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Uvod
~  AvAaROvAN

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

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

Tlacitka

Stisknutim zapnete a vypnete podsviceni.

Stisknutim a podrzenim zapnete nebo vypnete
zafizeni.

® Z" Vybérem moznosti zafizeni odemknete.
Stisknutim spustite a zastavite stopky.
Stisknutim vyberete moznost nebo potvrdite
zpravu.

® o ﬁ Stisknutim oznacite novy okruh.

Stisknutim se vratite na pfedchozi obrazovku.

Stisknutim prochazite datové obrazovky, moznosti
a nastaveni.
Podrzenim tlagitka je prochazite rychle.

® AV

lkony stavu

Ikony se zobrazi v horni ¢asti domovské obrazovky. Blikajici
ikona signalizuje, Ze zafizeni vyhledava signal. Pokud bude
ikona svitit nepfetrzité, znamena to, Ze byl nalezen signal a

snimac je pfipojen.

L 3] Stav GPS

3 Stav technologie Bluetooth®
[ Stav srdeéniho tepu

» Stav noZniho snimace

Pozice zarizeni pri méreni tepové frekvence

* Noste zafizeni Forerunner upevnéné nad zapéstnimi kostmi.
POZNAMKA: Noseni zafizeni by mélo byt pohodiné, mélo by
vSak zaroven byt Fadné pfipevnéné a nemélo by se pfi béhu
hybat.

* Neodstrariujte pryzovy tésnici krouzek na zadni strané
zafrizeni.

« Dalsi informace naleznete na adrese Odstranéni problemd,
strana 7.

Funkce sledovani srde¢niho tepu v zafizeni Forerunner
vyuziva licencovanou technologii Philips®.

Jdeme béhat

Zarizeni je Castecné nabito. Je mozné, ze bude tfeba zafizeni

(Nabijeni zarizeni, strana 2) pfed b&hanim dobit.

1 Podrzenim tlacitka ) zafizeni zapnéte.

2 Na obrazovce s hodinami dvojitym stisknutim tlacéitka #”
zafizeni odemknéte.

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

Vyhledani satelitnich signald mize trvat nékolik minut. Pruhy
oznadujici silu signalu zezelenaji a objevi se obrazovka
stopek.

Vzdalen.

087

( 3028 )

5 Nyni mizete bézet.
6 Pomoci tladitka V zobrazite obrazovku tepové frekvence.

Aer. prah

146
4

7 Po dokonéeni béhu vyberte ikonu % a stopky zastavte.
8 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Obnovit a stopky se znovu spusti.

* Vyberte moznost Ulozit, b&h se ulozi a stopky se vynuluji.
Zobrazi se prehled.

Shrnuti

Dnes 19:27
5.02km
23020 435/km

Hotovo

-

POZNAMKA: Svij b&h miiZete uloZit do sluzby Garmin
Connect™.

* Vyberte moznost Zrusit.

Zobrazeni tepové frekvence v rezimu hodinek
Na obrazovce s hodinami si mlzete zobrazit svou aktualni
tepovou frekvenci.

1 Vyberte ikonu A.
2 Vyckejte nékolik vtefin.
Zobrazi se aktualni tepova frekvence oznacena ikonou €.

Uvod



Garmin Connect

Muzete se spojit se svymi prateli ve sluzbé Garmin
Connect.Sluzba Garmin Connect vam nabizi nastroje pro
sledovani, analyzu, sdileni a vzajemnému povzbuzovani.
Zaznamenavejte svUij aktivni Zivotni styl v€etné béhu, chize,
jizdy, turistiky a dalSich aktivit. Pokud si chcete zaregistrovat
bezplatny ucet, prejdéte na adresu www.garminconnect.com
[start.

Ulozte si své aktivity: Jakmile aktivitu s pouzitim zafizeni
dokoncite a ulozite, mazete ji nahrat na vas ucet Garmin
Connect a uchovat, jak dlouho budete chtit.

ccnnect

ACTIVITIES +aw
%) 6 Training Run #
604mi 5253 845

691

Naplanujte si sviij trénink: Mizete si zvolit cil aktivit typu
fitness a nacist jeden z dennich tréninkovych planu.

Sdilejte své aktivity: MUzete se spojit se svymi prateli a
vzajemne sledovat své aktivity nebo zverejnit odkazy na své
aktivity na svych oblibenych sociélnich sitich.

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

Online funkce Bluetooth

Zarizeni Forerunner ma nékolik pfipojenych funkci Bluetooth pro
kompatibilni smartphone s aplikaci Garmin Connect Mobile.
Dal$i informace najdete na strance www.garmin.com/intosports
/apps.

LiveTrack: Umoznuje vasim pratelim a rodiné sledovat vase
zavodéni a tréninky v realném ¢ase. MUzete pozvat sledujici
osoby prostfednictvim e-mailu nebo socidlnich siti a umoznit
jim sledovat va$e aktualni data na sledovaci strance sluzby
Garmin Connect.

Odeslani aktivit: Jakmile zaznam aktivit dokongite, budou vase
aktivity automaticky odeslany do aplikace Garmin Connect
Mobile.

Aktualizace softwaru: Zafizeni bezdratové stdhne nejnovéjsi
aktualizaci softwaru. P¥i dalSim spusténi zafizeni mUzete
postupovat podle pokyn( na obrazovce a aktualizovat
software.

Interakce se socialnimi sitémi: Umoznuje odeslani aktualizaci
pro vasi socialni sit sou€asné s odeslanim do aplikace
Garmin Connect Mobile.

