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Uvod

/\ VAROVANI
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

Polodka lkona Popis

@ Q) Stisknutim zapnete a vypnete podsviceni.
Stisknutim a podrzenim zapnete nebo vypnete
zafizeni.

Stisknutim spustite a zastavite stopky.
Stisknutim oteviete profily aktivit a aplikace.

Stisknutim oznadite novy okruh.

®
Y

9

Vybérem oteviete menu.

TIP: MozZnosti menu zavisi na aktivni obrazovce a
tom, jak pouzivate vase zafizeni.

® @

Stisknutim se vratite na prfedchozi obrazovku.
PFidrzenim uzamknete tlagitka zafizeni a dotykovou
obrazovku.

® “a

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.

Stav GPS

Stav Bluetooth®

Stav Wi-Fi°

Stav srde¢niho tepu

Stav nozniho snimace

Stav snimace rychlosti a kadence

Stav snimace tempe™

Stav kamery VIRB®

SN

Tipy pro dotykovou obrazovku

POZNAMKA: Dotykova obrazovka je optimalizovana pro bé&h.

Nejlepsich vysledkt dosahnete, pokud budete pfi pouzivani

dotykové obrazovky mit zafizeni na sobé.

* Na hodinkach potahnutim prstem doleva nebo doprava
prochazite mezi dostupnymi doplriky.

» Na obrazovce stopek potahnutim doleva nebo doprava
prochéazite dokola datové obrazovky.

» Pridrzenim pole na obrazovce s Udaiji jej zménite.

» Zpravy a upozornéni se potvrzuji klepnutim na dotykovou
obrazovku.

» Potahnutim prstem nahoru nebo dolt prochazite menu,
moznosti a nastaveni.

« Vybérem moznosti © zaviete zpravu nebo potvrdite vybér.

* Vybérem moznosti ® zrusite nastaveni nebo vybér bez
uloZeni.

» Potahnutim doprava zaviete menu.

» Kazdy vybér dotykové obrazovky by mél byt samostatnym
krokem.

Jdeme béhat

Prvni fitness aktivitou, kterou na zarizeni zaznamenate, mlze
byt béh, jizda nebo jakakoli venkovni aktivita. Je mozné, ze
bude tfeba zafizeni pfed zahajenim aktivity dobit (Nabijeni
zarizeni, strana 14).

1 Vyberte moznost # a pak vyberte profil aktivity.

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

3 Vybérem moznosti #” stopky spustite.
4 Nyni mizete bézet.

/W\
5.87
Stopky

35:46
\_6:06

5 Po dokonéeni béhu vyberte mozZnost #” a stopky zastavte.
6 Vyberte moZnost:

» Vyberte moznost Ulozit, béh se ulozi a stopky se vynuluji.
Vysledky vyhledavani zobrazite vybérem vyhledavani.

Dnes 10:25d.
Vzdil: 5.87 km

Cas: 30:28.0
511/km
420 kCal

w

Tempo:
Kalorie:

«  Vybé&rem moznosti il > @ odstranite béh.
+ Vybérem moznosti # pokracujete v béhu.

Trénink

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 zakladni metabolismus a kalorie (kCal) spalené pfi

aktivitach.

Sledovani aktivity mGzete zapnout pfi po¢ate¢nim nastaveni

zafizeni nebo kdykoli jindy.

1 Vyberte moZnost = > Nastaveni > Sledovani aktivity >
Stav > Zapnuto.

Pocet krokl se neobjevi, dokud zafizeni neziska satelitni
signaly a automaticky nenastavi ¢as. Zafizeni bude mozna
potfebovat k vyhledani satelitnich signall nezastinény vyhled
na oblohu.

2 Na obrazovce hodin potahnéte prstem a zobrazte doplnék
sledovani aktivity.

Pocet kroku je pravidelné aktualizovan.

Uvod



Pouzivani vyzvy k pohybu

Chcete-li zacit pouzivat vyzvu k pohybu, je tfeba nejdfive
zapnout sledovani aktivity.

Dlouhodobé sezeni mlze vyvolat nezadouci zmény
metabolického stavu. Vyzva k pohybu vam pfipomind, abyste se
neprestali hybat. Po jedné hodiné neaktivity se zobrazi vyzva
Pohyb!. a €ervena lista. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje,
jestlize jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni zvuk( zafizeni,
strana 13).

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

Automaticky cil

Zafizeni automaticky vytvari denni cilovy pocet krokd na

zakladé vasich pfedchozich urovni aktivity. BEéhem vadeho
pohybu v prabéhu dne zafizeni zobrazuje, jak se blizite ke

svému cilovému poétu krokda M.

.:\\

5397

"\‘K“\
\

62% of 8500Q)
A271 81278

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

Pouzivani rezimu Nerusit
Predtim nez budete moci pouzivat rezim Nerusit, musite

sparovat vasSe zafizeni se smartphonem (Parovani s vasim
smartphonem, strana 4).

MUzZete si nastavit rezim Nerusit, kdy je vypnuto podsviceni,
tény upozornéni a vibrace. Tento rezim muazete naptiklad
pouzivat v noci nebo pfi sledovani filmu.

POZNAMKA: V uZivatelském nastaveni u&tu Garmin Connect si
muZete nastavit béZnou dobu spanku. BEhem této doby zafizeni
pfejde do rezimu Nerusit automaticky.

Na obrazovce hodin potahnutim doprava zobrazte ovladaci
dopIné&k a vyberte mozZnost €.

Rezim Nerusit mizete vypnout z ovladaciho doplriku.

Sledovani spanku

Bé&hem spanku zafizeni sleduje vase pohyby. Statistiky spanku
sleduji pocet hodin spanku, uroven spanku a pohyby ve spanku.
V uzivatelském nastaveni u¢tu Garmin Connect si mizete
nastavit béznou dobu spanku. Statistiky spanku si muzete
zobrazit ve svém u¢tu Garmin Connect .

Indoorovy trénink

Zafizeni obsahuje profily pro indoorové aktivity, kdy je funkce
GPS je vypnuta. Systém GPS Ize pfi indoorovém tréninku
vypnout a Setfit tak energii baterie.

POZNAMKA: Jakakoli zmé&na nastaveni systému GPS je
ulozena k aktivnimu profilu.

