na mapé se zobrazi vase aktualni poloha @, sledovana
pro$la trasa @ a cil ®.

Navigace do vychoziho bodu vasi naposledy
ulozené ¢innosti

Muzete navigovat zpét do vychoziho bodu naposledy uloZzené
aktivity po pfimé linii nebo po proslé trase. Tato funkce je
k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.

1 Vyberte moznost @ > Navigovat > Zpét na start > Trasa.

Podrobné pokyny vam pomohou navigovat do vychoziho
bodu naposledy uloZené aktivity, pokud mate podporovanou
mapu nebo vyuzivate pfimé trasovani. Na mapé se zobrazi
¢ara z vasi aktualni polohy do vychoziho bodu naposledy
uloZené aktivity, pokud nepouzivate pfimé trasovani.

POZNAMKA: M(iZete spustit €asova¢, a zabranit tak
pfechodu zafizeni do rezimu hodinek.

2 Stisknutim tlacitka DOWN zobrazte kompas (volitelng).
Sipka sméFuje k vychozimu bodu.

Zastaveni navigace
1 Béhem aktivity podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Ukon¢it navigaci.

Mapa

Va$e zafizeni je dodavano s pfedem nahranymi mapami

a muze zobrazovat nékolik typ mapovych dat Garmin, véetné
topografickych obrys(i a bod( zajmu v okoli. Kompatibilitu map
si mizete ovéfit na strankach garmin.com/maps, kde si také
muzete zakoupit dalSi mapova data.

Ikona A predstavuje vasi polohu na mapé. Pfi navigaci
k cilovému bodu je na mapé vyznacena trasa pomoci ¢ary.

Zobrazeni mapy
1 V zobrazeni hodinek vyberte moZnost & > Mapa.
2 Pridrzte tlacitko MENU a zvolte moznost:

* Chcete-li mapu posunout nebo pfiblizit, vyberte moznost
Posunout/Priblizit a oddalit.

TIP: Chcete-li pfepnout mezi posouvanim nahoru a dold,
posouvanim doleva a doprava nebo pfiblizenim a
oddalenim, stisknéte tlagitko @. Pfidrzenim tladitka @&
vyberete bod oznaceny kfizem.

* Chcete-li si zobrazit body zajmu v okoli, vyberte moznost
V mém okoli.

UloZeni nebo navigace do mista na mapé
Muzete vybrat libovolnou polohu na mapé. Tuto polohu pak
muzete ulozit nebo k ni muzete nastavit navigaci.

1 V zobrazeni mapy pfidrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Posunout/Priblizit a oddalit.
Na mapé se zobrazi ovladaci prvky a nitkovy kFiz.

3 Mapu si podle potieby pfiblizte nebo posurite, aby se kfiz
nachazel pfesné nad pozadovanou polohou.

4 Pridrzenim tlacitka @ vyberete bod oznaceny kfizem.
5 Pokud chcete, vyberte blizky bod zajmu.
6 Vyberte moznost:

* Chcete-li navigovat do dané polohy, vyberte moznost
Vyrazit.
* Chcete-li polohu ulozit, vyberte moznost Ulozit polohu.

» Chcete-li zobrazit informace o dané poloze, vyberte
moznost Zobrazit.

Navigovani pomoci funkce V mém okoli
Pomoci funkce V mém okoli mizete navigovat k blizkym bodim
zajmu a trasovym bodim.

Navigace
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POZNAMKA: Abyste mohli navigovat k bodim zajmu, musi je
mapova data nainstalovana do vaseho zafizeni obsahovat.

1 V zobrazeni mapy pfidrzte tla¢itko MENU.

2 Vyberte moznost V mém okoli.
Na mapé se zobrazi ikony oznalujici okolni body zajmu.

3 Pomoci tlacitek UP nebo DOWN muzete zvyraznit urcitou
¢ast mapy.

4 Vyberte moZnost @
Zobrazi se seznam bodu zajmu a trasovych bodl ve
zvyraznéné Casti mapy.

5 Tlagitkem @ vyberte polohu.

6 Vyberte moznost:

» Chcete-li navigovat do dané polohy, vyberte moznost
Vyrazit.

» Chcete-li zobrazit polohu na mapé, vyberte moznost
Mapa.

» Chcete-li polohu ulozit, vyberte moznost Ulozit polohu.

» Chcete-li zobrazit informace o dané poloze, vyberte
moznost Zobrazit.

Kompas

Zafizeni je vybaveno tfiosym kompasem s automatickou
kalibraci. Funkce a vzhled kompasu se méni v zavislosti na
aktivité, na tom, zda je zapnuto GPS a zda navigujete k cili.
Nastaveni kompasu je mozné zménit ruéné (Nastaveni
kompasu, strana 27). Chcete-li rychle otevfit nastaveni
kompasu, vyberte v dopliiku kompasu moznost @a.

Vyskomér a barometr

Zarizeni obsahuje interni vySkomér a barometr. Zafizeni
ziskava data pro vysku a tlak neustéle, i kdyz je v rezimu

s nizkou spotfebou. Vyskomér zobrazuje vasi pfibliznou
nadmorskou vySku na zakladé zmén tlaku. Barometr zobrazuje
data okolniho tlaku na zakladé konstantni nadmorské vysky, ve
které byl naposledy kalibrovan vySkomér (Nastaveni vysSkoméru,
strana 28). Chcete-li rychle otevfit nastaveni vySkoméru nebo
barometru, vyberte v doplfiku vySkoméru nebo barometru
moznost @

Historie
Historie obsahuje ¢as, vzdalenost, kalorie, primérnou rychlost,
udaje o okruhu a volitelné informace ze snimace.
POZNAMKA: Kdyz se pamét zaFizeni zapini, nejstarsi data se
prepisi.
Pouzivani historie
Historie obsahuje pfedchozi aktivity, které jste v zafizeni uloZili.
1 Vyberte moznost MENU.
2 Vyberte moznost Historie > Aktivity.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost:

» Chcete-li zobrazit dali informace o aktivité, vyberte
moznost Podrobnosti.

* Vybérem moznosti Okruhy vyberte okruh a zobrazte dalSi
informace o jednotlivych okruzich.

* Vybérem moznosti Intervaly vyberte interval a zobrazte
dalsi informace o jednotlivych intervalech.

» Vybérem moznosti Sady vyberte cvi€ebni sadu a zobrazte
dalsi informace o jednotlivych sadach.

» Chcete-li zobrazit aktivitu na mapé, vyberte moznost
Mapa.

» Chcete-li si zobrazit vliv aktivity na vasi aerobni nebo
anaerobni kondici, vyberte moznost Training Effect
(Informace o funkci Training Effect, strana 13).

 Chcete-li si zobrazit Cas, ktery jste stravili v jednotlivych
zbénach srdec¢niho tepu, vyberte moznost Cas v zéné
(Zobrazeni ¢asu v kazdé zéné srdecniho tepu,
strana 22).

» Chcete-li zobrazit graf nadmorské vysky aktivity, vyberte
moznost Graf nadmoiské vysky.

» Chcete-li odstranit vybranou aktivitu, vyberte moznost
Odstranit.

Historie Multisport

Zarizeni uchovava o aktivité celkovy pfehled Multisport, véetné
celkové vzdalenosti, Casu, kalorii a dat volitelného pfisluSenstvi.
Zarizeni také oddéluje data aktivity pro kazdy sportovni segment
a pfechod, takZze mlzZete porovnavat podobné tréninkové aktivity
a sledovat, jak rychle se pohybujete mezi pfesuny. Historie
presunl zahrnuje vzdalenost, ¢as, primeérnou rychlost a kalorie.

Zobrazeni ¢asu v kazdé zoné srdec¢niho tepu
PFed prohlizenim dat zon srdecniho tepu je nutné vénovat se
aktivité s méfenim srde¢niho tepu a ulozit ji.

Zobrazeni ¢asu v kazdé zoné srde¢niho tepu vam mlze pomoci
upravit intenzitu tréninku.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Historie > Aktivity.
3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost Cas v z6né.

Zobrazeni souhrnt dat

Muzete zobrazit celkové Udaje o vzdalenosti a ¢ase uloZené ve
vasem zafizeni.

1 Podrzte tladitko MENU.
2 Vyberte moznost Historie > Souhrny.
3 V pfipadé potieby vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost zobrazeni tydennich nebo mési¢nich
souhrnd.

Pouziti pocitadla kilometr

Pocitadlo kilometr(i automaticky zaznamenava celkovou
urazenou vzdalenost, pfevyseni a €as aktivit.

1 Vyberte moznost MENU.

2 Stisknéte tlacitko Historie > Souhrny > Po¢itadlo
kilometrt.

3 Pomoci tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite hodnotu
z pocitadla.

Odstranéni historie

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Historie > Moznosti.
3 Vyberte moznost:

* Vybérem moznosti Odstranit vSechny aktivity odstranite
z historie v8echny aktivity.

* Vybérem moznosti Vynulovat celkové souhrny
vynulujete vSechny souhrny pro vzdalenost a Cas.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené
aktivity.

4 Potvrdte vybér.
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Prizplisobeni zarizeni

Nastaveni aktivit a aplikaci

Tato nastaveni umoznuji pfizpUsobit kazdou pfedinstalovanou
aplikaci aktivity podle vasSich potfeb. Mizete napfiklad
pfizpUsobit stranky s Udaji a aktivovat upozornéni a funkce
tréninku.VSechna nastaveni nejsou k dispozici pro vSechny typy
aktivit.

PFidrzte tlagitko MENU, vyberte moZnost Nastaveni > Cinnosti
a aplikace, vyberte pozadovanou aktivitu a zvolte jeji nastaveni.

3D vzdalenost: Vypocita vzdalenost, kterou jste urazili, pomoci
zmény nadmorské vySky a horizontalniho pohybu po zemi.

3D rychlost: Vypocita vasi rychlost pomoci zmény nadmorské
vysky a horizontalniho pohybu po zemi (3D rychlost a
vzdalenost, strana 25).

Zduraznit barvu: Nastavi barvu zvyraznéni kazdé aktivity,
a umozni tak urcit, ktera je aktivni.

Alarmy: Umoziiuje nastavit upozornéni tréninku nebo navigace
pro aktivitu.

Automaticka detekce lezeni: Nastavi zafizeni, aby
automaticky detekovalo zmény nadmofiské vysky pomoci
vestavéného vySkoméru

Auto Lap: Nastavi moznosti pro funkci Auto Lap® (Auto Lap,
strana 24).

Auto Pause: Nastavi zafizeni, aby pfestalo zaznamenavat
Udaje, kdyz se prestanete pohybovat nebo kdyz vase rychlost
klesne pod zadanou hodnotu (Zapnuti funkce Auto Pause®,
strana 25).

Automaticky sjezd: Nastavi zafizeni, aby automaticky
detekovalo jizdu na lyzich pomoci vestavéného senzoru
zrychleni.

Automatické prochazeni: Umozni prochazeni vSech datovych
obrazovek aktivit, jestlize je zapnut ¢asovac (Pouziti funkce
Automatické prochazeni, strana 25).

Automaticka sada: Umoznuje zafizeni automaticky zapnout a
vypnout sadu cvi¢eni béhem silového tréninku.

Barva pozadi: Nastavi barvu pozadi u kazdé aktivity na ¢ernou
nebo bilou.

Spousténi odpoctu: Aktivuje odpocitavani ¢asu pro intervaly
plavani v bazénu.

Datové obrazovky: Umozni upravit datové obrazovky a pfidat
nové datové obrazovky pro aktivitu (Pfizptisobeni datovych
obrazovek, strana 23).

GPS: Umoznuje nastavit rezim pro anténu GPS. Moznost GPS
+ GLONASS zajistuje vysSi vykonnost v obtizném prostiedi
a rychlejSi vyhledani pozice. Pouzivani moznosti GPS +
GLONASS muze snizit vydrz baterie vic, nez kdyz pouzivate
pouze moznost GPS. Pokud pouzijete moznost UltraTrac,
body trasy a data ze snimacl se budou zaznamenavat méné
Casto (UltraTrac, strana 25).

Klavesa Okruh: Umozni zaznamenani okruhu nebo odpocinku
bé&hem aktivity.

Uzamknout tla¢itka: Uzamkne tlacitka b&éhem rdznych aktivit
v rezimu Multisport, aby nedoslo k jejich nahodnému
stisknuti.

Mapa: Nastavi predvolby obrazovky s daty mapy pro danou
aktivitu (Nastaveni mapy pro aktivity, strana 24).

Metronom: Piehrava v pravidelném rytmu tony, a umoznuje
vam tak zlepSovat vykonnost tréninkem pfi rychlejsi,
pomalejsi nebo konzistentnéjsi kadenci (Pouzivani
metronomu, strana 3).

Velikost bazénu: Nastavuje délku bazénu pro plavani
v bazénu.

Casovy limit Gsporného rezimu: Nastavi dobu zapnuti
usporného rezimu pro aktivitu (Nastaveni ¢asového limitu
usporného rezimu, strana 25).

Pfejmenovat: Nastavi nazev aktivity.

Opakovat: Umozni funkci Opakovat pro multisportovni aktivity.
Tuto funkci mazete napfiklad pouzivat pro aktivity, které
obsahuji vice pfechodl napf. swimrun.

Obnovit vychozi hodnoty: Umozriuje obnovit nastaveni
aktivity.

Trasovani: Nastavi predvolby pro vypocet tras pro danou
aktivitu (Nastaveni trasovani, strana 24).