Oznameni: Zobrazuje oznameni a zpravy z telefonu na vasem
zarizeni Forerunner.

Parovani s vasim smartphonem
Chcete-li dokoncit nastaveni a vyuzivat vSechny funkce
zafizeni, méli byste pfipojit zafizeni Forerunner ke smartphonu.

1 Prejdéte na webovou stranku www.garmin.com/intosports
/apps a stahnéte si mobilni aplikaci Garmin Connect do
svého smartphonu.

2 Na zafizeni Forerunner vyberte moznost Menu > Nastaveni

> Bluetooth > Parovat mobilni zar..

Oteviete mobilni aplikaci Garmin Connect.

4 Vyberte moznost pro pfidani zafizeni do u¢tu Garmin
Connect:

w

* Pokud se jedna o prvni zafizeni, které jste sparovali
s mobilni aplikaci Garmin Connect, postupujte podle
pokyn(l na obrazovce.

» Pokud jste s mobilni aplikaci Garmin Connect sparovali
jiné zafizeni, v nabidce nastaveni vyberte moznost
Zarizeni Garmin > == a postupujte podle pokyn(i na
obrazovce.

Vypnuti bezdratové technologie Bluetooth
» Na domovské obrazovce Forerunner vyberte moznost Menu
> Nastaveni > Bluetooth > Stav > Vypnuto.

» Informace o vypnuti bezdratové technologie Bluetooth
naleznete v navod k obsluze ke svému mobilnimu zafizeni.

Odeslani dat do u¢tu Garmin Connect

V8echny udaje o svych aktivitach mlzete odeslat na ucet
Garmin Connect pro provedeni komplexni analyzy. MuZete se
podivat na mapu vasi aktivity a sdilet vase aktivity s prateli.

1 Pripojte zafizeni k pogitaci pomoci kabelu USB.

2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com/start.

3 Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Nabijeni zarizeni

Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Pfectéte si letak
Ddalezité bezpecnostni informace a informace o produktu
vloZeny v obalu s produktem. Obsahuje varovani a dalsi dilezité
informace.

OZNAMENI

PFed nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dikladné vycistéte a
vysus$te kontakty a okolni oblast; zabranite tak korozi. Pokyny
tykajici se Cisténi naleznete v pfiloze.

1 Pripojte kabel USB k portu USB na pocitadi.

2 Zarovnejte kontakty nabijecky s kontakty na zadni strané
zafizeni a k zaFizené bezpeéné pripojte nabijeci klip M.

3 Zafizeni zcela nabijte.
4 Stisknutim tlagitka @ nabijecku vyjméte.

Trénink

Tréninky

Muzete vytvofit uzivatelské tréninky, které obsahuiji cile pro
kazdy krok tréninku a pro rlizné vzdalenosti, ¢asy a kalorie.
Muzete vytvofit tréninky pomoci Garmin Connect nebo vybrat
tréninkovy plan, ktery obsahuje preddefinované tréninky Garmin
Connect a pfenést je do svého zafizeni.

Tréninky mGzete naplanovat pomoci funkce Garmin Connect.
Tréninky je mozné napléanovat dopfedu a uloZit je na svém
zafizeni.

Sledovani tréninku z webové stranky

Chcete-li stahnout trénink ze sluzby Garmin Connect, musite mit
ucet Garmin Connect (Garmin Connect, strana 2).

Trénink
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Pripojte zafizeni k pocitaci.
Pfejdéte na adresu www.garminconnect.com.
Vytvofte a ulozZte novy trénink.

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

5 Odpojte zafizeni.

A OWN =

Zahajeni tréninku
Chcete-li trénink zahajit, musite si trénink stahnout z Garmin
Connect.

1 Vyberte moznost Trenink > Treninky.
2 Vyberte trénink.
3 Vyberte moznost Spustit trenink.

Po zahajeni tréninku zobrazi zafizeni kazdy krok tréninku, cil
(pokud néjaky je) a aktualni data z tréninku.

Informace o tréninkovém kalendafi

Tréninkovy kalendar ve vasem zafizeni je rozsifenim
tréninkového kalendare nebo planu, ktery jste nastavili v Garmin
Connect. Po pfidani nékolika trénink( do kalendare Garmin
Connect je mizete odeslat do zafizeni. VSechny naplanované
tréninky odeslané do zafizeni se zobrazi v seznamu
tréninkového kalendare podle data. Pokud si v tréninkovém
kalendari vyberte den, mlzete si trénink zobrazit nebo spustit.
Naplanovany trénink zlGstane ve vasem zafizeni bez ohledu na
to, zda jej dokoncite nebo pfeskocite. Pokud odeslete
naplanované tréninky z Garmin Connect, prepisi stavajici
tréninkovy kalendar.

Pouzivani tréninkovych plani Garmin Connect

Chcete-li stahnout a pouzivat tréninkovy plan ze sluzby Garmin
Connect, musite mit u€et Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 2).

Muzete prochazet sluzbu Garmin Connect a vyhledat tréninkovy
plan, naplanovat tréninky a trasy a stahnout si plan do zafizeni.

1 Pfipojte zafizeni k pocitaci.

Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.
Vyberte a naplanujte tréninkovy plan.
Zkontrolujte tréninkovy plan ve svém kalendafri.