Vyberte moznost = > Nastaveni aktivity > GPS >
Vypnuto.

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

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 pfeddefinované tréninky Garmin
Connect a prenést je do svého zafizeni.

Tréninky mlZzete naplanovat pomoci funkce Garmin Connect.
Tréninky je mozné naplanovat 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 6).

PFipojte zafizeni k pocitaci.
Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.
Vytvofte a uloZte novy trénink.

Vyberte moznost Odeslat do zafizeni a postupujte podle
pokyn( na obrazovce.

5 Odpojte zafizeni.

A OWON-=-

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

1 Vyberte moZnost = > Trénink > Tréninky.
2 Vyberte trénink.
3 Vyberte moznost Spustit trénink.

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

Informace o tréninkovém kalendafri

Tréninkovy kalendar ve vasem zafizeni je rozSifenim

tréninkoveho kalendare nebo planu, ktery jste nastavili v Garmin

Connect. Po pfidani nékolika tréninkl do kalendafe 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 zGstane 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 plani Garmin Connect

Chcete-li stahnout a pouzivat tréninkovy plan, musite mit ucet

Garmin Connect (Garmin Connect, strana 6).

Pomoci svého Gétu Garmin Connect mizete vyhledat tréninkovy

plan, planovat tréninky a odeslat je do svého zafizeni.

1 Pripojte zafizeni k pogitadi.

2 Ze svého Uctu Garmin Connect vyberte a vytvorte tréninkovy
plan.

3 Zkontrolujte tréninkovy plan ve svém kalendafi.

4 Vyberte moznost [~ a postupujte podle pokyn(l na obrazovce.

Intervalové tréninky

Muzete si vytvorit intervalové tréninky na zakladé vzdalenosti
nebo Casu. Zafizeni uloZi vlastni intervalovy trénink, dokud
nevytvofite jiny intervalovy trénink. Muzete pouzit oteviené
intervaly pro béZeckeé tréninky nebo pokud se chystate ubéhnout
znamou vzdalenost. Pokud vyberete moznost €9, zafizeni
zaznamena interval a pfesune se na klidovy interval.

Vytvoreni intervalového tréninku
1 Vyberte moznost = > Trénink > Intervaly > Upravit >
Interval > Typ.

2 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevieny.

TIP: M(zete vytvofit interval s otevienym koncem
nastavenim typu na moznost Otevieny.

Trénink
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3 Vyberte moznost Trvani, zadejte vzdalenost nebo hodnotu
¢asového intervalu pro trénink a vyberte moznost @.

4 Vyberte moznost Odpocinek > Typ.
5 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevieny.

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 rozehrati
s otevifenym koncem, vyberte moznost Zahftivani >
Zapnuto.

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

Zahajeni intervalového tréninku
1 Vyberte moznost = > Trénink > Intervaly > Spustit
trénink.

2 Vyberte moznost #.

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

4 Postupujte podle pokynd na obrazovce.
Jakmile dokonc¢ite v8echny intervaly, zobrazi se zprava.

Zastaveni tréninku
+ Krok tréninku muzete kdykoli ukoncit vyb&rem moznosti €.

« Vybérem moZnosti 2 muzete stopky kdykoli zastavit.

+ Trénink mazete kdykoli ukonéit vybérem moznosti = >
Zrusit trénink.

Pouziti funkce Virtual Partner®

Funkce Virtual Partner je tréninkovy nastroj, ktery vam ma

pomoci dosahnout vasich cild. Mizete ve funkci Virtual Partner

nastavit tempo nebo rychlost, které vdm pomohou dosahnout

vas tréninkovy cil.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Nastaveni aktivity >
Datové obrazovky > Virtual Partner > Stav > Zapnuto.

2 Vyberte moznost Nastavit tempo nebo Nastavit rychlost.

Jako format béhu mulzete pouzit tempo nebo rychlost.

Nyni mizete bézet.

4 Prejdéte na obrazovku Virtual Partner, kde se zobrazuje
vedouci béZec.
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5 V pripadé potieby podrzte pruh Virtual Partner @ a upravte
tempo nebo rychlost funkce Virtual Partner pfi béhu.

w

Nastaveni tréninkového cile

Funkci tréninkového cile Ize pouzit s funkci Virtual Partner,
takze muzete trénovat s cilem dosahnout stanovené
vzdalenosti, vzdalenosti a ¢asu, vzdalenosti a tempa, nebo
vzdalenosti a rychlosti. Tuto funkci je mozné vyuzit s profily
aktivit béhu, jizdy na kole a dalSich jednotlivych sport

(s vyjimkou plavani). Béhem tréninkové aktivity vam zafizeni
v realném €ase poskytuje zpé&tnou vazbu ohledné toho, jak
blizko jste k dosazeni tréninkového cile.

1 Vyberte moZnost = > Trénink > Nastavit cil.
2 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.

Muzete zadat ¢asovy cil, vyuzit pfedpovéd (zaloZenou na
odhadu vasi maximalni hodnoty VO2) nebo ¢as osobniho
rekordu.

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

Obrazovka tréninkového cile zobrazuje odhadovany ¢as
dokonéeni. Odhadovany ¢as ukonceni je zaloZzen na vasi
aktualni vykonnosti a zbyvajicim ¢ase.

3 Vybérem moznosti 2 stopky spustite.

4 V pripadé potreby si potahnutim mizete zobrazit obrazovku
Virtual Partner.

5 Po dokonceni aktivity vyberte moznost # > Ulozit.
Zobrazi se obrazovka se shrnutim, na které je uvedeno, zda
jste cil pfekonali nebo ho nedosahli.

ZrusSeni tréninkového cile

1 Béhem aktivity si potahnutim zobrazite obrazovku cile.

2 Podrzte tlacitko =.

3 Vyberte moznost Zrusit cil > ©.

Zavodéni s predchozi aktivitou
MU0zete zavodit s pfedchozi zaznamenanou &i stazenou
aktivitou. Tuto funkci je mozné vyuzit s profily aktivit béhu, jizdy
na kole a dalSich jednotlivych sportd (s vyjimkou plavani). Tuto
funkci Ize pouzit s funkci Virtual Partner, takZze miZete zobrazit,
nakolik jste béhem aktivity napfed &i pozadu.
1 Vyberte moZnost = > Trénink > Zavodit v aktivité.
2 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.
3 Vyberte aktivitu.