Skorovani: Automaticky zapne Ci vypne zaznamenavani skore,
kdyz zahajite kolo golfové hry. Kdyz je zaskrtnuta moznost
Vzdy se zeptat, pfi zahajeni kola se zobrazi vyzva.

Upozornéni segmentu: Zapina nebo vypina upozornéni na
blizici se segmenty.

Sledovani statistik: Aktivuje sledovani statistik pfi hrani golfu.

Detekce zabéru: Aktivuje detekci zabérl pro plavani v bazénu.

Prechody: Umozni multisportovni aktivity tj. moznost
prechazeni mezi riiznymi sportovnimi aktivitami.

PrizpGsobeni datovych obrazovek
Datové obrazovky Ize zobrazit nebo skryt a mizete i zménit
jejich rozvrzeni a obsah.

1 Vyberte moZnost MENU.

Vyberte moZnost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.
Vyberte aktivitu, kterou chcete pfizpUsobit.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky.

Vyberte datovou obrazovku, kterou chcete pfizplsobit.
Vyberte moznost:

» Volbou Rozvrzeni upravite po¢et datovych poli na datové
obrazovce.

* Vybérem pole Ize zménit typ udaju zobrazovanych v poli.
* Vybérem moznosti Zména poradi zménite pozici datové
obrazovky v seznamu.

* Vybérem moznosti Odebrat odeberte datovou obrazovku
ze seznamu.

8 Pokud chcete do seznamu pfidat novou datovou obrazovku,
vyberte moznost Pfidat novou polozku.

MuzZete pfidat vlastni datovou obrazovku nebo vybrat jednu
z pfednastavenych obrazovek.

Noahs~,whdN

Pridani mapy k aktivité

Na smycku datovych obrazovek pro aktivitu Ize pfidat mapu.
1 Vyberte moznost MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.

3 Vyberte aktivitu, kterou chcete pfizpusobit.

4 Vyberte nastaveni aktivity.
5

Vyberte moznost Datové obrazovky > Pfidat novou
polozku > Mapa.

Upozornéni

Muzete nastavit upozornéni pro kazdou aktivitu, které vam
mohou pomoci trénovat s ohledem na konkrétni cile, zvysit
povédomi o prostfedi a navigovat k cili. Néktera upozornéni jsou
k dispozici pouze pro konkrétni aktivity. Existuji tfi typy
upozornéni: upozornéni na udalosti, upozornéni na rozsah

a opakovana upozornéni.

Upozornéni na udalost: Upozornéni na udalost informuje
jednou. Udalost je urcita hodnota. Mizete napfiklad nastavit
zafizeni tak, aby vas upozornilo, kdyz dosahnete stanovené
nadmorské vysky.

PFizpUsobeni zafizeni
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Upozornéni na rozsah: Upozornéni na rozsah vas informuje,
kdykoli bude hodnota zafizeni nad nebo pod stanovenym
rozsahem hodnot. MUzZete napfiklad nastavit zafizeni tak,
aby vas upozornilo, kdyz vas srdecni tep klesne pod 60 tepl
za minutu nebo pfesahne 210 tepd za minutu.

Opakované upozornéni: Opakované upozornéni vas upozorni
pokazdé, kdyz zafizeni zaznamena konkrétni hodnotu nebo
interval. MUzete napfiklad nastavit zafizeni tak, aby vas
upozorfiovalo kazdych 30 minut.

Nazev Typ Popis

upozornéni upozornéni

Kadence Rozsah Muizete nastavit minimalni a maxi-
malni hodnoty kadence.

Kalorie Udalost, Muzete nastavit pocet kalorii.

opakovana

Uzivatelské Opakované Muzete vybrat stavajici zpravu
nebo vytvofit vlastni, a zvolit typ
upozornéni.

Vzdalenost Opakované MUzete nastavit interval vzdale-
nosti.

Nadmorska Rozsah Muzete nastavit minimalni a maxi-

vyska malni hodnoty nadmorské vysky.

Srdec¢ni tep Rozsah MUzete nastavit minimalni a maxi-
malni hodnoty srde¢niho tepu
nebo zvolit zmény rozsaha. Viz
Rozsahy srdecniho tepu,
strana 15 a Vypocty rozsahii
srdec¢niho tepu, strana 16.

Tempo Rozsah MUzZete nastavit minimalni a maxi-
malni hodnoty tempa.

Vykon Rozsah Muzete nastavit vysokou nebo
nizkou uroven vykonu.

Varovné body Udalost Z ulozené polohy Ize nastavit
polomér.

Béh/Chlize Opakované Muzete nastavit pfestavky v chazi
v pravidelnych intervalech.

Rychlost Rozsah Muzete nastavit minimalni a maxi-
malni hodnoty rychlosti.

Pocet zabért Rozsah Muzete si nastavit horni a dolni
hodnotu pro pocet zabérl za
minutu.

Cas Udalost, Muzete nastavit casovy interval.

opakovana

Nastaveni alarmu
1 Vyberte moznost MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny
aktivity.
4 Vyberte nastaveni aktivity.
Vyberte moznost Alarmy.
6 Vyberte moznost:
» Volbou Pridat novou polozku pfidate nové upozornéni
aktivity.
» Volbou nazvu upozornéni Ize stavajici upozornéni upravit.
7 V pfipadé potfeby vyberte typ alarmu.

8 Vyberte zénu, zadejte minimaini a maximalni hodnoty nebo
zadejte vlastni hodnotu alarmu.

9 V pfipadé potfeby upozornéni zapnéte.
V pfipadé alarmi udalosti a opakovanych alarmu se pfi kazdém
dosazeni hodnoty alarmu zobrazi zprava. V pfipadé alarmu

rozsahu se zprava zobrazi pokazdé, kdyz prekrocCite zadany
rozsah nebo pod néj klesnete (minimalni a maximaini hodnoty).

o

Nastaveni mapy pro aktivity
Vzhled datové obrazovky mapy si mlzete pfizpUsobit
jednotlivym aktivitam.

PFidrzte tlagitko MENU, vyberte moZnost Nastaveni > Cinnosti
a aplikace, vyberte pozadovanou aktivitu, zvolte jeji nastaveni a
vyberte moznost Mapa.

Konfigurovat mapy: Zobrazi nebo skryje data
z nainstalovanych mapovych produkt.

Pouzit nastaveni systému: Zafizeni pouzije predvolby
nastaveni map ze systému.

Orientace: Nastavi orientaci mapy. Vybérem moznosti K severu
zobrazite u horniho okraje obrazovky sever. Vybé&rem
moznosti Trasa nahofe zobrazite u horniho okraje obrazovky
aktualni smér trasy.

Polohy uzivatele: Zobrazi nebo skryje ulozené polohy na
mapé.

Automatické méritko: Automaticky vybira uroven pfiblizeni pro
optimalni pouziti na mapé. Je-li vypnuté, je tfeba provadét
pfiblizeni nebo oddaleni ru¢né.

Uzamknout na silnici: Uzamkne ikonu pozice pfedstavujici

Zaznam proslé trasy: Zobrazi nebo skryje zaznam proslé trasy
jako barevnou ¢aru na mapé.

Barva proslé trasy: Moznost zmény barvy zaznamu proslé
trasy.

Detail: UrCuje mnozstvi podrobnosti zobrazenych na mapé.
Pokud zvolite detailngjsi zobrazeni, mapa se bude
prekreslovat pomaleji.

Namofrni: Nastavi zobrazeni dat mapy v rezimu Namorni
(Nastaveni namorfni mapy, strana 28).

Kreslit segmenty: Zobrazi nebo skryje segmenty v podobé
barevné linie na mapé.

Nastaveni trasovani

MuZete zménit nastaveni trasovani a upravit tak zpusob, jak

zafizeni pocita trasu u jednotlivych aktivit.

Pridrzte tlacitko MENU, vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti

a aplikace, vyberte pozadovanou aktivitu, zvolte jeji nastaveni a

vyberte moznost Trasovani.

Aktivita: Slouzi k nastaveni aktivity pro trasovani Zafizeni
vypocita trasy optimalizované pro ty provadéné &innosti.

Trasy: Slouzi k nastaveni navigace tras pomoci tohoto zafizeni.
Pouzijte moznost Sledovat trasu, chcete-li navigovat trasu
presné tak, jak je vyobrazena, bez prepocitani. Chcete-li
trasu navigovat pomoci trasovacich map a pfi kazde
odchylce od kurzu ji pfepocitat, pouzijte moznost Pouzit
mapu.

Metoda vypoctu: Nastavi metodu vypoctu tak, aby byl
minimalizovan ¢as, vzdalenost nebo stoupani na trase.

Vyhybat se: Nastavi typy komunikaci nebo dopravnich
prostfedkU, kterym se chcete na trase vyhnout.

Typ: Nastavi chovani ukazatele, ktery se zobrazuje béhem
pfimého trasovani.

Auto Lap

Oznacovani okruhu podle vzdalenosti

Rezim Auto Lap mlzZete pouzit pro automatické oznaceni kola
po urcité vzdalenosti. Tato funkce je uzite€na pro porovnani vasi
vykonnosti béhem rliznych Usekl aktivity (napfiklad kazdou

1 mili nebo 5 kilometra).

1 Vyberte moznost MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.

3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro v&echny
aktivity.
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4 Vyberte nastaveni aktivity.
5 Vyberte moznost Auto Lap.
6 Vyberte moZnost:

* Volbou moznosti Auto Lap zapnete nebo vypnete funkci
Auto Lap.

* Volbou moznosti Automaticka vzdalenost upravite
vzdalenost mezi okruhy.

Pokazdé, kdyz dokon ite okruh, zobrazi se zprava s ¢asem pro
dany okruh. Pokud jsou zapnuté tony, zafizeni také pipne nebo
zavibruje (Nastaveni systému, strana 29).

V pfipadé potfeby mliZzete stranky Udaji pfizpUsobit, aby
zobrazovaly dal$i udaje o okruhu (Prizptisobeni datovych
obrazovek, strana 23).

Pfizplisobeni zpravy pro upozornéni na okruh
Muzete pfizpUsobit jedno nebo dvé datova pole, ktera se
zobrazi ve zpravé pro upozornéni na okruh.

1 Vyberte moznost MENU.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.
3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro v8echny
aktivity.

Vyberte nastaveni aktivity.

Zvolte moznost Auto Lap > Upozornéni na okruh.
Vyberte datové pole, které chcete zménit.

Vyberte moznost Zobrazit nahled (volitelné).

No o b

Zapnuti funkce Auto Pause®

Pomoci funkce Auto Pause muzete automaticky pozastavit
stopky, jakmile se prestanete pohybovat. Tato funkce je
uzite€na, jestlize vase aktivita zahrnuje semafory nebo jina
mista, kde musite zastavit.

POZNAMKA: Pokud je gasovaé zastaven nebo pozastaven,
nedochazi k zaznamenavani historie.

1 Vyberte moznost MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.

3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny
aktivity.

4 Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Auto Pause.

6 Vyberte moznost:

» Chcete-li stopky automaticky zastavit, jakmile se
pfestanete pohybovat, zvolte moznost P¥i zastaveni.

» Po vybéru moznosti Vlastni se stopky automaticky
zastavi, jakmile vase tempo klesne pod stanovenou
hodnotu.

a

Zapnuti automatické detekce lezeni

Funkci automatické detekce lezeni mlzete pouzit

k automatickému sledovani zmény nadmorskeé vysky. Mazete ji
vyuzit pfi aktivitach jako lezeni, péSi turistika, béh nebo jizda na
kole.

1 Vyberte moznost MENU.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.
3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny
aktivity.
4 Vyberte nastaveni aktivity.

5 Vyberte moznost Automaticka detekce lezeni > Stav >
Zapnuto.

6 Vyberte moznost:

» Vyberte moznost Obrazovka béhani a nastavte displeje a
data, ktera se zobrazi pfi béhani.
» Vyberte moznost Obrazovka lezeni a nastavte displeje a
data, ktera se zobrazi pfi lezeni.
» Pokud chcete pfi zméné rezimu pfepnout barvu displeje,
vyberte moznost Obratit barvy.
* Vybérem moznosti Vertikalni rychlost nastavite
zobrazovani rychlosti stoupani v ¢ase.
* Vyberte moznost Prepinani rezimd a nastavte rychlost
zmény rezimu zarizeni.
3D rychlost a vzdalenost
MuzZete nastavit 3D rychlost a vzdalenost pro vypocet rychlosti
nebo vzdalenosti na zakladé zmény nadmorské vysky a
horizontalniho pohybu po zemi. To mlzete vyuzit pfi aktivitach
jako lyzovani, lezeni, navigace, péSi turistika, b&h nebo jizda na
kole.

Zapnuti a vypnuti moznosti Tlac¢itko Okruh
Zapnutim moznosti Klavesa Okruh zaznamenate okruh nebo
odpocinek b&hem aktivity stisknutim tlacitka LAP. Nastaveni
moznosti Klavesa Okruh mlzete vypnout, aby se zamezilo
zaznamenavani okruhu pfi neimysiném stisknuti tlacitka béhem
aktivity.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.
Vyberte aktivitu.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Klavesa Okruh.

Stav tlacitka Okruh se zméni na Zapnuto nebo Vypnuto na
zakladé aktualniho nastaveni.

a b ON -

Pouziti funkce Automatické prochazeni

Funkci automatického prochazeni mizete pouzit k tomu, aby
prochazela vSechny datové obrazovky aktivit, jestlize jsou
zapnuty stopky.