Vyberte moznost 2 a postupujte podle pokyn( na
obrazovce.

a b O

Intervalové tréninky

Muzete si vytvorit intervalové tréninky na zakladé vzdalenosti
nebo ¢asu. Zafizeni ulozi vlastni intervalovy trénink, dokud
nevytvofite jiny intervalovy trénink. MGZete pouzit oteviené
intervaly pro béZecké tréninky nebo pokud se chystate ubéhnout
znamou vzdalenost. Po stisknuti tlacitka € zafizeni
zaznamena interval a pfesune se na klidovy interval.

Vytvoreni intervalového tréninku

1 Vyberte moznost Trenink > Intervaly > Upravit > Interval >
Typ.

2 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevrit.

TIP: MGzZete vytvofit interval s otevienym koncem
nastavenim typu na moznost Oteuvrit.

3 V pfipadé potfeby zadejte vzdalenost nebo hodnotu
¢asového intervalu pro trénink a vyberte moznost «.

4 Vyberte moznost Zbyvajici.
5 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevrit.

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

7 Vyberte jednu nebo vice moznosti:

» Pokud chcete nastavit poCet opakovani, vyberte moznost
Opakovat.

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

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

Zahdjeni intervalového tréninku
1 Vyberte moznost Trenink > Intervaly > Spustit trenink.
2 Vyberte moznost #.

3 Pokud vas intervalovy trénink obsahuje zahfati, vybérem
moznosti € zahdjite prvni interval.

4 Postupujte podle pokynu na obrazovce.
Jakmile dokongite vSechny intervaly, zobrazi se zprava.

Zastaveni intervalového tréninku
« Stiskem tlacgitka € miZete interval kdykoli ukongit.
+ Stiskem tlacitka 2 muzete stopky kdykoli zastavit.

* Pokud jste do intervalového tréninku pfidali zklidnéni, stiskem
tlacitka € intervalovy trénink ukoncite.

Osobni rekordy

Po dokon&eni béhu zafizeni zobrazi jakékoli nové osobni
rekordy, kterych jste béhem tohoto béhu dosahli. Osobni
rekordy zahrnuji vas nejrychlejSi ¢as na nékolika typickych
zavodnich vzdalenostech a vas nejdelsi béh.

Zobrazeni osobnich rekordt

1 Vyberte moZnost Menu > Rekordy.

2 \Vyberte rekord.

3 Vyberte moznost Zobrazit zaznam.

Vymazani osobniho rekordu
1 Vyberte moZnost Menu > Rekordy.
2 Vyberte rekord, ktery chcete odstranit.
3 Vyberte moznost Vymazat zaznam > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZené aktivity.

Obnoveni osobniho rekordu
Kazdy osobni rekord mlzete nastavit zpét k jiz zaznamenanému
rekordu.
1 Vyberte moZnost Menu > Rekordy.
2 Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.
3 Vyberte moznost Predchozi > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZené aktivity.

Vymazani vSech osobnich rekordu
Vybrat moznost Menu > Rekordy > Vymazat vs. zaznamy >
Ano.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné uloZené aktivity.

Sledovani aktivity

Zapnuti sledovani aktivity

Funkce sledovani aktivity zaznamenava pocet krokd za den,
cilovy pocet krokd, urazenou vzdalenost a spalené kalorie (kCal)
pro kazdy zaznamenany den. Vase spalené kalorie (kCal)
zahrnuji vas zékladni metabolismus a kalorie (kCal) spalené pfi
aktivitach.

Sledovani aktivity mGzete zapnout pfi po¢ate¢nim nastaveni

zafizeni nebo kdykoli jindy.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Sledovani aktivity >
Stav > Zapnuto.

Pocet krokli se neobjevi, dokud zafizeni neziska satelitni
signaly a automaticky nenastavi ¢as. Zafizeni bude mozna

Trénink
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potfebovat k vyhledani satelitnich signald nezastinény vyhled
na oblohu.

2 Opakovanym stisknutim tlacitka * se vratite na obrazovku
s hodinami.

3 Pomoci tlagitek A nebo V zobrazite udaje ze sledovani
aktivity.
Celkovy pocet krokl za den je oznacen ikonou #9. Pocet
kroku je pravidelné aktualizovan.

Pouzivani vyzvy k pohybu

Chcete-li pouzivat vyzvy k pohybu, musite nejprve zapnout
sledovani aktivity a vyzvu k pohybu (Zapnuti sledovani aktivity,
strana 3).

Dlouhodobé sezeni mlze vyvolat nezadouci zmény
metabolického stavu. Vyzva k pohybu vam pfipomina, abyste se
nepfestali hybat. Po jedné hodin& neaktivity se zobrazi vyzva
Pohyb!. a €ervena lista. Pokud jsou zapnuté tony, zafizeni také
pipne nebo zavibruje (Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 6).

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

Automaticky cil

Zafizeni automaticky vytvafi denni cilovy pocet krok( na

zakladé vasich predchozich Urovni aktivity. BEhem vaseho
pohybu v pribéhu dne zafizeni zobrazuje, jak se blizite ke

svému cilovému poétu krokda .

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

Snimace ANT+®

Va$e zafizeni Ize pouzivat s bezdratovymi snimaci ANT+. DalSi
informace o kompatibilité€ a nakupu volitelnych snimacu
naleznete na webovych strankach http://buy.garmin.com.

Parovani snimaci ANT+

Pfed pokusem o sparovani si musite nasadit snimac¢ srde¢niho

tepu nebo instalovat snimac.

Parovani oznacuje pfipojovani bezdratovych snimact ANT+,

naptiklad pfipojeni snimace srde¢niho tepu k zatizeni Garmin®.

1 Umistéte zafizeni v dosahu (3 m) od snimace.
POZNAMKA: B&hem parovani zlstarite ve vzdalenosti 10 m
od ostatnich ANT+ snimacu.