Zobrazi se obrazovka Virtual Partner s odhadovanym ¢asem
ukongeni.

4 Vybérem moznosti # stopky spustite.
5 Po dokonceni aktivity vyberte moznost #° > Ulozit.

Zobrazi se obrazovka se shrnutim, na které je uvedeno, zda
jste zavod dokoncili pfed nebo za dfive nahranou ¢&i stazenou
aktivitou.

Osobni rekordy

Po dokonc&eni aktivity zafizeni zobrazi vSechny nové osobni
rekordy, kterych jste b&€hem této aktivity dosahli. Osobni rekordy
zahrnuji vas nejrychlejsi ¢as na nékolika typickych zavodnich
vzdalenostech a vas nejdelSi béh nebo jizdu.

Zobrazeni osobnich rekordu

1 Vyberte moZnost = > Moje statistiky > Rekordy.

2 Vyberte sport.

3 Vyberte rekord.

4 Vyberte moznost Zobrazit rekord.

Obnoveni osobniho rekordu

Kazdy osobni rekord muzete nastavit zpét k jizZ zaznamenanému
rekordu.

Trénink



1 Vyberte moznost == > Moje statistiky > Rekordy.
2 \Vyberte sport.
3 Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.
4 Vyberte moznost Pfedchozi > ©.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZené aktivity.
Vymazani osobniho rekordu
1 Vyberte moZznost = > Moje statistiky > Rekordy.
2 Vyberte sport.
3 Vyberte rekord, ktery chcete odstranit.
4 Vyberte moznost Vymazat zaznam > ©.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZené aktivity.
Vymazani véech osobnich rekordt
1 Vyberte moznost = > Moje statistiky > Rekordy.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné ulozené aktivity.
2 Vyberte sport.
3 Vyberte moznost Vymazat v§echny zaznamy > ©.
Rekordy pro dany sport se odstrani.

Chytré funkce

Parovani s vasim smartphonem
Chcete-li dokonéit nastaveni a vyuzivat vSechny funkce

zarizeni, 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 = > Nastaveni >
Bluetooth > Parovat mobilni zafizeni.

3 Oteviete mobilni aplikaci Garmin Connect.

4 Vyberte moznost pro pfidani zafizeni do uctu Garmin

Connect:

» Pokud se jedna o prvni zafizeni, které jste sparovali
s mobilni aplikaci Garmin Connect, postupuijte podle
pokynud na obrazovce.

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

Oznameni z telefonu

Oznameni z telefonu vyZaduji sparovani kompatibilniho
smartphonu se zafizenim Forerunner. Telefon po pfijeti zprav
zaSle oznameni do vaseho zafizeni.

Aktivace oznameni Bluetooth

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Bluetooth > Chytra
oznameni.

2 Vyberte moznost Béhem aktivity.

3 Vyberte moznost Vypnuto, Zobrazit pouze hovory nebo
Zobrazit vse.

4 Vyberte moznost Ne béhem aktivity.

5 Vyberte moznost Vypnuto, Zobrazit pouze hovory nebo
Zobrazit vse.

POZNAMKA: MdzZete zménit zvuky pro upozornéni.

Zobrazeni oznameni

* Pokud se na vasem zafizeni Forerunner zobrazi oznameni,
muzete si zobrazit jeho obsah stisknutim dotykové
obrazovky.

» Stisknutim tlacitka na obrazovce muzete vymazat oznameni
nebo zobrazit vice moznosti.

» Na obrazovce hodin si potahnutim zobrazite vSechna
oznameni na doplfiku oznameni.

Sprava oznameni
Pomoci kompatibilniho smartphonu si mlzete nastavit
oznameni, ktera se budou na zafizeni Forerunner zobrazovat.

Vyberte moznost:

« Pokud pouzivate zafizeni Apple®, pouzZijte nastaveni
centra oznameni ve svém smartphonu k vybéru polozek,
které se zobrazi v zafizeni.

» Pokud pouzivate zafizeni Android™, pouzijte nastaveni
aplikace v aplikaci Garmin Connect Mobile k vybéru
polozek, které se zobrazi v zafizeni.

Piehravani zvukovych vystrah pfi béhu

Pfed nakonfigurovanim zvukovych vystrah potfebujete
smartphone s aplikaci Garmin Connect Mobile sparovanou
s vasim zafizenim Forerunner.

Aplikaci Garmin Connect Mobile muzete nakonfigurovat na
pfehravani motivacnich oznameni na vasem smartphonu pfi
béhu. Zvukové vystrahy obsahuiji €islo okruhu a €as okruhu,
tempo nebo rychlost a data o srde¢nim tepu. Béhem prehravani
zvukové vystrahy mobilni aplikace Garmin Connect ztlumi
primarni zvuk smartphonu, aby se mohlo pfehrat oznameni.
Uroven hlasitosti je mozné pfizpUsobit v aplikaci Garmin
Connect Mobile.
1 V nastaveni aplikace Garmin Connect Mobile vyberte
moznost Zafizeni Garmin.

2 Vyberte své zafizeni.
3 V pfipadé potieby vyberte moznost Nastaveni zafizeni.
4 \Vyberte moznost Zvukové alarmy.

Dopliiky

V zafizeni jsou pfedem nahrané dopliiky nabizejici okamzité

informace. Nékteré doplriky vyZaduji pfipojeni Bluetooth ke

kompatibilnimu smartphonu.

Oznameni: Oznamuje pfichozi hovory a textové zpravy podle
nastaveni upozornéni ve smartphonu.

Kalendar: Zobrazuje nadchazejici schiizky z kalendare
smartphonu.

Ovladani hudby: Ovladaci prvky pfehravace hudby pro
smartphone.

Pocasi: Zobrazuje aktualni teplotu a pfedpovéd pocasi.
Sledovani aktivity: Sleduje pocet kroku za den, cilovy pocet
krok(l, urazenou vzdalenost, spalené kalorie a statistiky

spanku.

Ovladaci prvky: Umoznuji zapinat a vypinat pfipojeni Bluetooth
a funkce, mezi které patfi rezim Nerusit, Najit muj telefon a
Ruéni synchronizace.