1 Vyberte moZnost MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.

3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny
aktivity.

4 \Vyberte nastaveni aktivity.
5 Vyberte moznost Automatické prochazeni.
6 Vyberte rychlost zobrazovani.

UltraTrac

Funkce UltraTrac je nastaveni GPS, které zaznamenava body
proslé trasy a data ze snimacl méné ¢asto. Aktivaci funkce
UltraTrac se zvysi vydrz baterie, ale snizi kvalita
zaznamenanych aktivit. Funkci UltraTrac byste méli pouZivat pro
aktivity, které vyzaduji delSi vydrz baterie a pro které jsou méné
dualezité ¢asté aktualizace dat ze snimac.

Nastaveni ¢asového limitu isporného rezimu
Nastaveni prodlevy ovlivni, jak dlouho va$e zafizeni zlistane

v rezimu tréninku, napfiklad kdyz ¢ekate na start zavodu.
Pridrzte tlacitko MENU, vyberte moznost Nastaveni > Cinnosti
a aplikace, vyberte poZadovanou aktivitu a zvolte jeji nastaveni.
Volbou moznosti Casovy limit isporného rezimu upravite
nastaveni prodlevy pro danou aktivitu.

Normalni: Nastavi zafizeni pro pfechod do reZzimu hodinek
s nizkou spotfebou energie po 5 minutach nec€innosti.

Prodlouzena: Nastavi zafizeni pro pfechod do rezimu hodinek
s nizkou spotfebou energie po 25 minutach nec€innosti.
Rozsifeny rezim mlze zpUsobit krat$i vydrz baterie mezi
jednotlivymi nabijenimi.

PFizpUsobeni zafizeni
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Zména poradi aplikaci v seznamu
Vyberte moznost MENU.

Vyberte moZnost Nastaveni > Cinnosti a aplikace.
Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost Zména poradi.

Pomoci tlacitek UP nebo DOWN upravte pozici aktivity
vV seznamu.

a b ODN -

Doplnky

V zafizeni jsou pfedem nahrané dopliiky nabizejici okamzité
informace. Nékteré doplriky vyzaduji pfipojeni Bluetooth ke
kompatibilnimu smartphonu.

Nékteré doplriky nejsou ve vychozim nastaveni viditelné.

Chcete-li, mizete je do smycky doplfikd pfidat manualné.

ABC: Zobrazi kombinaci udaji z vyskoméru, barometru
a kompasu.

Alternativni ¢asové zény: Zobrazi aktualni ¢as v jiném
¢asovém pasmu.

Kalendar: Zobrazuje nadchazejici schiuzky z kalendare
smartphonu.

Kalorie: Zobrazi udaje o spéalenych kaloriich v aktualnim dni.
Sledovani pst: Zobrazi Gdaje o poloze psa, je-li zafizeni fénix
sparovano s kompatibilnim sledovacim zafizenim pro psy.

Vystoupana patra: Sleduje pocet vystoupanych pater a postup
smérem ke stanovenému cili.

Golf: Zobrazi golfové Udaje za posledni kolo.

Srdec€ni tep: Zobrazuje aktualni srdecni tep v tepech za minutu
(tepy/min) a graf srde¢niho tepu.

Minuty intenzivni aktivity: Sleduje dobu stravenou stredni
nebo intenzivni aktivitou, tydenni cil aktivity a pokroky na
cesté ke stanovenému cili.

Ovladaci prvky inReach®: Umoziiuje odesilat zpravy na
sparované zafizeni inReach.

Posledni aktivita: Zobrazi struény souhrn naposled
zaznamenané aktivity, napfiklad posledniho béhu, jizdy na
kole nebo plavani.

Posledni sport: Zobrazuje struény souhrn naposled
zaznamenaného sportu.

Ovladani hudby: Ovladaci prvky prehravace hudby pro
smartphone.

Muj den: Zobrazi dynamicky souhrn vasi dnesni aktivity.
Zobrazené metriky zahrnuji méfené aktivity, minuty intenzivni
aktivity, pocet vystoupanych pater, pocet krokd, mnozstvi
spalenych kalorii a dal$i udaje.

Oznameni: Upozorni na pfichozi hovory, textové zpravy nebo
aktualizace na socialnich sitich (podle nastaveni
smartphonu).

Vykon: Zobrazuje aktualni stav tréninku, tréninkovou zatéz,
odhad hodnoty VO2 max., dobu regenerace, odhad hodnoty
FTP, laktatovy prah a predpokladané zavodni Casy.

Informace snimace: Zobrazuje informace z interniho snimace
nebo pfipojeného snimace ANT+.

Kroky: Sleduje denni pocet krok, cil krok(l a data za pfedchozi
dny.

Stres: Zobrazi aktudlni uroven stresu a graf urovné stresu.
Pomoci dechové aktivity mlizete relaxovat.

Vychod a zapad Slunce: Zobrazi ¢as vychodu a zapadu slunce
a svitani a soumraku.

Ovladaci prvky VIRB: Ovladani kamery, pokud mate s vasim
zafizenim fénix sparované zafizeni VIRB.

Pocasi: Zobrazuje aktualni teplotu a pfedpovéd pocasi.

Xero™ mifidla: Pokud jsou Xero mifidla sparovana se fénix
zafizenim, zobrazuje Udaje o postaveni laseru.

Uprava seznamu pomticek

Muzete si upravit pofadi doplfik(i v seznamu, odebirat doplriky a
pridavat nové.

1 Vyberte moZznost MENU.

Vyberte moznost Nastaveni > Doplnky.

Vyberte pomucku.

Vyberte moznost:

* Vybérem moznosti Zména poradi zménite pozici doplfiku
vV seznamu.

* Vybérem moznosti Odebrat doplnék ze seznamu
odeberete.

5 Vyberte moznost Pridat dopliiky.
6 Vyberte pomucku.
Doplnék bude pfidan do seznamu.
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Dalkové ovladani inReach

Funkce dalkového ovladani inReach umozriuje ovladat vase
zafizeni inReach pomoci zafizeni fénix. Pfejdéte na stranku
buy.garmin.com, kde si m{izete zakoupit zafizeni inReach.

Pouziti dalkového oviadani inReach

Pfed pouzitim funkce dalkového ovladani inReach musite

nastavit zobrazeni doplfiku inReach ve smy¢&ce doplnkl (Uprava

seznamu pomdicek, strana 26).

1 Zapnéte zafizeni inReach.

2 Na obrazovce hodinek si v zafizeni fénix pomoci tlacitek UP
nebo DOWN zobrazte doplnék inReach.

3 Vybérem ikony & mlzete vyhledat své zafizeni inReach.

Vybé&rem ikony @ své zafizeni inReach sparujete.

5 Zvolte tlacitko @ a moznost:

» Pokud chcete odeslat zpravu SOS, zvolte moznost
Zahajit SOS.

POZNAMKA: Funkci SOS pouzivejte pouze ve skute¢né
nouzove situaci.

» Kodeslani textové zpravy vyberte moznost Zpravy >
Nova zprava, zvolte kontakty a zadejte text nebo vyberte
moznost rychlého textu.

» Kodeslani pfednastavené zpravy vyberte moznost
Odeslat predn. zpr. a zvolte zpravu ze seznamu.

» Pokud si chcete béhem aktivity zobrazit Casovac
a urazenou vzdalenost, vyberte moznost Sledovani.

Dalkové ovladani VIRB

Funkce dalkového ovladani VIRB vam umozni ovladat akéni
kameru VIRB pomoci vaseho zafizeni. Akéni kameru VIRB
muzete zakoupit na webové strance www.garmin.com/VIRB.

F N

Ovladani akéni kamery VIRB

Nez budete moci vyuzit funkci dalkového ovladani VIRB, musite
aktivovat nastaveni dalkového ovladani kamery VIRB. DalSi
informace najdete v Navodu k obsluze k pristrojim rady VIRB.
Musite také nastavit zobrazeni pomucky VIRB ve smycce
pomtucek (Uprava seznamu pomdlcek, strana 26).

Zapnéte kameru VIRB.

2 Na obrazovce hodinek si v zafizeni fénix pomoci tlagitek UP
nebo DOWN zobrazte doplnék VIRB.

3 Pockejte, az se zafizeni pfipoji ke kamefe VIRB.
Stisknéte tlacitko @,
5 Vyberte moZnost:

* Chcete-li nahravat video, vyberte moznost Spustit
zaznam.

Na obrazovce zafizeni fénix se objevi pocitadlo videa.

N
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» Chcete-li pofidit snimek pfi nahravani videa, stisknéte
tlacitko DOWN.

« Chcete-li ukongit nahravani videa, stisknéte tlacitko @a.
» Chcete-li pofidit snimek, vyberte moznost Poridit
fotografii.
* Chcete-li zménit nastaveni videa a snimk, vyberte
moznost Nastaveni.
Ovladani akéni kamery VIRB béhem aktivity
Nez budete moci vyuzit funkci dalkového ovladani VIRB, musite
aktivovat nastaveni dalkového ovladani kamery VIRB. DalSi
informace najdete v Navodu k obsluze k pristrojim rady VIRB.
Musite také nastavit zobrazeni pomdcky VIRB ve smycce
pomUcek (Uprava seznamu pomdcek, strana 26).

1 Zapnéte kameru VIRB.

2 Na obrazovce hodinek si v zafizeni fénix pomoci tlacitek UP
nebo DOWN zobrazte dopinék VIRB.

3 Pockejte, az se zafizeni pfipoji ke kamefe VIRB.

Kdyz je kamera pfipojena, mezi aplikace aktivit je
automaticky pfidana datova obrazovka VIRB.

4 Pomoci tlacitek UP nebo DOWN béhem aktivity si mizete
datovou obrazovku VIRB zobrazit.

5 Vyberte moznost MENU.
Vyberte moznost Dalkové ovladani zafizeni VIRB.
7 Vyberte moznost:

» Chcete-li kameru ovladat pomoci ¢asovace aktivity,
vyberte moznost Nastaveni > Sp./zas.st..

POZNAMKA: Nahravani videa automaticky zaéne a
skon¢i pfi spusténi a ukon&eni aktivity.

» Chcete-li kameru ovladat pomoci polozek z menu, vyberte
moznost Nastaveni > Manualné.

* Chcete-li ruéné nahravat video, vyberte moznost Spustit
zaznam.

Na obrazovce zafizeni fénix se objevi pocitadlo videa.

* Chcete-li pofidit snimek pfi nahravani videa, stisknéte
tlacitko DOWN.

* Chcete-li vypnout ruéni nahravani videa, stisknéte tlacitko
@,

* Chcete-li pofidit snimek, vyberte moznost Poridit
fotografii.

(=]

Pouzivani dopliiku méfreni Grovné stresu
DoplInék méfeni urovné stresu zobrazuje vasi aktualni uroven
stresu a grafické znazornéni prubéhu za posledni hodiny. Mize
vam také nabidnout dychaci cviceni, které vam pomuze se
zklidnénim.
1 Sednéte si nebo preruste aktivitu a vybérem moznosti UP
nebo DOWN si oteviete doplnék méreni Urovné stresu.
TIP: Jste-li pfili§ aktivni a hodinky nejsou schopny vasi
uroven stresu posoudit, misto naméfené hodnoty se zobrazi

zprava. Hodnotu stresu si mizete zkontrolovat znovu po
nékolika minutach klidu.

2 Vybérem moznosti 4 zobrazite graf Grovné stresu za
posledni ¢tyfi hodiny.
Modré sloupce oznaduiji obdobi klidu. Zluté sloupce oznaduji

obdobi stresu. Sedé sloupce oznaduji obdobi, kdy jste byli
natolik aktivni, Ze Uroven stresu nebylo mozné urcit.

3 Chcete-li zahgjit dychaci cvi¢eni, vyberte moznost DOWN >
(4 a zadejte délku dychaciho cvi¢eni v minutach.

Uprava menu ovladacich prvkii

V menu ovladacich prvkl muzete pfidavat, odebirat a ménit
poradi zkratek (Otevieni menu ovladacich prvkd, strana 1).

1 Vyberte moznost MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Ovladaci prvky.
Vyberte zkratku, kterou chcete upravit.
4 Vyberte moznost:

* Vybérem moznosti Zména poradi zménite pozici zkratky
v menu ovladacich prvkd.

* Vybérem moznosti Odebrat zkratku z menu odeberete.

5 Pokud chcete do menu pfidat novou zkratku, vyberte
moznost Pfidat novou polozku.

w

Nastaveni vzhledu hodinek

Vzhled hodinek Ize nastavit volbou rozvrzeni, barev a dalSich
Gdajl. Vlastni vzhledy si mGzete rovnéz stahnout z obchodu
Connect 1Q.

Uprava vzhledu hodinek

Chcete-li si aktivovat vzhled hodinek Connect I1Q, nejprve musite
pozadovany vzhled stdhnout z obchodu Connect IQ (Funkce
Connect IQ, strana 8).

Informace na displeji a vzhled hodinek si miZete pfizpusobit
podle svého nebo miiZzete aktivovat néktery nainstalovany
vzhled hodinek Connect 1Q.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlagitko MENU.
2 Vyberte moznost Vzhled hodinek.