2 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Snimace > Pridat
snimac.

3 Vyberte snimac.
Pokud je snimac¢ sparovan s vasim zafizenim, zobrazi se

zprava. Datové pole mizete pfizpusobit tak, aby zobrazovalo
data snimace.

Nozni snimaé

Vase zafizeni je kompatibilni s noznim snimacem. Nozni
snima¢ muzete pouzit k zaznamu tempa a vzdalenosti namisto
systému GPS v pfipadech, kdy trénujete uvnitf nebo kdy je
slaby signal GPS. Nozni snimac je v pohotovostnim rezimu,

pripraveny 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.

Béhani s vyuzitim nozniho snimace

Nez se vydate béhat, musite sparovat nozni snimac se svym
zafizenim (Parovani snimaci ANT+, strana 4).

M0zZete béhat v hale a pouzit nozni snima¢ pro zaznamenani
tempa, vzdalenosti a kadence. MUzete rovnéz béhat venku a
pouzit nozni snimac pro zaznamenani dat kadence pomoci
tempa a vzdalenosti GPS.

1 Upevnéte nozni snimac podle pokynu k pfislusenstvi.

2 V pripadé potfeby vypnéte GPS (Trénink uvnitf, strana 6).
3 Vybérem ikony # stopky spustite.

4 Nyni mizete bézet.

5 Po dokonéeni béhu vyberte ikonu # a stopky zastavte.

Kalibrace nozniho snimace

Nozni snimac se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti

a vzdalenosti se zvySuje po nékolika pouzitich zafizeni venku se
zapnutym systémem GPS.

Historie
Historie obsahuje ¢as, vzdalenost, kalorie, primérnou rychlost,
udaje o okruhu a volitelné ANT+ informace ze snimace.
POZNAMKA: KdyZ se pamét zafizeni zaplni, nejstarsi data se
prepisi.
Zobrazeni historie
1 Vyberte moznost Menu > Historie > Aktivity.
2 UloZené aktivity si muZete zobrazit pomoci tlacitek A nebo V
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost:
* Vybérem moznosti Podrobnosti zobrazite dalSi informace
o aktivité.
* Vybérem moznosti Okruhy vyberte okruh a zobrazte dalsi
informace o jednotlivych okruzich.
* Vybérem moznosti Odstranit odstranite vybranou aktivitu.

Zobrazeni souhrnu dat

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

1 Vyberte moznost Menu > Historie > Souhrny.
2 V pripadé potfeby vyberte typ aktivity.

3 Vyberte moznost zobrazeni tydennich nebo mési¢nich
souhrnd.

Odstranéni historie
1 Vyberte moZnost Menu > Historie > Volby.
2 Vyberte moznost:

* Vybérem moznosti Smazat vse odstranite z historie
vS§echny aktivity.

* Vybérem moznosti Vynulovat statistiky vynulujete
vSechny souhrny pro vzdalenost a ¢as.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené
aktivity.

3 Potvrdte vybér.

Snimace ANT+°
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Sprava dat
POZNAMKA: Toto zafizeni neni kompatibilni se systémy
Windows® 95, 98, Me, Windows NT® a Mac® OS 10.3 a star$imi.

Odstranéni soubort

OZNAMENI

Pokud neznate ucel souboru, neodstrariujte jej. Pamét zafizeni
obsahuje dllezité systémové soubory, které by nemély byt
odstranény.

1 Otevrete jednotku nebo svazek Garmin.

2 V pripadé potfeby otevrete slozku nebo svazek.
3 Vyberte soubor.

4 Stisknéte klavesu Delete na klavesnici.

Odpojeni kabelu USB
Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitali jako vyménitelna jednotka
nebo svazek, je nutné zafizeni bezpecné odpoijit od pocitace,
abyste predesli ztraté dat. Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitadi
v pfenosném rezimu, Windows neni tfeba je bezpecné
odpojovat.
1 Dokoncete nasledujici krok:
» V pocita¢i Windows vyberte ikonu Bezpeéné odebrat
hardware v hlavnim panelu systému a zvolte zafizeni.
* V pocitaci se systtmem Mac pretahnéte ikonu svazku do
kose.

2 Odpoijte kabel od svého pocitace.
Prizplsobeni zarizeni

Nastaveni uzivatelského profilu

MUzete aktualizovat nastaveni pro pohlavi, rok narozeni, vahu,
vy$ku a rozsah srdec¢niho tepu (Nastaveni rozsaht srdeéniho
tepu, strana 5). Zafizeni pomoci téchto udaju vypocitava
pfesné udaje o tréninku.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Uzivatelsky profil.

2 Vyberte moznost.

Nastaveni rozsaht srde¢niho tepu

Zafizeni pouziva informace profilu uzivatele z vychoziho
nastaveni pro uréeni vasich vychozich rozsah( srde¢niho tepu.
Pokud chcete ziskat nejpfesnéjSi data o kaloriich, nastavte svij
maximalni srdec¢ni tep. Mizete rovnéz ru¢né nastavit kazdy
rozsah srdec¢niho tepu a zadat svij klidovy srdeéni tep.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Uzivatelsky profil >
Zony ST > Podle.
2 Vyberte moznost:
* Vybérem moznosti Tepy za minutu zobrazite a upravite
rozsahy v tepech za minutu.

* Vybérem moznosti %omaximalni ST zobrazite a upravite
rozsahy jako procento svého maximainiho srde¢niho tepu.