Ovladaci prvky VIRB: Ovladani kamery, pokud mate s vasim
zafizenim Forerunner sparované zatizeni VIRB.

Ovladaci doplnék Bluetooth

C Zapnuti nebo vypnuti rezimu Nerusit.

3 Zapnuti nebo vypnuti technologie Bluetooth.

Synchronizace | Synchronizace dat s mobilni aplikaci Garmin Connect.

LA Aktivace funkce Najit mqj telefon. Odesila signal do
smartphonu, ktery je sparovan a v dosahu vaseho
zafizeni Forerunner.

Zobrazeni dopliiku pocasi

1 Na obrazovce hodin potahnutim doprava zobrazte doplnék
pocasi.

2 Klepnutim na dotykovou obrazovku si zobrazte hodinové a
denni pocasi.

3 Posunutim doll si zobrazite denni poc¢asi.

Chytré funkce
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Dalkové ovladani VIRB

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

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 fady VIRB.

1 Zapnéte kameru VIRB.

2 Sparujte kameru VIRB se zatizenim Forerunner (Parovani
snimaci ANT+, strana 7).

3 Na zafizeni Forerunner vyberte pfislusenstvi VIRB.

Jakmile je pfisluSenstvi VIRB sparovano, pfida se obrazovka
VIRB k datovym obrazovkam pro aktivni profil.

4 Vyberte moznost:

» Vyberte Spusténi/zastaveni stopek, chcete-li kameru
ovladat pomoci stopek #".

Nahravani videa se automaticky spousti a zastavuje se
stopkami zafizeni Forerunner.

* Vyberte moznost Manualné, chcete-li kameru ovladat
pomoci doplriku VIRB.

Online funkce Bluetooth

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

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

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

Aktualizace softwaru: Zarfizeni bezdratové stahne nejnoveé;si
aktualizaci softwaru. PFi dalSim spusténi zafizeni mizete
postupovat podle pokynu na obrazovce a aktualizovat
software.

Stahovani tréninkt: UmozZriuje prochazet tréninky v aplikaci
Garmin Connect Mobile a bezdratoveé je odesilat do vaseho
zafizeni.

Interakce se socialnimi sitémi: Umozriuje 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.

Zapnuti upozornéni na pfipojeni smartphonu
V zafizeni Forerunner mlzete nastavit upozorfiovani na
pfipojeni a odpojeni sparovaného smartphonu pomoci
bezdratové technologie Bluetooth.
Vyberte = > Nastaveni > Bluetooth > Upozorn. na pfip. >
Zapnuto.

Vyhledani ztraceného telefonu

Funkci Najit muj telefon mazete pouzit k nalezeni ztraceného

smartphonu sparovaného pomoci bezdratové technologie

Bluetooth, pokud se aktualné nachazi v dosahu.

1 Na obrazovce hodin potahnutim zobrazte ovladaci doplnék a
vyberte moznost &;.
Zarizeni Forerunner zane vyhledavat vas sparovany
smartphone. Na obrazovce zafizeni Forerunner se zobrazuji
pruhy, které odpovidaji sile signalu Bluetooth a na vasem
smartphonu zazni zvukové upozornéni.

2 Vyhledavani zastavite vybérem moznosti “\.

Vypnuti bezdratové technologie Bluetooth
Na obrazovce hodin potahnutim doprava zobrazte ovladaci
doplinék a vyberte moznost 3.

Ikona # je Sedd, kdyz je vypnuta technologie Bluetooth.

Connect IQ™ Funkce

Prostfednictvim aplikace Garmin Connect Mobile muzete do

hodinek pfidat funkce Connect I1Q od spole¢nosti Garmin® a od

jinych spolecnosti. Zafizeni si mizete pfizplsobit podle svého

Upravou vzhledu displeje a vyuzitim rdznych datovych poli,

widgetu a aplikaci.

Vzhledy hodinek: Umoziuje upravit vzhled hodinek.

Datova pole: Umoznuji staZzeni novych datovych poli, ktera
nové znazornuji snimag, aktivitu a Udaje o historii. Datova
pole Connect IQ Ize pfidat do vestavénych funkci a na
stranky.

Pomticky: Pfinaseji okamzité informace, véetné udajl ze
snimace a upozornéni.

Aplikace: Vasim hodinkam pfidaji interaktivni funkce, napfiklad
nové typy outdoorovych a fitness aktivit.

Stahovani funkci Connect IQ

PFed stazenim funkci Connect I1Q z aplikace Garmin Connect
Mobile je potfeba sparovat vase zafizeni Forerunner se
smartphonem.

1 V nastaveni aplikace Garmin Connect Mobile vyberte
Obchod Connect IQ.

2 V pripadé potfeby vyberte zafizeni.

3 Vyberte funkci Connect IQ.

4 Postupujte podle pokynu na obrazovce.

Stahovani funkci Connect IQ pomoci pocitace

1 PFipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.

2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com.

3 V pomuckach zafizeni vyberte moznost Obchod Connect
Q.

4 Zvolte funkci Connect IQ.

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

Online funkce Wi-Fi

Zafizeni Forerunner ma pfipojené funkce Wi-Fi. Mobilni aplikace
Garmin Connect neni nutna, pokud pouzivate pfipojeni Wi-Fi.
POZNAMKA: Aby mohlo tyto funkce vyuZivat, musi byt zafizeni
pfipojeno k bezdratoveé siti.

Odeslani aktivit do sluzby Garmin Connect: Automaticky
odesle vase aktivity do sluzby Garmin Connect, jakmile
zaznam dokondite.

Tréninky a tréninkové plany: Aktivity a tréninkové plany dfive
vybrané ve sluzb& Garmin Connect jsou bezdratové odeslany
do zafizeni.

Aktualizace softwaru: Zafizeni bezdratové stahne nejnové;si
aktualizaci softwaru. Pfi dalSim spusténi zafizeni mizete
postupovat podle pokyn( na obrazovce a aktualizovat
software.

Nastaveni pripojeni Wi-Fi v zafizeni Forerunner
Abyste mohli aktivitu bezdratové odeslat, musi byt aktivita
nejprve ulozena do zafizeni a stopky musi byt zastaveny.