3 Pomoci tlacitek UP a DOWN si miZete prochazet moznosti
vzhledu hodinek.

4 Vyberte moznost Pfidat novou polozku a mizete prochazet
rizné prednastavené vzhledy.

5 Vybérem moznosti (a > Pouzit aktivujete pfednastaveny
vzhled nebo nainstalovany vzhled Connect 1Q.
6 Pouzivate-li prednastaveny vzhled hodinek, muzete vybrat
moznost @& > PFizplsobit.
7 Vyberte moZnost:
» Chcete-li zménit styl Cislic analogovych hodinek, vyberte
moznost Vytoc€it.
» Chcete-li zménit styl ru€i€ek analogovych hodinek, vyberte
moznost Posun.
» Chcete-li zménit styl &islic digitalnich hodinek, vyberte
moznost Rozvrzeni.

* Chcete-li zménit styl sekund digitalnich hodinek, vyberte
moznost Sekund.

» Chcete-li zménit data, ktera se zobrazuji na hodinkach,
vyberte moznost Data.

* Chcete-li pfidat nebo zménit barvu zvyraznéni hodinek,
vyberte moZnost Zdlraznit barvu.

* Chcete-li zménit barvu pozadi, vyberte moznost Barva
pozadi.

» Chcete-li zmény ulozit, vyberte moznost Hotovo.

Nastaveni snimacu

Nastaveni kompasu
Podrzte tla¢itko MENU a vyberte moznost Nastaveni >
Snimace a prislus. > Kompas.

Kalibrovat: Umozriuje ru¢né kalibrovat snima¢ kompasu (Rucni
kalibrace kompasu, strana 28).

Displej: Slouzi k nastaveni pismen, stupfid nebo miliradiand pro
smér pohybu na kompasu.

Reference severu: Slouzi k nastaveni sméru k severu pro
kompas (Nastaveni sméru k severu, strana 28).

Rezim: Slouzi k nastaveni kompasu tak, aby pouzival pouze
data elektronického snimace (Zapnuto), kombinaci dat
systému GPS a elektronického snimace béhem pohybu
(Automaticky), nebo pouze data systému GPS (Vypnuto).

PFizpUsobeni zafizeni
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Ruc¢ni kalibrace kompasu

OZNAMENI

Kalibrace elektronického kompasu venku. Pokud chcete
dosahnout co nejpresnéjsich informaci o sméru, nestljte

v blizkosti objektu, které ovliviiuji magnetické pole, napfiklad
vozidel, budov nebo nadzemniho elektrického vedeni.

Zarizeni jiz bylo ve vyrobé kalibrovano a ve vychozim nastaveni
pouziva automatickou kalibraci. Jestlize kompas nereaguje
spravné, napfiklad po presunu na dlouhou vzdalenost nebo po
extrémnich zménach teploty, mizZete jej kalibrovat ruéné.

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Snimace a pfislus. >
Kompas > Kalibrovat > Spustit.
3 Postupuijte podle pokyn(i na obrazovce.
TIP: Pohybujte zapéstim ve tvaru malé osmicky, dokud se
nezobrazi zprava.
Nastaveni sméru k severu
Mduzete nastavit smérovou referenci pouzivanou pfi vypoctu
informaci o sméru pohybu.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Snimace a pfislus. >
Kompas > Reference severu.
3 Vyberte moznost:
» Chcete-li jako referenci sméru pohybu nastavit zemépisny
sever, vyberte moznost Skuteény.
» Chcete-li automaticky nastavit magnetickou deklinaci pro
vasi polohu, vyberte moznost Magneticky.

* Chcete-li jako referenci sméru pohybu nastavit sever
souradnicové sité (000°), vyberte moznost Soufradnicova
sit’.

» Chcete-li nastavit hodnotu magnetické deklinace ru¢né,
vyberte moznost Uzivatel, zadejte magnetickou deklinaci
a vyberte moznost Hotovo.

Nastaveni vySkoméru

Pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Nastaveni >

Snimace a prislus. > VySkomér.

Kalibrovat: Umozriuje ru¢né kalibrovat snima¢ vyskoméru.

Automaticka kalibrace: Umozniuje provést automatickou
kalibraci vySkoméru pfi kazdém zapnuti sledovani trasy
pomoci systému GPS.

Elevation: Nastaveni mérnych jednotek pro nadmorskou vysku.

Kalibrace barometrického vyskoméru

Zarizeni bylo jiz kalibrovano ve vyrobé a pfi vychozim nastaveni

pouziva automatickou kalibraci v bodé spusténi systému GPS.

Pokud znate spravnou nadmorskou vysku, muzete kalibrovat

barometricky vySkomér ru¢né.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 \Vyberte moznost Nastaveni > Snimace a prislus. >
VysSkomeér.

3 Vyberte moznost:

» Chcete-li automaticky kalibrovat z bodu spusténi GPS,
vyberte moznost Automaticka kalibrace a zvolte
pozadovanou moznost.

* Chcete-li zadat aktualni pfevyseni, vyberte moznost
Kalibrovat.

Nastaveni barometru
Pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Nastaveni >
Snimace a prislus. > Barometr.

Kalibrovat: Umozriuje ruéné kalibrovat snima¢ barometru.

Graf: Slouzi k nastaveni ¢asového méfitka pro mapu v pomUcce
barometru.

Bourkova vystraha: Slouzi k nastaveni miry zmény
barometrického tlaku, ktera spusti boufkovou vystrahu.

Rezim hodinek: Slouzi k nastaveni snimace, ktery se pouzije
v rezimu hodinek. Pfi volbé Automaticky se pouzije vySkomér
i barometr, podle toho, jak se pohybujete. Pokud planujete
aktivitu se zménou nadmorské vysky, mGzete vybrat moznost
Vyskomér. Jestlize pfi planované aktivité nebude dochazet
ke zméné nadmorské vySky, muzete nastavit moznost
Barometr.

Pressure: Umoznuje nastavit zpusob, jakym zafizeni zobrazuje
udaje o tlaku.

Kalibrace barometru

Zafizeni bylo jiz kalibrovano ve vyrobé a pfi vychozim nastaveni
pouziva automatickou kalibraci v bodé spusténi systému GPS.
Pokud znate spravnou nadmorskou vysku nebo spravny tlak

v urovni morské hladiny, mizete kalibrovat barometr ru¢né.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte Nastaveni > Snimace a pfislus. > Barometr >
Kalibrovat.

3 Vyberte moznost:

* Chcete-li zadat aktualni nadmorskou vysku nebo tlak pfi
hladiné mofe, vyberte moznost Ano.

» Chcete-li automaticky kalibrovat z bodu spusténi GPS,
vyberte moznost Use GPS.

Nastaveni mapy

Muzete si nastavit, jak se bude mapa v aplikaci mapy a na
datovych obrazovkach zobrazovat.

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Nastaveni > Mapa.

Orientace: Nastavi orientaci mapy. Vybérem moznosti K severu
zobrazite u horniho okraje obrazovky sever. Vybérem
moznosti Trasa nahofe zobrazite u horniho okraje obrazovky
aktualni smér trasy.

Polohy uzivatele: Zobrazi nebo skryje ulozené polohy na
mapé.

Automatické méritko: Automaticky vybira uroven pfiblizeni pro
optimalni pouZziti na mapé. Je-li vypnuté, je tfeba provadét
pfiblizeni nebo oddaleni ru¢né.

Uzamknout na silnici: Uzamkne ikonu pozice predstavujici

Zaznam proslé trasy: Zobrazi nebo skryje zaznam proslé trasy
jako barevnou ¢aru na mapé.

Barva proslé trasy: Moznost zmény barvy zaznamu proslé
trasy.

Detail: UrCuje mnozstvi podrobnosti zobrazenych na mapé.
Pokud zvolite detailnéjSi zobrazeni, mapa se bude
prekreslovat pomaleji.

Namorni: Nastavi zobrazeni dat mapy v rezimu Namorni
(Nastaveni namorni mapy, strana 28).

Kreslit segmenty: Zobrazi nebo skryje segmenty v podobé
barevné linie na mapé.

Nastaveni namoini mapy

Muzete si pfizpUsobit vzhled mapy v namofnim rezimu.

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Nastaveni > Mapa >

Namorni.

Rezim namofini mapy: Aktivuje namorni mapy béhem
zobrazovani namornich dat. Tato moznost slouzi k zobrazeni
rznych funkci map v raznych barvach, takze jsou namorni
body zajmu Iépe Citelné a mapa odpovida zplisobu, jakym
jsou zakresleny papirové mapy.

Hloubkové body: Umoznuje na mapé méfit hloubku.

Vysece svétla: Zobrazi a konfiguruje vzhled svételnych sektort
na mapé.
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Sada symbolii: Nastavi symboly na mapé v rezimu Namorni.
Moznost NOAA zobrazi na mapé symboly organizace
National Oceanic and Atmospheric Administration. MoZnost
Mezinarodni zobrazi na mapé symboly organizace
International Association of Lighthouse Authorities.

Zobrazeni a skryti mapovych dat
Mate-li v zafizeni nainstalovano vice map, muzete si zvolit, jaka
mapova data se na mapé zobrazi.

Vyberte moznost @ > Mapa.

Pridrzte tlac¢itko MENU.

Vyberte nastaveni mapy.

Vyberte moznost Mapa > Konfigurovat mapy.

Vybérem mapy aktivujete prepinac, ktery umozni mapova
data zobrazit nebo skryt.

a b ODN -

Nastaveni GroupTrack

Podrzte tla¢itko MENU a vyberte moznost Nastaveni >
GroupTrack.

Zobrazit na mapé: MiiZete si zobrazit pozici kontaktli na mapé
béhem relace GroupTrack.

Typy aktivity: MZete si nastavit, jaké typy aktivity se zobrazi
na obrazovce mapy béhem relace GroupTrack.

Nastaveni navigace

Muzete pfizpusobit funkce a vzhled mapy pfi navigovani k cili.
Prizpuisobeni funkci mapy

1 Vyberte moznost MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Navigace > Datové
obrazovky.

3 Vyberte moznost:
* Vybérem moznosti Mapa mapu zapnete nebo vypnete.

» Vybérem moznosti Priivodce zapnete nebo vypnete
obrazovku pravodce zobrazujici smér k cili, ktery ukazuje
vas kompas s trasou, které se muZete pfi navigaci drzet.

* Vybérem moznosti Graf nadmoiské vysky zapnete nebo
vypnete graf nadmorské vysky.

» Vyberte obrazovku, kterou chcete pfidat, odstranit nebo
upravit.

Nastaveni malého indikatoru sméru pohybu

Indikator sméru pohybu muzete nastavit, aby pfi navigaci
zobrazoval stranky s udaiji. Indikator ukazuje k vasemu cilovému
sméru pohybu.

1 Vyberte moznost MENU.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Navigace > Indikator sméru.

Nastaveni upozornéni navigace
Muzete si nastavit upozornéni, kterd vam pomohou navigovat
do cile.

1 Vyberte moznost MENU.
2 Zvolte moznost Nastaveni > Navigace > Alarmy.
3 Vyberte moznost:
» Chcete-li nastavit upozornéni na konkrétni vzdalenost do
cile, vyberte moznost Vzdalenost k cili.
* Chcete-li nastavit upozornéni na konkrétni odhadovany
zbyvajici ¢as do cile, vyberte moznost Cas k cili.

* Chcete-li nastavit upozornéni, kdyz se odchylite z trasy,
vyberte moznost Odchylka od kurzu.

4 Pokud je to nutné, vybérem moznosti Stav upozornéni
zapnéte.

5 Pokud je to nutné, zadejte pozadovanou hodnotu
(vzdalenosti ¢i Casu) a stisknéte tlacitko «.

Nastaveni systému
Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Nastaveni > Systém.

Jazyk: Slouzi k nastaveni jazyka, ktery se zobrazuje na
zafizeni.

Cas: Slouzi ke zméné nastaveni ¢asu (Nastaveni ¢asu,
strana 29).

Podsviceni: Slouzi ke zméné nastaveni podsviceni (Zména
nastaveni podsviceni, strana 29).

Zvuky: Slouzi k nastaveni zvukl zafizeni, jako jsou tony
tlagitek, alarmy a vibrace.

Nerusit: Zapnuti nebo vypnuti reZimu Nerusit. MGzZete si
aktivovat moznost Doba spanku. Zafizeni pak bude b&éhem
vasi pravidelné doby spanku automaticky prechazet do
rezimu Nerusit. BéZnou dobu spanku si mlzete nastavit ve
svém uc¢tu Garmin Connect.

Zkratky: Umoznuje pfidélovat zkratky tlaCitkim zafizeni
(Prizpisobeni zkratek, strana 30).

Automaticky zamek: Tlacitka mGzete automaticky uzamknout
a zabranit tak jejich neumysinému stisknuti. Pomoci moznosti
Béhem aktivity si mGzZete nastavit zamykani tlacitek béhem
méfenych aktivit. Pomoci mozZnosti Ne béhem aktivity si
muzete nastavit zamykani tlacitek v dobé, kdy
nezaznamenavate méfenou aktivitu.

Jednotky: Slouzi k nastaveni mérnych jednotek pouzivanych
v zafizeni (Zména mérnych jednotek, strana 30).

Format: Slouzi k nastaveni pfedvoleb zobrazeni jako napfiklad
preference volby tempa a rychlosti béhem aktivit, zacatku
tydne, formatu geografické polohy a data.

Nahravani dat: UmoZznuje nastavit zplsob, jakym zafizeni
zaznamenava data aktivity. Moznost nahravani Usporné
(vychozi) umoziiuje nahravani delSich aktivit. Moznost
nahravani Kazdou sekundu poskytuje detailnéjSi zaznamy
aktivit, je ale mozné, ze nezaznamena celou aktivitu, pokud
trva delSi dobu.