* Vybérem moznosti %RST zobrazite a upravite rozsahy
jako procento své rezervy srde¢niho tepu (maximalni
srde¢ni tep minus klidovy srdec¢ni tep).

3 Vyberte moznost Max. ST a zadejte maximalni srdecni tep.

4 Vyberte rozsah a zadejte hodnotu pro kazdy rozsah
srdecniho tepu.

5 Vyberte moznost Klidovy ST a zadejte klidovy srde¢ni tep.

Barevné zény srdecniho tepu

Mnoho sportovct vyuziva zony srde¢niho tepu pro méfeni a
zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho systému a zvySeni své
kondice. Zéna srdecniho tepu je nastaveny rozsah poctu
srdec¢nich stahll za minutu. Bézné se rozliSuje pét zén srde¢niho

tepu podle intenzity zatéze. Zény srdecniho tepu se vypocitavaji
jako procentni hodnota vaSeho maximalniho srde¢niho tepu.

[ Seda Zahfivani Uvolnéné a klidné tempo

() Modra Snadné Pohodiné tempo, pfi kterém ¢lovék
zvladne konverzaci

(] Zelena Aerobni prah | Stfedni tempo; optimalni kardiovasku-

larni trénink

(7 Oranzova | Limitni hodnota | Rychlé tempo; namahavé dychani

@ Cervena |Maximalni Tempo sprintu, neudrzitelné po delsi

dobu

Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsaht srde¢niho tepu vam muze pomoci

meéfit a zvySovat svou kondici za pfedpokladu porozuméni a

aplikace uvedenych princip(.

» Vas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviCeni.

* Trénink v urcitém rozsahu srde¢niho tepu vam pomuze zvysit
vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.

* Znalost vlastnich rozsah( srde¢niho tepu vam také pomuze
vyhnout se pfetrénovani a sniZit riziko zranéni.

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

(Vypocty rozsaht srdecniho tepu, strana 8) urcit rozsah

srde¢niho tepu nejvhodnéjsi pro vase kondi¢ni cile.

Pokud sv(j maximalni srde¢ni tep neznate, pouzijte néktery

z kalkulatort dostupnych na siti Internet. Zméfeni maximalniho

srde¢niho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka stfediska.

Vychozi maximalni srde¢ni tep je 220 minus vas veék.

Nastaveni aktivity

Tato nastaveni vam umozni pfizplsobit zafizeni vlastnim
tréninkovym potfebam. Mlzete naptiklad pfizpusobit datové
obrazovky a aktivovat upozornéni a funkce tréninku.

PrizpGsobeni datovych obrazovek
MUzete pfizplsobit datové obrazovky pro nastaveni aktivity.

1 Vyberte moZnost Menu > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Displeje a data.

2 Vyberte obrazovku.
3 V pfipadé potieby zapnéte datovou obrazovku.
4 V pripadé potfeby vyberte datové pole.

Upozornéni

Muzete pouzivat upozornéni pro trénink smeéfujici ke konkrétnim
cilim v podobé srde¢niho tepu a tempa a pro nastaveni
¢asovych intervall pro béh a chizi.

Upozornéni na nastaveni rozsahu

Upozornéni na rozsah vas upozorni, pokud se bude zafizeni

nachazet nad nebo pod stanovenym rozsahem hodnot.

Napfiklad pokud mate volitelny snimac¢ srde¢niho tepu, muzete

nastavit zafizeni tak, aby vas upozornilo, pokud bude vas

srdec¢ni tep niz8i nez 90 tepll za minutu nebo vyssi nez 180 tepu

za minutu.

1 Vyberte moZnost Menu > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Alarmy.

2 Vyberte moznost Srdecni tep nebo Tempo.

3 Zapnéte upozornéni.

4 Zadejte minimalni a maximalni hodnoty.

Pokazdé, kdyz pfekrocite nebo se dostanete pod stanoveny
rozsah, zobrazi se zprava. Zarizeni také zapipa nebo zavibruje,
jestlize jsou zapnuty zvukové tony (Nastaveni zvuku zafizeni,
strana 6).

Nastaveni upozornéni na prestavky na chizi

Nékteré bézecké programy vyuzivaji v pravidelnych intervalech
prestavky na chuzi. Napfiklad béhem dlouhého bézeckého
tréninku mUzete nastavit zafizeni tak, aby vas opakované

PFizpUsobeni zafizeni



upozorfiovalo, Ze mate 4 minuty bézet a potom 1 minutu jit. Auto

Lap® funguje pfi pouzivani upozornéni na béh/chizi spravné.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Alarmy > Beh/chuze > Stav > Zapnuto.

2 Vyberte moznost Cas behu a zadejte ¢as.
3 Vyberte moznost Cas chuze a zadejte Cas.

Pokazdé, kdyz dosahnete hodnoty nastavené v upozornéni,
zobrazi se zprava. Zarizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize
jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni zvuk( zafizeni,

strana 6).

Pouzivani rezimu Auto Pause®

Rezim Auto Pause muizete pouzit pro automatické pozastaveni
stopek, kdyZz se prestane pohybovat nebo pokud vase tempo
klesne pod stanovenou hodnotu. Tato funkce je uzite¢na,
jestlize va$e aktivita obsahuje semafory nebo jina mista, kde
musite zpomalit nebo zastavit.

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

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Auto Pause.

2 Vyberte moznost:

* Po vybéru moznosti Pri zastaveni se stopky automaticky
zastavi, kdyz se prestanete pohybovat.