1 Prejdéte na stranku www.garminconnect.com/start a
stahnéte si aplikaci Garmin Express™.

2 V aplikaci Garmin Express podle pokyn( na obrazovce
pridejte vase zafizeni.

3 V aplikaci Garmin Express vyberte Nastroje.

4 Podle pokynl na obrazovce nastavte sit Wi-Fi.

Chytré funkce
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TIP: Pri této pfilezitosti mizete zaregistrovat své zafizeni.
Va$e zafizeni se nyni pokusi po kazdé aktivité odeslat
ulozenou aktivitu na vas ucet Garmin Connect.

Vypnutl bezdratové technologie Wi-Fi
V zafizeni Forerunner vyberte moznost = > Nastaveni >
Wi-Fi > Autom. nahravani > Vypnuto.

» Informace o vypnuti bezdratové technologie Wi-Fi naleznete
v navodu k obsluze svého mobilniho zafizeni.

Historie
Historie obsahuje ¢as, vzdalenost, kalorie, primérnou rychlost,
Udaje o okruhu a volitelné ANT+® informace ze snimace.
POZNAMKA: Kdyz se pamét zafizeni zapini, nejstarsi data se
prepisi.
Zobrazeni historie
1 Vyberte moznost = > Historie > Aktivity.
2 Ulozené aktivity zobrazite prochdzenim nahoru a dold.
3 Vyberte aktivitu.
4 Vyberte moznost:
* Vybérem moznosti Podrobnosti zobrazite dal$i informace
o aktivité.
* Vyberte moznost Okruhy, pokud chcete vybrat okruh a
zobrazit dal$i informace o jednotlivych okruzich.

+ Vyberte Cas v z6né, pokud si chcete zobrazit as
v jednotlivych zoénach srdec¢niho tepu.

* Vybérem moznosti Odstranit odstranite vybranou aktivitu.

Zobrazeni ¢asu v kazdém rozsahu srdeéniho tepu
Pfed prohlizenim dat rozsahu srdec¢niho tepu je nutné zafizeni
sparovat s kompatibilnim snimacem srdecniho tepu, dokongit
aktivitu a ulozit ji.

Zobrazeni ¢asu v kazdém rozsahu srde¢niho tepu vam mulze
pomoci upravit intenzitu tréninku.

1 Vyberte moznost = > Historie > Aktivity.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte moznost Cas v z6né.

Zobrazeni souhrnti dat

Muzete zobrazit celkové Udaje o vzdalenosti a Case uloZzené ve
vasem zafizeni.

1 Vyberte moznost = > Historie > Souhrny.

2 Vyberte moznost zobrazeni tydennich nebo mésicnich
souhrnd.

Odstranéni historie
1 Vyberte mozZnost = > Historie > MozZnosti.
2 \Vyberte moznost:

» Vybérem moznosti Odstranit vSechny aktivity odstranite
z historie vSechny aktivity.

* Vybérem moznosti Vynulovat celkové souhrny
vynulujete v8echny souhrny pro vzdalenost a ¢as.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené
aktivity.
3 Potvrdte vybér.

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, neodstrafiujte jej. Pamét zafizeni
obsahuje dulezité systémové soubory, které by nemély byt
odstranény.

1 Otevrete jednotku nebo svazek Garmin.

2 V pripadé potreby oteviete slozku nebo svazek.
3 Vyberte soubor.

4 Stisknéte klavesu Delete na klavesnici.

Odpojeni kabelu USB

Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitaci jako vyménitelna jednotka
nebo svazek, je nutné zarizeni bezpecné odpoijit od pocitace,
abyste predesli ztraté dat. Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitaci
v pfenosném rezimu, Windows neni tfeba je bezpecné
odpojovat.

1 Dokoncete nasledujici krok:

» V pocitaCi Windows vyberte ikonu Bezpe€né odebrat
hardware v hlavnim panelu systému a zvolte zafizeni.

* V pocitaci se systémem Mac pretahnéte ikonu svazku do
kose.

2 Odpojte kabel od svého pocitace.

Odeslani dat do u¢tu Garmin Connect
VSechny Udaje o svych aktivitach mizZete odeslat na ucet
Garmin Connect pro provedeni komplexni analyzy. MizZete se
podivat na mapu vasi aktivity a sdilet vase aktivity s prateli.

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com/start.
3 Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Garmin Connect

Muzete se spojit se svymi prateli ve sluzbé& Garmin Connect.
Garmin Connect vam nabizi nastroje pro sledovani, analyzu,
sdileni a vzajemnému povzbuzovani. Zaznamenavejte sv(j
aktivni Zivotni styl véetné béhu, chize, jizdy, plavani, turistiky,
triatlont 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
dokongite a ulozite, mizete ji nahrat na vas ucet Garmin
Connect a uchovat, jak dlouho budete chtit.

Analyzujte sva data: MlZzete zobrazit podrobnéjsi informace o
sveé aktivité, véetné Casu, vzdalenosti, nadmorské vysky,
srde¢niho tepu, spéalenych kalorii, kadenci, dynamiku béhu,
zobrazeni vyskové mapy, tabulek tempa a rychlosti a
pfizpusobeni zprav.

POZNAMKA: N&ktera data vyzaduji volitelné prislugenstvi,
napfiklad snimac srde¢niho tepu.

ccnnect
ONNECTIONS a @ [ acnvimes + o
A s D | # 3 Loop -

3.28 mi 30:32

(-] 9:18 369 338ft

Naplanujte si svij trénink: MGzZete si zvolit cil aktivit typu
fitness a nacist jeden z dennich tréninkovych plant.

Historie
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Sledujte své pokroky: Muzete sledovat pocet krokl za den,
pfipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a plnit své cile.

Sdilejte své aktivity: MUZete 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 uctu Garmin Connect.

Obchod Connect IQ: Muzete stahovat aplikace, vzhledy
hodinek, datova pole a doplriky.

Navigace

Zobrazeni a ulozeni vasi polohy

Pfedtim nez budou dostupné informace o umisténi, musi vase
zarizeni lokalizovat satelity.

Poloha je bod, ktery zaznamenate a ulozZite do zafizeni. Pokud
si chcete zapamatovat orientacni body nebo se vratit na
konkrétni misto, miZete ulozit vasi aktualni polohu.

1 Dojdéte na misto, kde chcete oznacit polohu.
2 Vyberte moznost = > Polohy > Moje poloha?.

Vase zafizeni zobrazi aktualni nadmofskou vySku a
soufadnice.