Rezim USB: Nastavi zafizeni, aby pfi pfipojeni k pocitaci
pouzivalo rezim velkokapacitniho pamétového zafizeni nebo
rezim Garmin.

Obnovit vychozi hodnoty: UmozZnuje vynulovani uzivatelskych
dat a nastaveni (Obnoveni vychozich hodnot vsech
nastaveni, strana 33).

Aktualizace softwaru: Umozniuje instalaci stazenych
softwarovych aktualizaci pomoci aplikace Garmin Express.

Nastaveni €asu

Pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Nastaveni > Systém

> Cas.

Casovy format: Slouzi k nastaveni zafizeni na 12hodinovy,
24hodinovy nebo vojensky format.

Nastavit ¢as: Slouzi k nastaveni Casové zony zafizeni. Moznost
Automaticky nastavi €asovou zénu automaticky podle vasi
pozice GPS.

Cas: Tato polozka umoZfiuje nastavit éas, pokud je nastavena
na moznost Manualné.

Alarmy: MUzete si nastavit upozornéni kazdou hodinu nebo
upozornéni, které zazni urcity po¢et minut nebo hodin pfed
¢asem vychodu nebo zapadu slunce.

Synchronizovat s GPS: Pokud ménite ¢asové pasmo nebo pfi
prechazite na letni &i zimni ¢as, mizete ¢as s GPS
synchronizovat ru¢né.

Zména nastaveni podsviceni
1 Vyberte moZznost MENU.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Systém > Podsviceni.
3 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Béhem aktivity.

PFizpUsobeni zafizeni
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* Vyberte moznost Ne béhem aktivity.
4 Vyberte moznost:

» Vyberte moznost Tla€itka a zapnéte podsviceni pro stisk
tlacitek.

» Vyberte moznost Alarmy a zapnéte podsviceni pro
upozornéni.

* Vyberte moznost Gesto a zapnéte podsviceni zvednutim
a oto€enim ruky, kdyz se chcete podivat na zapésti.

» Vyberte moznost Odpocet pro nastaveni doby, po jejimz
uplynuti se podsviceni vypne.

» Vyberte moznost Jas a nastavte Uroven jasu podsviceni.

Prizpusobeni zkratek

Muzete si upravit funkci podrzeni rdznych tlacitek nebo

kombinaci tlagitek.

1 Vyberte moznost MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Systém > Zkratky.

3 Vyberte tlacitko nebo kombinaci tlacitek, kterou chcete
upravit.

4 Vyberte funkci.

Zména mérnych jednotek

Lze upravit mérné jednotky vzdalenosti, tempa a rychlosti,
nadmorské vysky, hmotnosti, vySky a teploty.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte polozku Nastaveni > Systém > Jednotky.

3 Vyberte typ mérné jednotky.

4 Vyberte mérnou jednotku.

Zobrazeni informaci o zarizeni

Muzete zobrazit informace o zafizeni, jako jsou napfiklad
identifikacni Cislo pfistroje, informace o predpisech, verze
softwaru a licenéni dohoda.

1 Vyberte moznost MENU.
2 Vyberte moznost Nastaveni > Informace.

Zobrazeni elektronického stitku s informacemi o
predpisech a udaji o kompatibilité

Stitek pro toto zafizeni existuje v elektronické podobé.
Elektronicky Stitek mUze uvadét informace o predpisech,
napfiklad identifikacni Cisla poskytnuta ufadem FCC nebo
regionalni oznageni shody, a také pfislusné licen¢ni informace a
udaje o produktu.

1 Vyberte moznost MENU.
2 V menu nastaveni vyberte moznost Informace.

Bezdratové snimace

Va$e zafizeni Ize pouzivat s bezdratovymi snimaci ANT+ a
Bluetooth DalSi informace o kompatibilité a nakupu volitelnych
snimacl najdete na webu buy.garmin.com.

Parovani bezdratovych snimacu

PFi prvnim pfipojeni bezdratového snimace k zafizeni
prostfednictvim technologie ANT+ nebo Bluetooth musite
zafizeni a snimac sparovat. Po sparovani se zarfizeni

k aktivnimu snimaci v dosahu pfipoji automaticky, jakmile
zahdjite aktivitu.

1 Jestlize parujete snimac srde¢niho tepu, nasadte si jej
(Nasazovani snimace srdecniho tepu, strana 9).
Snimac srdec¢niho tepu vysila a pfijima udaje jen tehdy, kdyz
je nasazeny.

2 Umistéte zafizeni do okruhu 3 m (10 stop) od snimace.

POZNAMKA: B&hem parovani zachovejte minimaini
vzdalenost 10 m (33 stop) od ostatnich bezdratovych
snimacu.
Podrzte tlacitko MENU.
4 Vyberte moznost Nastaveni > Snimace a pfrislus. > Pfidat
novou polozku.
5 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Vyhledat vse.
* Vyberte typ snimace.
Po sparovani snimace s vasim zafizenim se zméni stav
snimace z Vyhledavani na Pfipojeno. Data snimace se

zobrazi ve smyc¢ce datovych obrazovek s udaji nebo ve
vlastnim datovém poli.

w

Rezim externiho displeje

Rezim externiho displeje muzZete pouZivat k zobrazeni datovych
obrazovek ze zafizeni fénix na kompatibilnim zafizeni Edge
béhem jizdy nebo triatlonu. Dalsi informace naleznete

v uzivatelské pfiru¢ce zafizeni Edge.

Pouziti volitelného snimace rychlosti nebo

kadence bicyklu

Muzete odesilat data do zafizeni pomoci kompatibilniho

snimace rychlosti nebo tempa bicyklu.

» Sparujte snimac se zafizenim (Parovani bezdratovych
snimacu, strana 30).

» Nastavte velikost kola (Velikost a obvod kola, strana 38).
* Vyrazte na projizdku (Spusténi aktivity, strana 2).

vwews

» Prejdéte na webovou stranku www.garmin.com/intosports,
kde naleznete seznam snimact ANT+, které jsou
kompatibilni s vasim zafizenim (napfiklad Vector™).

« DalSi informace naleznete v navodu k obsluze méfice
vykonu.

* Upravte své vykonnostni zény podle svych cilll a schopnosti
(Nastaveni vykonnostnich zé6n, strana 16).

» PouzZijte alarmy rozsahu, abyste byli upozornéni, kdyz
dosahnete specifikované vykonnostni zony (Nastaveni
alarmu, strana 24).

» PFizplUsobte si pole dat vykonu (Prizptisobeni datovych
obrazovek, strana 23).

Pouzivani elektronického razeni

Pred pouzitim elektronického fazeni, napfiklad Shimano® Di2™,
je nutné sparovat je s vasim zafizenim (Parovani bezdratovych
snimacd, strana 30). Mazete si pfizpUsobit volitelna datova pole
(Prizptsobeni datovych obrazovek, strana 23). Kdyz je snimac
v reZimu Uprav, zobrazuje zafizeni fénix 5X aktualni hodnoty
Uprav.

Prehled o situaci

Zafizeni fénix Ize pouZivat spole¢né se zafizenim Varia Vision™
a s chytrymi svétly a zadnim radarem na kolo Varia™, které
poskytuji lepsi pfehled o okolni situaci. DalSi informace
naleznete v navodu k obsluze pro zafizeni Varia.

POZNAMKA: Pred sparovanim zafizeni Varia mdze byt nutna
aktualizace softwaru fénix (Aktualizace softwaru pomoci
aplikace Garmin Connect Mobile, strana 7).

Nozni shima¢

Vase zafizeni je kompatibilni s noznim snimacem. Nozni
snima¢ muZete pouzit k zdznamu tempa a vzdalenosti namisto
systému GPS v pfipadech, kdy trénujete uvnitf nebo kdy je
slaby signal GPS. Nozni snimac je v pohotovostnim rezimu,
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pfipraveny k odesilani dat (podobné jako snimac srde¢niho
tepu).

Po 30 minutach necinnosti se nozni snimac vypne, aby Setfil
energii baterie. Je-li baterie slabd, objevi se na zafizeni hlaseni.
Zbyva priblizné jesté pét hodin Zivotnosti baterie.

Zlepseni funkce nozniho snimace

Nez bude mozné proveést kalibraci zafizeni, je nutné ziskat
signaly GPS a sparovat zafizeni s noznim snimacem (Parovani
bezdratovych snimacd, strana 30).

Nozni snimac¢ se kalibruje automaticky, ale udaje o rychlosti
a vzdalenosti mizete zpresnit po nékolika pouzitich zafizeni
venku se zapnutym systémem GPS.

1 Stdjte 5 minut venku s volnym vyhledem na oblohu.
2 Rozbéhnéte se.

3 Bézte 10 minut bez zastaveni.

4 Zastavte se a ulozte aktivitu.

V pfipadé potfeby se na zakladé zaznamenanych dat zméni
kalibrace nozniho snimace. Nozni snimac¢ neni nutné
kalibrovat, pokud nezménite styl béhu.

Rucéni kalibrace nozniho snimace

Nez bude mozné provést kalibraci zafizeni, je nutné je sparovat
s noznim snimacem (Parovani bezdratovych snimacd,

strana 30).

Doporucujeme provést rucni kalibraci v pfipadé, ze znate svij
kalibrani faktor. Pokud jste nozni snimac kalibrovali s jinym
vyrobkem Garmin, pravdépodobné svij kalibra¢ni faktor znate.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Nastaveni > Snimace a prislus..
Vyberte nozni snimac.

Vyberte moznost Faktor Kalibrace > Nastavit hodnotu.
Uprava kalibragniho faktoru:

» Pokud je vzdalenost pfili§ mald, kalibraéni faktor zvyste.
» Pokud je vzdalenost pfili§ velka, kalibracni faktor snizte.

A bHh ON -

Nastaveni moznosti Nozni snimaé — rychlost

a vzdalenost

Nez bude mozné provést Upravu rychlosti a vzdalenosti nozniho
snimace, je nutné jej sparovat se zafizenim (Parovani
bezdratovych snimacu, strana 30).

Zafizeni mUzete nastavit tak, aby k vypoctu rychlosti
a vzdalenosti vyuzivalo misto dat GPS data nozniho snimace.

1 P¥idrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Nastaveni > Snimace a prislus..
Vyberte nozni snimac.

Vyberte moznost Rychlost nebo Vzdalenost.
Vyberte moznost:

» P¥i tréninku s vypnutym systémem GPS, obvykle ve
vnitfnich prostorech, vyberte moznost Uvnitr.

» Vyberte moznost Vzdy, pokud chcete pouzivat data
nozniho snimace bez ohledu na nastaveni systému GPS.

a b ODN

tempe™

tempe je ANT+ bezdratovy snimac teploty. Snimac mlzete
pfipevnit k bezpecénostni $ridirce nebo poutku, na kterém bude
vystaven okolnimu vzduchu, takZze bude poskytovat konzistentni
zdroj pfesnych Udajll o teploté. Musite sparovat tempe se
zafizenim, aby mohly byt zobrazeny udaje o teploté z tempe.

Informace o zarizeni

Technické udaje

Typ baterie Dobijeci vestavéna lithiova baterie

fenix 5XVydrz baterie modelu fénix |Az 12 dnl v rezimu chytrych
5X hodinek

Stupen vodotésnosti 10 ATM?

Rozsah provoznich a skladovacich |-20 az 50 °C (-4 az 122 °F)
teplot

Teplotni rozsah pro dobijeni 0az45°C (32az 113 °F)

pomoci USB

Bezdratové frekvence 2,4 GHz pfi jmenovité hodnoté

1,8 dBm

Informace o baterii

Skutec€na vydrz baterie zavisi na funkcich aktivovanych na
zafizeni, jako je napfiklad sledovani aktivit, mé&feni tepu na
zapésti, oznameni ze zafizeni smartphone, GPS, interni
snimace a pfipojené snimace.

fenix 5XVydrz baterie

Rezim
modelu fénix 5X

Az 12 dni Rezim chytrych hodinek se sledovanim
aktivit a nepretrzitym méfenim srde¢niho

tepu na zapésti

Az 20 hodin Rezim GPS s mérenim srde¢niho tepu na
zapesti
Az 35 hodin Rezim GPS UltraTrac s funkci zpfesrio-

vani pomoci gyroskopického snimace

Sprava dat

POZNAMKA: Toto zafizeni neni kompatibilni se systémy
Windows® 95, 98, Me, Windows NT® a Mac® OS 10.3 a star$imi.

Odpojeni kabelu USB
Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitaci jako vyménitelna jednotka
nebo svazek, je nutné zafizeni bezpecné odpojit od pocitace,
abyste predesli ztraté dat. Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitadi
Windows v pfenosném rezimu, neni tfeba je bezpecéné
odpojovat.
1 Dokoncete nasledujici krok:
» V pocitaci Windows vyberte ikonu Bezpecné odebrat
hardware v hlavnim panelu systému a zvolte zafizeni.
» V pocitaCi Apple vyberte zafizeni a poté moznost File >
Eject.

2 Odpojte kabel od svého pocitace.

Odstranéni soubort

OZNAMENI

Pokud neznate ucel souboru, neodstrafiujte jej. Pamét’ zafizeni
obsahuje dulezité systémové soubory, které by nemély byt
odstranény.

1 Otevrfete jednotku nebo svazek Garmin.

2 V pripadé potieby oteviete slozku nebo svazek.
3 Vyberte soubor.

4 Stisknéte klavesu Delete na klavesnici.

POZNAMKA: Jestlize pouzivate po&itas Apple, je nutné
k Uplnému odstranéni soubord vyprazdnit slozku Trash.