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

Oznacovani kol podle vzdalenosti

Rezim Auto Lap mlzete pouzit pro automatické oznaceni kola

po urcité vzdalenosti. Tato funkce je uzite¢na pro porovnani vasi

vykonnosti béhem rliznych Usekl béhu (napfiklad kazdou 1 mili

nebo 5 kilometr().

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Auto Lap > Vzdalenost.

2 Vyberte vzdalenost.

Pokazdé, kdyz dokoncite kolo, zobrazi se zprava s €asem pro
dané kolo. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou
zapnuty zvukoveé tény (Nastaveni zvuk( zarizeni, strana 6).

V pfipadé potfeby mizete pfizplsobit datové obrazovky tak, aby
zobrazovaly dal$i udaje o kolech.

Pouziti funkce Automatické prochazeni

Funkci automatického prochazeni mazete pouzit k tomu, aby

prochazela vS§echny datové obrazovky trénink, jestlize jsou

zapnuty stopky.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Automat. prochazeni.

2 Vyberte rychlost zobrazovani.

Nastaveni prodlevy
Nastaveni prodlevy ovlivni, jak dlouho vase zafizeni zUstane
v rezimu tréninku, napfiklad kdyZz ¢ekate na start zavodu.
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Odpocet.
Normalni: Nastavi zafizeni pro pfechod do rezimu sledovani
s nizkou spotfebou energie po 5 minutach necinnosti.
Delsi: Nastavi zafizeni pro pfechod do rezimu sledovani
s nizkou spotfebou energie po 25 minutach necinnosti.
RozSifeny rezim mlze zpuUsobit kratSi Zivotnost baterie mezi
jednotlivymi nabijenimi.
Nastaveni systému
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > System.

» Jazyk (Zména jazyka zafizeni, strana 6)
* Nastaveni ¢asu (Nastaveni ¢asu, strana 6)

» Nastaveni podsviceni (Nastaveni podsviceni, strana 6)
» Nastaveni zvuku (Nastaveni zvuk( zarizeni, strana 6)
* Nastaveni jednotek (Zména mérnych jednotek, strana 6)
» Barevny vzhled (Zména barvy vzhledu, strana 6)
*  GPS (Trénink uvnitr, strana 6)
« Nastaveni formatd (Nastaveni formatu, strana 7)
Zména jazyka zafizeni
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > System > Jazyk.

Nastaveni ¢asu
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > System > Hodiny.

Format casu: Nastavi zafizeni na 12hodinovy nebo 24hodinovy
format.

Nastavit cas: Umozriuje nastavit ¢as ruéné nebo automaticky
na zakladé vasi pozice GPS.

Pozadi: Nastavi barvu na pozadi na ¢ernou nebo bilou.

Pouzit barvu tematu: Nastavi zd{iraznénou barvu pro
obrazovku s hodinami tak, aby byla stejna jako barva tématu.

Casové zény

Pfi kazdém zapnuti zafizeni a vyhledani druzic zafizeni

automaticky detekuje ¢asovou zénu a aktualni denni dobu.

Ruéni nastaveni ¢asu

Ve vychozim nastaveni je ¢as nastaven automaticky, jakmile

zafizeni ziska satelitni signaly.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > System > Hodiny >
Nastavit cas > Manualne.

2 Vyberte moznost Cas a zadejte denni dobu.

Nastaveni budiku

1 Vyberte moZnost Menu > Nastaveni > Budik > Stav >
Zapnuto.

2 Vyberte moznost Cas a zadejte ¢as.

Nastaveni podsviceni
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > System > Podsviceni.

Rezim: Umoznuje nastavit podsviceni na manualni zapinani
nebo pro tlacitka a upozornéni.

Odpocet: Umoznuje nastavit, za jak dlouho bude podsviceni
vypnuto.

Nastaveni zvuk( zarizeni

Zvuky zafizeni zahrnuji tény klaves, tony upozornéni a vibrace.
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > System >
Upozorneni.

Zména mérnych jednotek
Lze upravit mérné jednotky vzdalenosti, tempa a rychlosti
a hmotnosti.

1 Vyberte moznost Menu > Nastaveni > System > Jednotky.
2 Vyberte typ mérné jednotky.
3 Vyberte mérnou jednotku.

Zména barvy vzhledu
1 Vyberte moZnost Menu > Nastaveni > System > Barva
tematu.

2 Vyberte barvu.
Trénink uvnitf

Systém GPS Ize pfi tréninku v interiérech vypnout a Setfit tak
energii baterie.

1 Dvojitym stisknutim tlacitka #” zafizeni odemknete.
2 Vyberte moznost A > Vypnuto.

Je-li systém GPS vypnuty, rychlost a vzdalenost se vypocitava
pomoci senzoru zrychleni zafizeni. Senzor zrychleni se kalibruje
automaticky. Pfesnost dat rychlosti a vzdalenosti se zvySuje po

Prizpusobeni zafizeni



nékolika pouzitich zafizeni venku se zapnutym systémem GPS.
PFi dalSim spusténi nebo odemknuti zafizeni bude zafizeni
znovu vyhledavat signal druzic.

Nastaveni formatu
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > System > Format.
Beh: UmozZniuje nastavit zobrazeni rychlosti nebo tempa.

Zacatek tydne: UmoZnuje nastavit prvni den tydne pro historii
tydennich souhrnd.

Informace o zarizeni

Technické udaje zarizeni
Dobijeci integrovana lithiova baterie

AZ 6 tydnu v rezimu hodinek

Az 4 tydny v rezimu hodinek se sledovanim
aktivit

7 az 10 hodin v rezimu GPS se sledovanim
srdec¢niho tepu

5ATM!