3 V pfipadé potfeby vyberte moznost Ulozit polohu.

Uprava polohy

Nazev ulozené polohy je mozné upravit.

1 Vyberte moznost = > Polohy > UloZené pozice.
2 \Vyberte polohu.

3 Vyberte moznost Nazev.

4 Zadejte nazev a vyberte ikonu @.

Odstranéni polohy
1 Vyberte moznost = > Polohy > UloZené pozice.

2 Vyberte polohu.
3 Vyberte moznost Odstranit > ©.

Navigace k ulozené poloze

PFfedtim nez bude mozné navigovat k uloZené poloze, musi
zafizeni vyhledat satelity.

1 Vyberte moznost = > Polohy > UloZené pozice.
2 Vyberte polohu.
3 Vyberte moznost Prejit na.
Zobrazi se kompas. Sipka ukazuje k ulozené poloze.

4 Vybérem moznosti # spustite Casova¢ a zaznamenate
aktivitu.

Navigovani zpét na start

V kterémkoli bodé aktivity se muzete vratit do vychozi polohy.
Napfiklad pokud béhate v novém mésté a nevite, jak se dostat
na trasu zpatky do hotelu, mizete pouzit navigaci do vychozi
polohy.

Vyberte moznost:
» Jestlize stopky stale nebézi, vyberte moznost = > Zpét
na start.

» Pokud jste zastavili stopky a neulozili svou aktivitu,
vyberte moznost = > Zpét na start.

» Pokud jste zastavili stopky a uloZili svou aktivitu, vyberte
moznost = > Polohy > Zpét na start. Zafizeni vas bude
navigovat do vychozi polohy posledni ulozené aktivity.

Zobrazi se kompas. Sipka smétuje k vychozimu bodu. Pokud

nejsou spustény stopky, mizete je znovu spustit a zabranit

tak pfechodu zafizeni do rezimu hodinek.

Zastaveni navigace
Vyberte moznost = > Ukon¢it navigaci > ©.

Snimace ANT+

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

Parovani snimaca ANT+

Parovani oznacduje pfipojovani bezdratovych snimact ANT+,
napfiklad pfipojeni snimace srdecniho tepu k zafizeni Garmin.
Pfi prvnim pfipojeni snimace ANT+ k zafizeni musite zafizeni
a snimac sparovat. Po provedeni prvniho sparovani se zafizeni
automaticky pfipoji k aktivnimu snimaci v dosahu, jakmile
zahajite aktivitu.

POZNAMKA: Pokud bylo va$e zafizeni dodano se snimagem
ANTH+, jsou jiz zafizeni sparovana.

1 Upevnéte snimac nebo si nasadte snimac srde¢niho tepu.

2 Umistéte zafizeni ve vzdalenosti do 1 cm od snimace a
pockejte, az se zarizeni pfipoji ke snimaci.
Poté, co zafizeni snimac¢ detekujte, zobrazi se zprava.
Datové pole muzete prizpUsobit tak, aby zobrazovalo data
snimace.

3 Pokud potrebujete spravovat snimace ANT+, vyberte
moznost = > Nastaveni > Snimace a prislusenstvi.

Dynamika béhu

Muzete pouzit kompatibilni zafizeni Forerunner sparované

s pfislusenstvim HRM-Run™, abyste ziskali zpétnou vazbu o své

béZecké formé v realném Case. Pokud bylo vase zafizeni

Forerunner dodano s prisluSenstvim HRM-Run, jsou jiz zafizeni

sparovana.

Modul pfislusenstvi HRM-Run je vybaven akcelerometrem, ktery

méfi pohyby trupu a pocita Sest metrik béhu.

Kadence: Kadence je pocet krok(i za minutu. Zobrazuje celkovy
pocet krokl (pravou a levou nohou dohromady).

Vertikalni oscilace: Vertikalni oscilace je odraz pfi béhu.
Zobrazuje vertikalni pohyb vaseho trupu méfeny
v centimetrech na kazdy krok.

Doba kontaktu se zemi: Doba kontaktu se zemi pfedstavuje
dobu, kterou pfi béhu stravite béhem kazdém kroku na zemi.
Mé&fi se v milisekundach.

POZNAMKA: B&hem chiize neni doba kontaktu se zemi
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 pomér: Vertikalni pomér je pomér vysky kroku k jeho
délce. Zobrazuje se hodnota v procentech. Niz$i hodnota
obvykle oznacuje lepsi bézeckou formu.

Trénink s vyuzitim dynamiky béhu

Pfed zobrazenim dynamiky bé&hu si musite nasadit pfislusenstvi
HRM-Run nebo HRM-Tri™ a sparovat je se zafizenim (Parovani
snimaci ANT+, strana 7).

Pokud byl soucasti baleni vaseho zafizeni Forerunner snimac¢
srde¢niho tepu, jsou obé zafizeni jiz sparovana a zafizeni
Forerunner je nastaveno na zobrazeni dynamiky bé&hu.

1 Vyberte moznost # a pak vyberte profil béZzecké aktivity.
2 Vyberte moznost #".
3 Nyni mlUzete bézet.

Navigace
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4 Chcete-li zobrazit svou metriku, pfejdéte na obrazovky
dynamiky bé&hu.

Vyvazeni DKZ

«51.3

e B s s
Kadence

240 | 172

Barevna méridla a data dynamiky béhu

Na obrazovkach dynamiky béhu se zobrazuje barevné méridlo pro primarni metriku. Jako primarni metriku mizete 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 Gidaji ostatnich bézcl. Barevné zény jsou zaloZeny na percentilech.

Garmin provedl prizkum u mnoha bézcl riznych urovni. Hodnoty dat v ervené nebo oranzové zéné jsou typické pro méné
zku$ené nebo pomalej$i 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 bézcu. Vyssi béZci vdak obvykle maji mirné pomalejsi kadenci, delsi krok a mirné vyssi vertikalni oscilaci. Vertikalni
pomeér je vertikalni oscilace vydélena délkou kroku. Neni zde korelace s vyskou.

POZNAMKA: Barevné mé¥idlo vyvazenosti doby kontaktu se zemi je odli§né (Data vyvéZenosti doby kontaktu se zemi, strana 8).