1 Zatizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 100 m. Dal$i informace najdete na
webové strance www.garmin.com/waterrating.

Informace o zafizeni
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Udrzba zarizeni
Péce o zarizeni

OZNAMENI
K &isténi zafizeni nepouZivejte ostré pfedméty.
Nepouzivejte chemicke Cistice, rozpoustédla a odpuzovace
hmyzu, protoZze by mohly poskodit plastové soucasti
a koncovky.

Pokud je zafizeni vystaveno plsobeni chlérované vody, slané
vody, ochrany proti slunci, kosmetiky, alkoholu nebo jinych
neSetrnych chemickych latek, oplachnéte je dikladné Cistou
vodou. Del$i pusobeni téchto latek mize zpusobit poskozeni
pouzdra.

Nemackejte klavesy pod vodou.

Udrzujte kozeny feminek v suchu. Kozeny feminek nepouzivejte
pfi plavani nebo sprchovani. Kozeny feminek nevystavujte
pusobeni vody, mohlo by dojit k jeho poSkozeni.

Nevystavuijte zafizeni plsobeni extrémnich otfesu a hrubému
zachazeni, protoze by mohlo dojit ke snizeni Zivotnosti
produktu.

Neskladujte zafizeni na mistech, ktera jsou vystavena
zvy$enému plsobeni extrémnich teplot, protoZe by mohlo dojit
k jeho poskozeni.

Cisténi zarizeni

OZNAMENI

I malé mnozstvi potu nebo vlhkosti maze pfi pfipojeni
k nabijecce zpUsobit korozi elektrickych kontaktt. Koroze mlze
branit nabijeni a pfenosu dat.

1 Otfete zafizeni pomoci tkaniny namocené v roztoku jemného
Cisticiho prostrfedku.

2 Otfete zafizeni do sucha.

Po vycisténi nechejte zafizeni zcela uschnout.

TIP: Dalsi informace naleznete na webové strance

www.garmin.com/fitandcare.

Cisténi kozeného pasku

1 Otirejte koZeny pasek suchym hadfikem.

2 K ¢isténi kozeného péasku pouziveijte specialni pfipravky na
kazi.

Vymeéna pasku QuickFit™

1 Posurite zapadku na pasek QuickFit a vyjméte pasek
z hodinek.

2 Umistéte novy pasek a zarovnejte jej s hodinkami.

3 Zatlacte pasek na misto.

POZNAMKA: Zkontrolujte, zda je pasek radné pFipevnén.
Zapadka by méla zapadnout kolem osi¢ky hodinek.

4 Opakujte kroky 1 az 3 s druhym paskem.

Uprava kovového pasku hodinek
Pokud jsou vase hodinky opatfeny kovovym paskem, upravu
jeho délky musi provést zlatnik nebo jiny odbornik.

Odstranéni problému

Zarizeni pouziva nespravny jazyk.

Pokud omylem zvolite nespravny jazyk zafizeni, mizete ho
zménit.

1 Vyberte moznost MENU.

2 Prejdéte na posledni polozku v seznamu a vyberte moznost
Y

3 Prejdéte na predposledni polozku v seznamu a vyberte
moznost @&

4 Vyberte ikonu @

5 Vyberte sviij jazyk.

Je muj telefon se zarizenim kompatibilni?
Zafizeni fénix 5X je kompatibilni se smartphony, které pouzivaji
bezdratovou technologii Bluetooth Smart.

Informace o kompatibilité naleznete na webové strance
www.garmin.com/ble.

Telefon se nepfripojuje k zafizeni

Pokud se telefon nemuze pfipojit k zafizeni, zkuste nasleduijici:
» Zkuste smartphone i zafizeni vypnout a znovu je zapnout.

» Zapnéte na svém smartphonu technologii Bluetooth.

» Aktualizujte aplikaci Garmin Connect Mobile na nejnové;si
verzi.

» Pokud chcete zopakovat proces parovani, odeberte své
zafizeni z aplikace Garmin Connect Mobile.

Pokud pouzivate zafizeni Apple, méli byste zafizeni také
odebrat z nastaveni Bluetooth na svém smartphonu.

* Umistéte smartphone do okruhu 10 m (33 stop) od zafizeni.

* Na smartphonu otevrete aplikaci Garmin Connect Mobile,
vyberte ikonu = nebo *+« a vybérem moznosti Zafizeni
Garmin > Pridat zafizeni pfejdéte do rezimu parovani.

* Na zafizeni pfidrzte tlacitko LIGHT, vybérem moznosti &
zapnéte technologii Bluetooth a aktivujte rezim parovani.

Mohu se svymi hodinkami pouzivat snimaé¢
Bluetooth?

Zafizeni je kompatibilni s nékterymi snimaci Bluetooth. P¥i
prvnim pfipojeni snimace k zafizeni Garmin musite zafizeni

a snimac sparovat. Po sparovani se zafizeni k aktivnimu
snimaci v dosahu pfipoji automaticky, jakmile zahgjite aktivitu.

1 Vyberte moZznost MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Snimace a pfislus. > Pridat
novou polozku.

3 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Vyhledat vse.
* Vyberte typ snimace.
MUzZete si pfizpUsobit volitelna datova pole (Prizpisobeni
datovych obrazovek, strana 23).
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Restartovani zarizeni
1 Pridrzte tlacitko LIGHT, dokud se zafizeni nevypne.
2 Podrzenim tlacitka LIGHT zafizeni zapnéte.

Obnoveni vychozich hodnot vSech nastaveni

POZNAMKA: Tato operace odstrani informace zadané
uzivatelem a historii aktivity.

VSechna nastaveni zafizeni |ze vratit na vychozi nastaveni
vyrobce.

1 Vyberte moznost MENU.

2 Vyberte moznost Nastaveni > Systém > Obnovit vychozi
hodnoty > Ano.

Vyhledani druzicovych signalt

Zafizeni bude mozna potfebovat k vyhledani druZicovych
signali nezastinény vyhled na oblohu. Udaje o datu a ¢ase jsou
automaticky nastaveny podle pozice GPS.

1 Vezméte pfistroj ven, do oteviené krajiny.
Pfedni ¢ast zafizeni by méla sméfovat k obloze.
2 Pockejte, az zafizeni nalezne druZice.
Vyhledani druZicovych signald mize trvat 30-60 sekund.

Zlepsenl prijmu sateliti GPS
Pravidelné synchronizujte zafizeni s u¢tem Garmin Connect:

o Pripojte zafizeni k pocitali prostfednictvim kabelu USB a
aplikace Garmin Express.

> Synchronizujte zafizeni s mobilni aplikaci Garmin Connect
prostfednictvim smartphonu s technologii Bluetooth.

o PfFipojte zafizeni k u¢tu Garmin Connect prostfednictvim
bezdratoveé sité Wi-Fi.
Kdyz je zafizeni pfipojeno k u¢tu Garmin Connect, stahne si
nékolikadenni historii satelitnich dat, coz mu usnadni
vyhledavani satelitnich signald.
» Prejdéte se zafizenim ven na oteviené prostranstvi, nekryté
vysokymi budovami ani stromy.

+ Stljte v klidu po dobu nékolika minut.

Odecet teploty neni presny

Vase télesna teplota ovliviiuje odecet teploty provadény internim
snimacem teploty. Chcete-li ziskat nejpfesnéjSi hodnotu teploty,
je nutné sejmout hodinky ze zapésti a poc¢kat 20 az 30 minut.

Bé&hem noseni hodinek Ize také ke zobrazeni pfesné hodnoty
okolni teploty pouZzit volitelny tempe externi snimac teploty.

Maximalizace vydrze baterie

Vydrz baterie Ize zvySit riznymi zpUsoby.

» Snizte prodlevu podsviceni (Zména nastaveni podsviceni,
strana 29).

» Snizte jas podsviceni.

» Pro aktivitu pouzijte rezim UltraTrac GPS (UltraTrac,
strana 25).

» Kdyz nepouzivate pfipojené funkce, vypnéte bezdratovou
technologii Bluetooth (Pripojené funkce, strana 5).

» Kdyz aktivitu na delSi dobu prerusite, pouzijte funkci Obnovit
pozdéji (Zastaveni aktivity, strana 2).

» Vypnéte sledovani aktivity (Vypnuti sledovani aktivity,
strana 17).

» Pouzijte vzhled hodinek , ktery se neaktualizuje kazdou
sekundu.
Muzete napfiklad pouzit displej hodinek bez vtefinove rucicky
(Uprava vzhledu hodinek, strana 27).

*  Omezte oznameni smartphonu, ktera se na zafizeni
zobrazuji (Spréava oznameni, strana 6).

» Vypnéte zasilani dat o tepové frekvenci do sparovanych
zafizeni Garmin (Prenos dat srdecniho tepu do zarizeni
Garmin, strana 9).

*  Vypnéte méfeni srde¢niho tepu na zapésti (Vypnuti snimace
srdeéniho tepu na zapésti, strana 9).

POZNAMKA: Mé&feni srdeéniho tepu na zapésti se pouziva
k ur€eni délky intenzivni aktivity a poCtu spalenych kalorii.

Sledovani aktivity

Podrobnégjsi informace o presnosti sledovani aktivit naleznete na
strance garmin.com/ataccuracy.

Nezobrazuje se miij pocet krok(i za den
Pocet krokli za den se vzdy o pulnoci vynuluje.

Pokud se misto poc¢tu krokll zobrazuji ¢arky, umoznéte
zafizeni pfijmout satelitni signal a automaticky nastavit ¢as.

Zaznamenany pocet kroku je nepresny

Pokud se vam zdd, Zze zaznamenany pocet krok(i neodpovida

skute€nosti, vyzkousejte nasledujici tipy.

« Noste zarizeni na ruce, ktera neni dominantni.

» Pokud tlacite ko¢arek nebo sekacku, zafizeni dejte do kapsy.

» Pokud provadite Cinnost pouze rukama, dejte zafizeni do
kapsyl
POZNAMKA: ZaFizeni miiZze n&které opakujici se &innosti
(napfiklad myti nadobi, skladani pradla nebo tleskani)
interpretovat jako kroky.

Pocet krokl v zafizeni neodpovida poctu krokt v ucétu
Garmin Connect

Pocet krokl v uétu Garmin Connect se upravuje pfi
synchronizaci zafizeni.

1 Vyberte moZnost:

» Synchronizujte pocet krokl s aplikaci Garmin Connect
( (Pouzivani aplikace Garmin Connect v pocitaci,
strana 7)).

» Synchronizujte pocet krokl s aplikaci Garmin Connect
Mobile ( (Rucni synchronizace dat s aplikaci Garmin
Connect Mobile, strana 7)).

2 Vyckejte na dokonceni synchronizace.

Synchronizace muze trvat nékolik minut.

POZNAMKA: Obnovenim aplikace Garmin Connect Mobile
nebo aplikace Garmin Connect nedojde k synchronizaci dat
ani k aktualizaci poc¢tu kroku.

Pocet vystoupanych pater neodpovida skuteénosti

Zafizeni pouziva pfi méfeni zmény nadmoiské vysky pfi

stoupani vnitini barometr. Na jedno vystoupané patro jsou

pocitany 3 metry (10 stop).

» Pfi stoupani se nedrzte zabradli a nepreskakujte schody.

» Ve vétrném prostfedi zakryjte zafizeni rukavem nebo
bundou, protoze silné poryvy vétru mohou zpusobit chybna
méfeni.

Minuty intenzivni aktivity blikaji
Kdyz trénujete na dostate¢né intenzivni urovni, aby se tato
aktivita zaznamenavala do stanoveného cile po¢tu minut, minuty
intenzivni aktivity blikaji.
Vénujte se stfedni nebo intenzivni aktivité souvisle po dobu
alespon 10 minut.

Dalsi informace

Dalsi informace o tomto produktu naleznete na webové strance
Garmin.

» Na strance support.garmin.com najdete dal$i navody, ¢lanky
a aktualizace softwaru.

Odstranéni problému
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» Prejdéte na adresu www.garmin.com/outdoor.

» Prejdéte na adresu http://buy.garmin.com nebo pozadejte
svého prodejce Garmin o informace o volitelném
pfisluSenstvi a nahradnich dilech.

Dodatek

Datova pole

%FTP: Aktualni vykon jako procento funkéni limitni hodnoty
vykonu.

%max. ST: Procento maximalniho srde¢niho tepu.

% max. ST okruhu: Primérné procento maximalniho srde¢niho
tepu pro aktualni okruh.

%maximalni ST posledniho okruhu: Primérné procento
maximalniho srde¢niho tepu pro naposled dokonceny okruh.

%RST: Procento rezervy srde¢niho tepu (maximalni srdecni tep
minus klidovy srde¢ni tep).

%RST okruhu: Priimérné procento rezervy srdeé¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srdecni tep) pro
aktualni okruh.

%RST posledniho okruhu: Primérné procento rezervy
srde¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep minus klidovy srde¢ni
tep) pro naposled dokon¢eny okruh.

24hodinova — maximalni: Maximalni teplota zaznamenana
b&hem poslednich 24 hodin z kompatibilniho snimace
teploty.

24hodinova — minimalni: Minimalni teplota zaznamenana
béhem poslednich 24 hodin z kompatibilniho snimace
teploty.

Aerobni TE: Vliv aktualni aktivity na vasi aerobni kondici.
Anaerobni TE: Vliv aktualni aktivity na vasi anaerobni kondici.
Baterie Di2: Zbyvajici energie baterie snimace Di2.