20 a2 60 °C (-4 az 140 °F)

Typ baterie
Vydrz baterie

Stuperi vodotésnosti
Rozsah provoznich

teplot

Rozsah nabijeci 0az45°C (32az 113 °F)

teploty

Radiova frekvence/ | Protokol pro bezdratovou komunikaci ANT+
protokol 2,4 GHz

Bezdratova technologie Bluetooth Smart

Péce o zarizeni

OZNAMENI

Nevystavujte zafizeni pdsobeni extrémnich otfest a hrubému
zachdazeni, protoze by mohlo dojit ke sniZzeni Zivotnosti
produktu.

Nemackejte klavesy pod vodou.

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 pusobeni chlérované vody, slané
vody, ochrany proti slunci, kosmetiky, alkoholu nebo jinych
neSetrnych chemickych latek, oplachnéte je dikladné Cistou
vodou. DelSi pUsobeni téchto latek maze zplsobit poSkozeni
pouzdra.

Neskladujte zafizeni na mistech, ktera jsou vystavena
zvy$enému pulsobeni extrémnich teplot, protoZe by mohlo dojit
k jeho poskozeni.

Cisténi zarizeni

OZNAMENI

I malé mnozstvi potu nebo vlhkosti mize pfi pfipojeni
k nabijecce zpUsobit korozi elektrickych kontaktt. Koroze mize
branit nabijeni a pfenosu dat.

1 Otfete zafizeni pomoci tkaniny namocené v roztoku jemného
Cisticiho prostredku.

2 Oftfete zafizeni do sucha.

Po vycisténi nechejte zafizeni zcela uschnout.

Vyména tésniciho krouzku

Zafizeni je vybaveno vyménitelnym tésnicim krouzkem. Je tfeba
pravidelné kontrolovat, zda krouzek neni opotfebovany nebo
poskozeny. Poskozeny krouzek muze byt pfi¢inou chyb

1 Zatizeni vydrzi tiak odpovidajici hloubce 50 m. Dal$i informace najdete na
webové strance www.garmin.com/waterrating.

v zaznamu srdec¢niho tepu a miize zpusobovat nepohodli pfi

noseni.

1 Krouzek podeberte prstem a vyjméte jej ze zadni strany
zafizeni.
POZNAMKA: K vyjmuti krouzku nepouZivejte ostré
predméty.

2 Prilozte novy krouZek.

_—
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3 Prstem krouzek zatlacte na spravné misto.

Mezi krouzkem a zadni stranou zafizeni nesmi zUstat volny
prostor.

Odstranéni problému

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

* NezZ si zafizeni nasadite, umyijte si ruku a dobre ji osuste.
» Utahnéte pasek pevné kolem zapéstnich kosti.

POZNAMKA: Muzete zkusit zafizeni nasadit vy$e nad
zapésti nebo vyzkou$et druhou ruku.

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

POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehfejte se uvnitf.
* Po kazdé sportovni aktivité zafizeni oplachnéte.

« Vycistéte té&snici krouzek na zadni strané zafizeni a
zkontroluje, zda neni poskozeny (Vyména tésniciho krouzku,
strana 7).

Podpora a aktualizace
Sluzba Garmin Express™ (www.garmin.com/express) poskytuje
snadny pristup k nasledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin.

» Registrace produktu
* Navody k produktiim
* Odeslani dat do sluzby Garmin Connect

Dalsi informace
» Prejdéte na adresu www.garmin.com/intosports.

» Prejdéte na adresu www.garmin.com/learningcenter.

Informace o zafizeni


http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/intosports
http://www.garmin.com/learningcenter

» Prejdéte na adresu http://buy.garmin.com nebo pozadejte
svého prodejce Garmin o informace o volitelném
pfisluSenstvi a nahradnich dilech.

Vynulovani zafizeni
Pokud zafizeni pfestane reagovat, bude zfejmé nutné je
vynulovat.

POZNAMKA: Vynulovani zafizeni miiZe vést k vymazani dat
nebo nastaveni.

1 Podrzte tlacitko ) po dobu 15 sekund.
Zafizeni se vypne.

2 Podrzenim tlacitka () po dobu jedné sekundy zafizeni
zapnéte.

Vymazani uzivatelskych dat
V8echna nastaveni zafizeni |ze vratit na vychozi nastaveni
vyrobce.

POZNAMKA: Tato operace odstrani vech informace zadané
uzivatelem, ale neodstrani vasi historii.

1 Podrzte tlagitko ¢h, zvolte moznost Ano a zatizeni se vypne.

2 Soucasnym podrzenim ikony €9 a tlagitka () zafizeni
zapnete.

3 Vyberte moznost Ano.

Obnoveni vychozich hodnot vSech nastaveni

POZNAMKA: Tato operace odstrani informace zadané
uzivatele a historii aktivity.

VeSkera nastaveni Ize vynulovat na vychozi hodnoty od
vyrobce.

Vyberte moznost Menu > Nastaveni > System > Obnovit
vych. hodnoty > Ano.

Zobrazeni informaci o zarizeni
Muzete zobrazit ID jednotky, verzi softwaru, verzi GPS
a informace o softwaru.

Vyberte moznost Menu > Nastaveni > System > Informace
o.

Aktualizace softwaru

Pred aktualizaci softwaru zafizeni je tfeba mit u¢et Garmin
Connect a stahnout aplikaci Garmin Express.