DalSi informace o dynamice béhu ziskate na webovych strankach www.garmin.com. DalSi teorie a vyklady dat dynamiky b&hu Ize
ziskat vyhledanim respektovanych publikaci a webovych stranek vénovanych béhu.

5 V pfipadé potfeby mlzZete podrZet datové pole a upravit
zobrazeni dat dynamiky béhu.

Fialova > 95 > 183 krokll za minutu <6,4cm <6,1% <218 ms
Modra 8 70-95 174-183 krokli za minutu |6,4-8,1 cm 6,1-7,4 % 218-248 ms
Zelena @8 30-69 164—173 krokd za minutu | 8,2—9,7 cm 7,5-8,6 % 249-277 ms
Oranzova @ [5-29 153-163 krok( za minutu |9,8-11,5 cm 8,7-10,1 % 278-308 ms
Cervena @@ |<5 < 153 kroku za minutu >11,5cm >10,1 % > 308 ms

Data vyvazenosti doby kontaktu se zemi

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

Barevna zéna Cervena @@ | Oranzova @ | Zelena @ Oranzova @@ |Cervena @
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 urcitych bézct. U mnozZstvi
bézcl se kontakt se zemi za¢ne vice odliSovat od idealniho poméru 50-50 pfi béhu do kopce nebo z kopce. VétSina trenérl se
shoduje na tom, Ze nejoptimalné&jsi béh je symetricky. Elitni bézci mivaji rychlejSi a vyvazenéjsi krok.

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

Tipy pro chybéjici data dynamiky béhu Muzete ruéné zadat hodnoty srde¢niho tepu a nastavit rozsah
Jestlize se data dynamiky béhu nezobrazuji, muzete vyzkousSet pro kazdou zonu.
tyto tipy. 1 Vyberte moznost == > Moje statistiky > Uzivatelsky profil
+ Ujistéte se, zda mate pfislusenstvi HRM-Run. > Zony srdecniho tepu.
Pfislusenstvi s b&zeckou dynamikou maji # na predni strané 2 Vyberte moznost Maximalni ST
modulu. MuzZete pouzit funkci Automat. zjisténi k automatickému
« Podle pokynﬂ Znovu Spérujte p‘r"|’s|u§enstvi HRM-Run se zaznamenani vaseho maximalniho srdeéniho tepu béhem
zafizenim Forerunner 630. aktivity nebo miZzete ruéné zadat maximalni srdeéni tep.
+ Pokud se namisto dat dynamiky b&hu zobrazuiji pouze nuly, 3 Vyberte moznost STLP a zadejte laktatovy prah tepove
ujistéte se, zda nosite snimac srdec¢niho tepu spravnou frekvence.
stranou nahoru. Muzete také provést Fizeny test pro uréeni vaseho
POZNAMKA: Doba kontaktu se zemi se zobrazuje pouze pi laktatoveho prahu (Laktatovy préh, strana 10).
béhu. Béhem chuze ji nelze vypoditat. 4 Vyberte moznost Klidovy ST a zadejte klidovy srdeéni tep.
5 Vyberte moznost Rozsahy > Podle.

Nastaveni zén srde¢niho tepu
Zafizeni pouziva informace profilu uzivatele z vychoziho
nastaveni pro ureni vasich vychozich zén srde¢niho tepu.

6 Vyberte moZnost:

» Pokud vyberete moznost Tepy za minutu mizete
prohlizet a upravovat zény v tepech za minutu.

8 Snimace ANT+
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» Pokud vyberete moznost %emaximalniho ST mizete
prohlizet a upravit zony jako procento svého maximalniho
srdec¢niho tepu.

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

» Pokud vyberete moznost %LP muzete prohlizet a upravit
z6ny jako procento své tepové frekvence na laktatovem
prahu.

7 Vyberte rozsah a zadejte hodnotu pro kazdy rozsah
srde¢niho tepu.

Nastaveni zén srdec¢niho tepu zafrizenim
Vychozi nastaveni umozriuji zafizeni rozpoznat maximalni
srde¢ni tep a nastavit zony srde€niho tepu jako procento
maximalniho srde¢niho tepu.

« Ujistéte se, Ze jsou vasSe nastaveni uzivatelského profilu
presna (Nastaveni uzivatelského profilu, strana 11).

» Beéhejte Casto s kompatibilnim snimacem tepové frekvence.

» VyzkouS$ejte nékolik tréninkovych plana 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.

Fyziologické udaje

Tyto fyziologické udaje vyzaduji kompatibilni snimac tepové
frekvence. Tyto odhadované udaje vam pomohou pochopit vas
vykon pfi tréninkovém béhu nebo zavodu.

POZNAMKA: Napoprvé se odhady mohou jevit jako nepfesné.
Zaftizeni potfebuje nékolik béh(, aby ziskalo informace o vasi
bézecké vykonnosti.

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

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.

Regeneracni asistent: Regeneracni asistent ukazuje, kolik
€asu zbyva do uplné télesné regenerace, kdy budete
pfipraveni na dalSi intenzivni trénink.

Skore stresu: Skore stresu 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;
nizSi hodnota oznacuje niz§i stres.

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

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

Informace o odhadech hodnoty VO2 maximalni
Hodnota VO2 maximalni pfedstavuje maximalni objem kysliku
(v milimetrech), ktery mizete spotfebovat za minutu na kilogram
télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. Jednodus$e feceno,
hodnota VO2 maximalni je ukazatelem sportovni zdatnosti a se
zlepsujici se kondici by se méla zvySovat. Odhady maximalni
hodnoty VO2 poskytuje a podporuje spole¢nost Firstbeat
Technologies Ltd. Zafizeni Garmin mUzete po sparovani

s kompatibilnim snimacem srdecniho tepu pouzit k zobrazeni
odhadu maximalni hodnoty VO2 pro béh.

Vas$ odhad maximalni hodnoty VO2 se zobrazuje jako Cislo a
poloha na barevném méfidle.

V02 maximalni

@8 Fialova Skvélé

@ Modra Vynikajici
@ Zelena Dobré

@ Oranzova Uspokojivé
@ Cervena Spatné

Data a analyza parametru VO2 maximalni jsou poskytovana se
svolenim institutu The Cooper Institute®. Dal$i informace
naleznete v pfiloze (Standardni poméry hodnoty VO2
maximalni, strana 17) a na strankach www.Cooperlnstitute.org.