Baterie prevodu: Stav baterie snimace polohy pfevodu.

Cas. odp.: Stopky pro aktuaini prestavku (plavani v bazénu).
Cas intervalu: Cas zméfeny stopkami pro aktuaini interval.

Cas k cili: Odhadovany zbyvajici &as k dosaZeni cilové
destinace. Aby se zobrazila tato data, musi probihat
navigace.

Cas k pfistimu bodu: Odhadovana doba potfebna k dosaZeni
dalSiho trasového bodu na trase. Aby se zobrazila tato data,
musi probihat navigace.

Cas Multisport: Celkovy &as multisportovni aktivity, véetné
prechod( mezi jednotlivymi sporty.
Cas okruhu: Cas zméfeny stopkami pro aktualni okruh.

Cas okruhu vestoje: Cas straveny vestoje b&hem $lapani do
pedalu pfi aktualnim okruhu.

Cas okruhu vsedé: Cas straveny v sedle b&hem &lapani do
pedalud pfi aktualnim okruhu.

Casovaé: Aktualni das odpocitavace asu.

Cas pohybu: Celkovy &as pohybu pro aktuaini aktivitu.

Cas posledniho okruhu: Cas zméfeny stopkami pro posledni
dokonc&eny okruh.

Cas sady: Cas straveny v aktualni cvitebni sadé b&hem aktivity
silového tréninku.

Cas vestoje: Cas straveny vestoje b&hem $lapani do pedall pFi
aktualni aktivité.

Cas vsedé: Cas straveny v sedle b&hem $lapani do pedalt pfi
aktualni aktivité.

Cas v z6né: Cas uplynuly v kazdé zoné srdeéniho tepu nebo
vykonu.

Celkovy sestup: Celkové prevysSeni pfekonané pfi sestupu od
posledniho vynulovani.

Celkovy vystup: Celkové prevyseni prekonané pfi vystupu od
posledniho vynulovani.

DalSi trasovy bod: DalSi bod na trase. Aby se zobrazila tato
data, musi probihat navigace.

Délka kroku: Délka kroku od jednoho doSlapnuti ke druhému
v metrech.

Délka kroku/okruh: Primérna délka kroku pro aktualni okruh.
Délka okruhu: Urazena vzdalenost pro aktualni okruh.

Délka posledniho okruhu: Ujeta vzdalenost pro posledni
dokonc&eny okruh.

Délky: Pocet délek bazénu dokon&enych b&hem aktualni
aktivity.

Délky intervalu: Pocet délek bazénu dokon&enych béhem
aktualniho intervalu.

DKZ: Doba, kterou pfi béhu stravite béhem kazdého kroku na
zemi, méfena v milisekundach. Béhem chize neni doba
kontaktu se zemi pocitana.

DKZ/okruh: Primérna hodnota doby kontaktu se zemi pro
aktualni okruh.

Doba zastavek: Celkovy Cas prestavek pro aktualni aktivitu.

ETA: Odhadovana denni doba, kdy dorazite do cilové destinace
(upravena pro mistni ¢as dané destinace). Aby se zobrazila
tato data, musi probihat navigace.

GPS: Sila satelitniho signalu GPS.

Hemoglobin celkem: Odhadovana celkova hodnota kysliku ve
svalech pro aktualni aktivitu.

Hodiny: Cas v ramci dne podle aktualni polohy a nastaveni
Casu (format, Casové pasmo a letni ¢as).

Intensity Factor: Intensity Factor™ pro aktualni aktivitu.

Kadence: Jizda na kole. Pocet otacek kliky pedald. Aby bylo
mozné tato data zobrazit, musi byt zafizeni pfipojeno
k pfisluSenstvi pro sledovani kadence.

Kadence: Béh. Pocet krokd za minutu (prava i leva).

Kadence okruhu: Jizda na kole. Primérna kadence pro
aktualni okruh.

Kadence okruhu: Béh. Primérna kadence pro aktualni okruh.

Kadence posl. okruhu: Jizda na kole. Primérna kadence pro
posledni dokonceny okruh.

Kadence posl. okruhu: Béh. Primérna kadence pro posledni
dokonc&eny okruh.

Kalorie (kcal): Celkovy pocet spalenych kalorii.

Klouzavost: Pomér urazené vzdalenosti ve vodorovném sméru
a zmény prevyseni.

Klouzavost do cile: Klouzavost pro trasu, kterou je potfebné

absolvovat z vasi sou¢asné pozice do cilové nadmorske
vysky. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Kurz: Smér z vasi pocatecni polohy k cilovému bodu. Trasa
mU0zZe byt zobrazena jako planovana nebo nastavena trasa.
Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Maximalni %Max. intervalu: Maximalni procento maximalniho
srdecniho tepu pro aktualni interval plavani.

Maximalni %RST intervalu: Maximalni procento rezervy
srde¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep minus klidovy srde¢ni
tep) pro aktualni interval plavani.

Maximalni nad vyska: Nejvyssi dosazena nadmorska vyska od
posledniho vynulovani.

Maximalni namofini rychlost: Maximalni rychlost pohybu pro
aktualni aktivitu.

Maximalni rychlost: Nejvy3Si rychlost pro aktualni aktivitu.

Maximalni sestup: Maximalni rychlost sestupu v metrech za
minutu nebo stopach za minutu od posledniho vynulovani.
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Maximalni ST intervalu: Maximalni tepova frekvence pro
aktudlni interval plavani.

Maximalni vykon: NejvySSi vykon pro aktualni aktivitu.
Maximalni vykon na okruh: NejvySSi vykon pro aktualni okruh.

Maximalni vystup: Maximalni rychlost stoupani ve stopach za
minutu nebo v metrech za minutu od posledniho vynulovani.

vyska od posledniho vynulovani.

Nadmoiska vyska: Vyska vasi sou€asné polohy nad mofskou
hladinou nebo pod mofskou hladinou.

Nadmorska vyska GPS: Nadmorska vyska vasi aktualni polohy
pomoci zafizeni GPS.

Namofni rychlost: Aktualni rychlost v uzlech.
Namoini vzdalenost: Pfekonana vzdalenost v namornich
metrech nebo namornich stopach.

Nastaveni prevodu: Aktualni kombinace pfevodu ze snimace
polohy pfevodu.

NP: Normalized Power™ pro aktualni aktivitu.
NP okruhu: Priimérna Normalized Power pro aktualni okruh.

NP posledniho okruhu: Primérna Normalized Power pro
posledni dokonceny okruh.

Odchylka od kurzu: VVzdalenost doleva nebo doprava, o kterou
jste se odchylili od pavodni drahy cesty. Aby se zobrazila tato
data, musi probihat navigace.

Odhadovana celkova vzdalenost: Odhadovana celkova
vzdalenost od startu do cilové destinace. Aby se zobrazila
tato data, musi probihat navigace.

Odhadovany ¢as v mezicili: Odhadovana denni doba, kdy
dorazite do dal$iho trasového bodu (upravena pro mistni ¢as
daného trasového bodu). Aby se zobrazila tato data, musi
probihat navigace.

Okruhy: Pocet dokonéenych okruhl pro aktudlni aktivitu.

Opakovani: Pocet opakovani ve cviCebni sadé béhem aktivity
silového tréninku.

Opakovani zapnuto: Casovaé pro posledni interval plus
aktualni odpocinek (plavani v bazénu).

Patra za minutu: Celkovy pocet vystoupanych pater za minutu.

PCO: Posunuti stfedu zakladny. Posunuti stfedu zakladny uvadi
umisténi zakladny pedalu pfi pouZziti sily.

Pocet zab. v PO: Plavani. Primérny pocet zabér za minutu
(Z/M) béhem posledniho okruhu.

Pocet zabérl v poslednim okruhu: Padlovani a veslovani.
Primérny pocet zabérd za minutu (Z/M) béhem posledniho
okruhu.

Poloha: Aktualni pozice pouzivajici vybrané nastaveni formatu
soufadnic.

Poloha cile: Pozice cilové destinace.

Predni: Pfevod predniho kola ze snimace polohy prevodu.

Prevodovy pomér: Pocet zubu predniho a zadniho pfevodu na
zakladé hodnot zjisténych snimacem polohy prevodu.

Prevyseni do cile: PfevySeni mezi aktualni pozici a cilovou
destinaci. Aby se zobrazila tato data, musi probihat
navigace.

Prim. %Max. int.: Primérné procento maximalniho srde¢niho
tepu pro aktualni interval plavani.

Pram. celk. rychlost: Primérna rychlost pro aktualni aktivitu
v€etné pohybu i pfestavek.

Prim. rychlost pohybu: Priimérna rychlost pohybu pro aktualni
aktivitu.

Priim. vzdal./zabér: Padlovani a veslovani. Primérna
vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem aktualni aktivity.

Pramérna délka kroku: Primérna délka kroku pro aktuaini
relaci.

Pramérna DKZ: Primérna hodnota doby kontaktu se zemi pfi
dané aktivité.

Primérna kadence: Jizda na kole. Priimérna kadence pro
aktualni aktivitu.

Primérna kadence: Béh. Priimérna kadence pro aktualni
aktivitu.

Primérna namoini rychlost: Primérna rychlost v uzlech pro
aktualni aktivitu.

Priimérna rychlost: Primérna rychlost pro aktualni aktivitu.

Prameérna rychlost zabéru: Padlovani a veslovani. Primérny
pocet zabéru za minutu (Z/M) béhem aktualni aktivity.

Primérna SF Leva: Primérny Uhel silové faze pro levou nohu
a aktualni aktivitu.

Primérna SF Prava: Primérny Uhel silové faze pro pravou
nohu a aktualni aktivitu.

Pramérna SSF Leva: Pramérny thel $picky silové faze pro
levou nohu a aktualni aktivitu.

Pramérna SSF Prava: Primé&my thel picky silové faze pro
pravou nohu a aktualni aktivitu.

Praimeérna vertikalni oscilace: Primérny objem vertikalni
oscilace pfi dané aktivité.

Primeérna vzdalenost/zabér: Plavani. Primérna vzdalenost
uplavana za jeden zabér béhem aktualni aktivity.

Pramérné %RST intervalu: Primérné procento rezervy
srde¢niho tepu (maximaini srdec¢ni tep minus klidovy srdecni
tep) pro aktualni interval plavani.

Pramérné PSZ: Primérny posun stfedu zakladny pro aktualni
aktivitu.

Priimérné tempo: Priimérné tempo pro aktudlni aktivitu.

Pramérné tempo 500 m: Primérné tempo veslovani na
500 metru pro aktualni aktivitu.

Primeérné vyvazeni: Primérné levé/pravé vyvazeni vykonu pro
aktualni aktivitu.

Primeérné vyvazeni DKZ: Primérné vyvazeni doby kontaktu se
zemi pro aktualni relaci.

Pramérny %RST: Praimérné procento rezervy srde¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srde¢ni tep) pro
aktualni aktivitu.

Pramérny €as okruhu: Primérny ¢as okruhu pro aktualni
aktivitu.

Pramérny sestup: Primérné prevyseni pfi sestupu od
posledniho vynulovani.

Prameérny ST: Primérny srdecni tep pro aktualni aktivitu.

Pramérny ST %Max.: Prdmérné procento maximalniho
srde¢niho tepu pro aktualni aktivitu.

Pramérny ST intervalu: Primérna tepova frekvence pro
aktualni interval plavani.

Primérny Swolf: Primérné hodnoceni SWOLF pro aktualni
aktivitu. Hodnoceni SWOLF je soucet Casu jedné délky
a poctu zabérl na délku (Plavecka terminologie, strana 4).
Pfi plavani v oteviené vodé je pro vypocet hodnoceni
SWOLF pouzita vzdalenost 25 m.

Pramérny vertikalni pomér: Primérny pomér vertikalni
oscilace a délky kroku pro aktualni relaci.

Pramérny vykon: Primérny vykon pro aktualni aktivitu.

Primérny vystup: Primeérné prevyseni pfi vystupu od
posledniho vynulovani.

Praimérny zabér/délka: Primérny pocet zabért na délku
bazénu béhem aktualni aktivity.

Pramér vykonu 10 s: 10sekundovy primér pohybu vykonu.

Dodatek
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Pramér vykonu 30 s: 30sekundovy primér pohybu vykonu.

Primér vykonu 3 s: 3sekundovy pramér pohybu vykonu.

Primér vyvazeni 10 s: 10sekundovy pramér pohybu pro levé/
pravé vyvazeni vykonu.

Primér vyvazeni 30 s: 30sekundovy pramér pohybu pro levé/
pravé vyvazeni vykonu.

Primér vyvazeni 3 s: Trisekundovy priimeér pohybu pro levé/
pravé vyvazeni vykonu.

PSZ okruhu: Primérny posun stfedu zékladny pro aktualni
okruh.

Rovn. ch. ped.: Méfeni rovhomérné aplikace sily nohou jezdce
na pedaly b&éhem kazdého Slapnuti na pedal.

Rychlost: Aktualni cestovni rychlost.

Rychlostni stupné: Pfevody pfedniho a zadniho kola ze
snimace polohy pfevodu.

Rychlost okruhu: Primérna rychlost pro aktualni okruh.

Rychlost posledniho okruhu: Primérna rychlost pro posledni
dokonc&eny okruh.

Rychlost zabérh: Plavani. Pocet zabérl za minutu (Z/M).

Rychlost zabérh: Padlovani a veslovani. Pocet zabérl za
minutu (Z/M).