1 Pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express
jej odesle do vaseho zafizeni.

2 Postupujte podle pokynu na obrazovce.

3 Neodpojujte zafizeni od pocitace, nez aplikace Garmin
Express stahne software.

TIP: V pfipadé potizi s aktualizovanim softwaru pomoci
aplikace Garmin Express mozna bude nutné nahrat historii
aktivit do aplikace Garmin Connect a pak odstranit historii
aktivit ze zafizeni. Tim by se mél uvolnit dostatek mista pro
aktualizaci.

Maximalizace zivotnosti baterie

» Zkratte prodlevu podsviceni (Nastaveni podsviceni,
strana 6).

» Zkratte prodlevu pro rezim sledovani (Nastaveni prodievy,
strana 6).

» Vypnéte sledovani aktivity (Sledovani aktivity, strana 3).

* Vypnéte snimac srdec¢niho tepu (Vypnuti snimace srdec¢niho
tepu, strana 8).

» Vypnéte bezdratovou funkci Bluetooth (Vypnuti bezdratové
technologie Bluetooth, strana 2).

Prepinani do rezimu sledovani

Zafizeni muzete pfepnout do rezimu sledovani s nizkou

spotfebou proudu, ktery uzamkne zafizeni a maximalizuje

Zivotnost baterie.

1 Tisknéte tladitko ®, dokud se nezobrazi ikona @.
Zafizeni je v reZzimu sledovani.

2 Dvojitym stisknutim tlacitka 2 zafizeni odemknete.

Vypnuti snimaée srdeéniho tepu
Vyberte moznost Menu > Nastaveni > Snimac srd. tepu >
Vypnuto.

Vypnuti zafizeni
Pokud chcete zafizeni dlouhodobé skladovat a maximalizovat
Zivotnost baterie, mizete zafizeni vypnout.

Podrzte tlacitko ¢, zvolte moznost Ano a zafizeni se vypne.

Dodatek

Vypoéty rozsaht srdeéniho tepu
Vyhody

Rozsah % maximalniho Vnimana namaha

srdec¢niho tepu

1 50-60 % Uvolnéné, lehké Aerobni trénink
tempo, rytmické zakladni urovng,
dychani snizuje stres

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

3 70-80 % Stfedni tempo, Zvysena 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, namahavé zvySena vykonnost
dychani

Datova pole

Cas okruhu: Cas zméreny stopkami pro aktualni okruh.
Delka okruhu: Urazena vzdalenost pro aktualni okruh.
Kadence: Béh. Pocet krokd za minutu (prava i leva).
Kalorie (kcal): Celkovy pocet spalenych kalorii.

Nadmorska vyska: Vyska vasi sou€asné polohy nad mofskou
hladinou nebo pod mofskou hladinou.

Prumerne tempo: Priimérné tempo pro aktudlni aktivitu.

Prumerny ST: Prdmérny srde¢ni tep pro aktualni aktivitu.

Rychlost: Aktualni cestovni rychlost.

Srdecni tep: Vas srdecni tep udavany v tepech za minutu
(bpm).

Stopky: Cas zméfeny stopkami pro aktualni aktivitu.

Tempo: Aktualni tempo

Tempo okruhu: Primérné tempo pro aktualni okruh.

Vzdalen.: Ujetd vzdalenost pro aktualni pro$lou trasu nebo
aktivitu.

Zona ST: Aktualni zéna srdec¢niho tepu. Vychozi zény vychazeji
z vaSeho uzivatelského profilu a maximalniho srde¢niho tepu
(220 minus vas vek).

Dodatek


http://buy.garmin.com

Softwarova licenéni dohoda

POUZIVANIM ZARIZENI SE ZAVAZUJETE RESPEKTOVAT
PODMINKY NASLEDUJICI SOFTWAROVE LICENCNI =
DOHODY. TUTO DOHODU SI PROSIM PECLIVE PROCTETE.

Spole¢nost Garmin Ltd. a jeji dcefiné spolec¢nosti (dale jen
»Garmin“) vam poskytuji omezenou licenci na uzivani softwaru
zabudovaného v tomto zafizeni v binarni pouzitelné podobé
(dale jen ,Software®) pfi béZzném provozu pfistroje. Pravni narok,
vlastnicka prava a prava souvisejici s dusevnim vlastnictvim
tohoto Softwaru zlstavaji majetkem spole¢nosti Garmin a/nebo
poskytovatell tfetich stran.

Timto potvrzujete, Ze Software je majetkem spolecnosti Garmin
a/nebo poskytovatelu tretich stran a je chranén americkymi
zakony o autorskych pravech a mezinarodnimi Umluvami

o autorskych pravech. Dale potvrzujete, Ze struktura, organizace
a kéd softwaru, pro ktery neni poskytnut zdrojovy kod, jsou
cennym obchodnim tajemstvim spole€nosti Garmin anebo
poskytovatell tfetich stran, a Ze zdrojovy kdd softwaru zlstava
cennym obchodnim tajemstvim spole¢nosti Garmin anebo
poskytovatell tfetich stran. Souhlasite s tim, Ze Software ani
jeho &asti nebudete dekompilovat, rozebirat, upravovat,
provadét zpétné sestaveni nebo prevadét do formy Citelné pro
Clovéka a nebudete je vyuzivat k vytvareni odvozenych dél.
Souhlasite s tim, Ze nebudete exportovat nebo reexportovat
Software do jinych zemi, a tim poruSovat zakony o kontrole
exportu Spojenych statli americkych nebo zakony o kontrole
exportu jakychkoli jinych pfFislusnych zemi.

Dodatek
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