Rychlost zabéru intervalu: Primérny pocet zabérd za minutu
(Z/M) béhem aktualniho intervalu.

Rychlost zabéri okruhu: Plavani. Primérny pocet zabérd za
minutu (Z/M) béhem aktualniho okruhu.

Rychlost zabérl okruhu: Padlovani a veslovani. Primeérny
pocet zabérl za minutu (Z/M) béhem aktualniho okruhu.

Rychlost zabérl posledni délky: Primérny pocet zabérli za
minutu (Z/M) b&éhem posledni dokoncené délky bazénu.

Sestoupana patra: Celkovy pocet sestoupanych pater za den.

Sestup pro okruh: Prevyseni pfi sestupu pro aktualni okruh.

Sestup pro posledni okruh: PrevySeni pfi sestupu pro posledni
dokonceny okruh.

SF okr. L: Primérny uhel silové faze pro levou nohu a aktualni
okruh.

SF okruhu Prava: Primérny uhel silové faze pro pravou nohu
a aktualni okruh.

SF vlevo: Aktualni uhel silové faze pro levou nohu. Silova faze
je oblast Slapnuti na pedal, kde dochazi k vyvinuti kladné
sily.

SF vpravo: Aktualni uhel silové faze pro pravou nohu. Silova
faze je oblast Slapnuti na pedal, kde dochazi k vyvinuti
kladné sily.

Sit./Dél.: Aktualni pozice dle soufadnic délky a &itky bez ohledu
na vybrané nastaveni formatu souradnic.

Smeér k cili: Smér z vasi souasné polohy k cilovému bodu. Aby
se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Smér kompasu: Smér, kterym se pohybujete, podle kompasu.

Smér pohybu: Smér, kterym se pohybujete.

Smeér pohybu zafizeni GPS: Smér, kterym se pohybujete,
podle zafizeni GPS.

Srdecni tep: Vas srdec¢ni tep udavany v tepech za minutu
(bpm). Zafizeni musi byt pfipojeno ke kompatibilnimu
snimadci srde¢niho tepu.

SSF okruhu Leva: Pramérny thel $picky silové faze pro levou
nohu a aktualni okruh.

8SF okruhu Prava: Primérny Ghel $picky silové faze pro
pravou nohu a aktualni okruh.

éSIf vlevo: Aktudlni uhel Spicky silové faze pro levou nohu.
Spicka silové faze je rozsah Uhlu, ve kterém jezdec vyviji
nejvetsi cast sily.

éSIf vpravo: Aktualni uhel Spicky silové faze pro pravou nohu.
Spicka silové faze je rozsah uhlu, ve kterém jezdec vyviji
nejvétsi cast sily.

ST okruhu: Primérny srdecni tep pro aktualni okruh.

ST posledniho okruhu: Primérny srdecni tep pro posledni
dokonc&eny okruh.

Stupen: Vypocet stoupani (nadmorské vysky) pfi béhu
(vzdalenost). Pokud napfiklad na kazdé vystoupané 3 m
(10 stop) urazite 60 m (200 stop), je stupen 5 %.

Svalové okysli¢eni %: Odhadované procento svalového
okysli€eni pro aktualni aktivitu.

Swolf int.: Primérné hodnoceni SWOLF pro aktualni interval.
Swolf okruhu: Hodnoceni SWOLF pro aktualni okruh.

Swolf posledni délky: Hodnoceni SWOLF pro posledni
dokoncenou délku bazénu.

Swolf posledniho okruhu: Hodnoceni SWOLF pro posledni
dokonceny okruh.

TB cile: Posledni bod na trase k cili. Aby se zobrazila tato data,
musi probihat navigace.

Tem. okr.: Primérné tempo pro aktualni okruh.
Tempo: Aktualni tempo
Tempo 500 m: Aktualni tempo veslovani na 500 metra.

Tempo 500 m okruhu: Primérné tempo veslovani na
500 metru pro aktualni okruh.

Tempo 500m PO: Primérné tempo veslovani na 500 metr(i pro
posledni okruh.

Tempo intervalu: Primérné tempo pro aktualni interval.
Tempo posledni délky: Pramérné tempo pro posledni
dokoncenou délku bazénu.

Tempo posledniho okruhu: Primérné tempo pro posledni
dokonc&eny okruh.

Teplota: Teplota vzduchu. Vase télesna teplota ovliviiuje
snimac teploty. Se zafizenim muzete sparovat snimac
tempe, ktery vam poskytne trvaly zdroj presnych dat
o teploté.

TSS: Training Stress Score™ pro aktualni aktivitu.

Typ zabéru intervalu: Aktualni typ zabéru pro interval.

Typ zabéru posledni délky: Typ zabéru pouzivany béhem
posledni dokoncené délky bazénu.

Ugin. $lap.: Mé&feni uginnosti $lapani jezdce.

Uplynuly €as: Celkovy zaznamenany ¢as. Naptiklad, pokud
spustite odpocet a pobézite 10 minut, poté odpocet na
5 minut zastavite, poté odpocet znovu spustite a pobézite
20 minut, bude vas uplynuly ¢as 35 minut.

Uroven nabiti baterie: Zbyvajici energie baterie.
V. osc./okruh: Primérny objem vertikalni oscilace pro aktualni
okruh.

Vertikalni oscilace: MnozZstvi odraz( pfi béhu. Vertikalni pohyb
vaseho trupu méfeny v centimetrech na kazdy krok.

Vertikalni pomér: Pomér vertikalni oscilace a délky kroku.

Vertikalni pomér/okruh: Primérny pomér vertikalni oscilace
a délky kroku pro aktualni okruh.

Vertikalni rychlost: Rychlost stoupani a sestupu v ¢ase.

Vertikalni rychlost do cile: Rychlost, jakou vystupujete nebo
sestupujete do pfedem uréené nadmoiské vysky. Aby se
zobrazila tato data, musi probihat navigace.

VMG: Rychlost, kterou se blizite po trase k cilovému bodu. Aby
se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Vychod slunce: Cas vychodu Slunce uréeny podle vasi pozice
GPS.

Vykon: Aktualni vykon ve wattech.
Vykon: Celkova odvedena prace (vykon) v kilojoulech.
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Vykon na okruh: Primérny vykon pro aktualni okruh.
Vykon na vahu: Aktualni vykon méreny ve wattech na kilogram.

Vykonnostni rozsah: Aktualni rozsah vykonu (1 az 7) na
zakladé vaseho FTP nebo vlastniho nastaveni.

Vykon posl. okr.: Primérny vykon pro posledni dokonceny
okruh.

Vystoupana patra: Celkovy pocet vystoupanych pater za den.

Vystup pro okruh: Pfevyseni pfi vystupu pro aktualni okruh.

Vystup pro posledni okruh: Prevy$eni pfi vystupu pro posledni
dokonceny okruh.

Vyvazeni: Aktualni levé/pravé vyvazeni vykonu.

Vyvazeni DKZ: Vyvazenost doby kontaktu se zemi levé a pravé
strany pfi béhu.

Vyvazeni DKZ/okruh: Primérné vyvazeni doby kontaktu se
zemi pro aktualni okruh.

Vyvazeni okruhu: Primérné levé/pravé vyvazeni vykonu pro
aktualni okruh.

Vzd./zab. posl. i.: Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za
jeden zabér béhem posledniho dokonéeného okruhu.

Vzdalen.: Ujeta vzdalenost pro aktualni proslou trasu nebo
aktivitu.

Vzdalenost/zabér: Padlovani a veslovani. Vzdalenost uplavana
za jeden zabér.

Vzdalenost/zabér okruhu: Plavani. Primérna vzdalenost
uplavana za jeden zabér béhem aktualniho okruhu.

Vzdalenost/zabér okruhu: Padlovani a veslovani. Primérna
vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem aktualniho
okruhu.

Vzdalenost/zabér posledniho okruhu: Padlovani a veslovani.
Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem
posledniho dokon¢eného okruhu.

Standardni poméry hodnoty VO2 maximalni

Vzdalenost intervalu: Vzdalenost urazena pro aktualni interval.

Vzdalenost k pristimu: Zbyvajici vzdalenost k dalSimu
trasovému bodu na trase. Aby se zobrazila tato data, musi
probihat navigace.

Zabéry: Plavani. Celkovy pocet zabérl pro aktualni aktivitu.

Zabéry: Padlovani a veslovani. Celkovy pocet zabér( pro
aktualni aktivitu.

Zabéry intervalu/délka: Primérny pocet zabérd na délku
bazénu béhem aktualniho intervalu.

Zabéry posledni délky: Celkovy pocet zabér( pro posledni
dokoncenou délku bazénu.

Zabéry v okruhu: Plavani. Celkovy pocet zabér( pro aktualni
okruh.

Zabéry v okruhu: Padlovani a veslovani. Celkovy pocet zabéru
pro aktualni okruh.

Zabéry v PO: Padlovani a veslovani. Celkovy pocet zabéru pro
posledni dokonceny okruh.

Zabéry v poslednim okruhu: Plavani. Celkovy pocet zabér(
pro posledni dokon&eny okruh.

Zadni: Pfevod zadniho kola ze snimace polohy pfevodu.

Zapad slunce: Cas zapadu Slunce uréeny podle vasi pozice
GPS.

Zbyvajici vzdalenost: Zbyvajici vzdalenost do cilové destinace.
Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Zhodnoceni vykonu: Skére zhodnoceni vykonu je zhodnoceni
vasi kondice v realném Case.

Zona ST: Aktualni rozsah srde¢niho tepu (1 az 5). Vychozi zény
vychazeji z vaseho uzivatelského profilu a maximalniho
srde¢niho tepu (220 minus vas vék).

Tyto tabulky obsahuji standardizované klasifikace odhady hodnoty VO2 maximalni podle véku a pohlavi.

Muzi Percentil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60—-69 70-79
Skvélé 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Vynikajici 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Uspokojivé 40 417 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Spatné 0-40 <417 <40,5 <38,5 35,6 32,3 294
Percentil
Skvélé 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Vynikajici 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Uspokojivé 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Spatné 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Data jsou reprodukovana se svolenim institutu The Cooper Institute. DalSi informace naleznete na webové strance

www.Cooperlnstitute.org.

Hodnoceni FTP

Zeny ‘Watty na kilogram (W/kg)

Tato tabulka uvadi klasifikaci funkéni limitni hodnoty vykonu Skvéle 4,30 a vice

(FTP) podle pohlavi. Vynikajici 3,33 a7 4,29

Muzi Watty na kilogram (W/kg) Dobré 2,36 az 3,32

Skvélé 5,05 a vice Uspokojivé 1,90 az 2,35

Vynikajici 3,93 az 5,04 Netrénovany ¢lovék Méné nez 1,90

Dobré 2,79 az 3,92

Uspokojivé 22322278 Hodnoty FTP jsou zaloZeny na vyzkumu Huntera Allena a

Netrénovany Slovék Méne nez 2.23 Andrewa Coggana, _PhD, Training and Racing with a Power
Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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Velikost a obvod kola

Vas snimac rychlosti mtze automaticky rozpoznat velikost kola. 700 x 44C 2235
V pfipadé potfeby mizete obvod kola zadat ru¢né v nastaveni 700 x 45C 2242
snimace rychlosti. 700 x 47C 2268
Velikost pneumatiky je uvedena na obou stranach pneumatiky.

Nize uvedeny seznam neni Uplny. Obvod kola také mazete Definice symbolt‘]

&fit neb Zit nékt kalkulacku dost int tu. . i o
ZMETIL NSHO POUZIE NEKISTOU KLt Jostupnou na Iniermet Tyto symboly se mohou zobrazit v zafizeni nebo na popiscich

Velikost pneumatiky Obvod kola (mm) prislugenstvi.

20 % 1,75 1515 ~ | Stfidavy proud. Zafizeni je vhodné pro stfidavy proud.

20 x 1-3/8 1615 — | Stejnosmérny proud. Zafizeni je vhodné pouze pro stejnosmérny

22 x 1-3/8 1770 proud.

22 x 1-1/2 1785 = | Pojistka. Oznacuje specifikaci nebo umisténi pojistky.

24 x 1 1753 & | Symbol WEEE pro likvidaci a recyklaci odpad(. Symbol WEEE je

24 x 3/4 trubkovy 1785 pfipojen k produktu v souladu se smérnici EU 2012/19/EU tykajici
se odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni (WEEE). Slouzi

24 x1-1/8 1795 k zabranéni nespravné likvidace tohoto produktu a k podpore

24 x 1,75 1890 opétovného pouziti a recyklace.

24 x 1-1/4 1905

24 x 2,00 1925

24 x 2,125 1965

26 x 7/8 1920

26 x 1-1,0 1913

26 x 1 1952

26 x 1,25 1953

26 x 1-1/8 1970

26 x 1,40 2 005

26 x 1,50 2010

26 x 1,75 2023

26 x 1,95 2 050

26 x 2,00 2 055

26 x 1-3/8 2 068

26 x 2,10 2 068

26 x 2,125 2070

26 x 2,35 2083

26 x 1-1/2 2100

26 x 3,00 2170

27 x 1 2 145

27 x 1-1/8 2155

27 x 1-1/4 2161

27 x 1-3/8 2169

29 x 21 2288

29x272 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 2 086

700 x 23C 2 096

700 x 25C 2105

700C trubkovy 2130

700 x 28C 2136

700 x 30C 2 146

700 x 32C 2155

700 x 35C 2168

700 x 38C 2180

700 x 40C 2200
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