Jak ziskat odhad maximalni hodnoty VO2 pri béhu
Tato funkce vyzaduje snimac srdec¢niho tepu.

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,
strana 11) a nastavte svij maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni
z6n srdecniho tepu, strana 8). Napoprvé se odhady mohou jevit
jako nepresné. Zafizeni potfebuje nékolik béhu, aby ziskalo
informace o vasi bézecké vykonnosti.

1 Beéhejte venku alespori 10 minut.
2 Po béhu vyberte moznost Ulozit.
3 Vyberte moZznost = > Moje statistiky > VO2 maximalni.

Zobrazeni predpokladanych zavodnich ¢ast
Tato funkce vyzaduje snimac srde¢niho tepu.

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,
strana 11) a nastavte sv(j maximalni srde¢ni tep (Nastaveni
z6n srdecniho tepu, strana 8). Vase zafizeni pouziva odhad
maximalni hodnoty VO2 (Informace o odhadech hodnoty VO2
maximalni, strana 9) a zdroje zvefejnénych dat k poskytnuti
cilového zavodniho €asu na zakladé vasi momentalni formy.
Tato projekce rovnéz pfedpoklada, 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.

Vyberte moznost = > Moje statistiky > Predpovéd’

vysledkd.

Va$e projektované zavodni Easy se zobrazi pro vzdalenosti

5 km, 10 km, palmaraton a maraton.

Regeneracni asistent

MUlzZete pouzivat zafizeni Garmin se snima¢em srde¢niho tepu

a zobrazit si, kolik €¢asu vam zbyva do upIné regenerace, po

které budete pfipraveni na dalSi tvrdy trénink. Technologie

regeneracniho asistenta je poskytovana a podporovana

spolecnosti Firstbeat.

Doba regenerace: Doba regenerace se zobrazi okamzité po
dokongeni aktivity. Cas se odpoé&itava do chvile, kdy bude
optimalni zahajit dalsi tvrdy trénink.

Snimace ANT+
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Zapnuti regeneracniho asistenta

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského profilu,
strana 11) a nastavte svUj maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni
z6n srdec¢niho tepu, strana 8).

1 Vyberte moZnost = > Moje statistiky > Regenerace > Stav
> Zapnuto.

2 Nyni mizete bézet.
Po 6 az 20 minutach se zobrazi zhodnoceni vaseho vykonu
(Zobrazeni hodnoceni vykonu, strana 10).

3 Po béhu vyberte moznost Ulozit.
Zobrazi se doba regenerace. Maximalni doba jsou 4 dny.

Doba regenerace

Obnoveni srdecniho tepu

Pokud pfi tréninku pouzivate snimac srde¢niho tepu, mizete si
po kazdeé aktivité zjistit hodnotu obnoveni srde¢niho tepu. Tato
hodnota ur€uje rozdil mezi srde€nim tepem pfi tréninku a
srde¢nim tepem dvé minuty po jeho ukon&eni. Modelova
situace: Po bézeckém tréninku vypnete Casovac. Vase tepova
frekvence je v tu chvili 140 tepG/min. Po dvou minutach
odpocinku je vase tepova frekvence 90 tepi/min. Hodnota
obnoveni srde¢niho tepu je tedy 50 tept/min. (140 minus 90).
Nékteré studie davaji hodnotu obnoveni srde¢niho tepu do

zdraveéjSi srdce.

TIP: NejlepSich vysledkl 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.

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 uroven 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 maximaini 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 pomze urcit, jak tvrdé potrebujete
trénovat nebo, kdy mate béhem zavodu zabrat.

Pokud jiz znate svou tepovou frekvenci na laktatovém prahu,
muzete ji zadat do nastaveni ve vasem uzivatelském profilu
(Nastaveni zon srdecniho tepu, strana 8).

Provedeni Fizeného testu pro uréeni laktatového prahu
Pfed provedenim Fizeného testu si musite nasadit snimac
srde¢niho tepu a sparovat ho se svym zafizenim (Parovani
snimact ANT+, strana 7). Musite mit rovnéz k dispozici odhad
hodnoty VO2 max. z pfedchoziho béhu (Informace o odhadech
hodnoty VO2 maximalni, strana 9).

TIP: Zafizeni potfebuje ke ziskani pfesné hodnoty maximalni
tepové frekvence a odhadované hodnoty VO2 max. nékolik
béhu se snimac¢em srde¢niho tepu.

1 Vyberte profil pro venkovni bé&hani.
Pro dokonceni testu je vyzadovano GPS.

2 Vyberte moznost = > Moje statistiky > Laktatovy prah >
Provést test obsahujici pokyny.

3 Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Prah detekovan

Prah.tem.: 4'27
sre- 165

Zobrazeni hodnoceni vykonu

Predtim nez bude dostupné zhodnoceni vykonu, musite si
nasadit snimac srde¢niho tepu a sparovat ho se svym zafizenim
(Parovani snimacu ANT+, strana 7).

Kdyz bézite, funkce hodnoceni kondice analyzuje vase tempo,
srdec¢ni tep a odchylky srde¢niho tepu, aby v redlném Case
vyhodnocovala vasi vykonnost v porovnani s vasi primérnou
Urovni zdatnosti. V pribéhu prvnich 6 az 20 minut béhu hodinky
zobrazuji vae kondi¢ni skore. Napfiklad skore +5 znamena, ze
jste odpocati, svézi a muzete podat dobry bézecky vykon.
Zhodnoceni vykonu mUzZete pfidat jako datové pole jedné

z vasich tréninkovych obrazovek a sledovat vasi kondici

v pribéhu béhu. Zhodnoceni vykonu muaze byt také indikator
urovné unavy, zejména ke konci dlouhého tréninkového béhu.

POZNAMKA: Zatizeni potfebuje nékolik b&ht se snimagem
srde¢niho tepu k ziskani odhadu hodnoty VO2 max. a zméfeni
vasi bézecké kondice (Informace o odhadech hodnoty VO2
maximalni, strana 9).

1 Pridejte polozku Zhodnoceni vykonu na datovou obrazovku
(PfizpGsobeni datovych obrazovek, strana 11).

2 Nyni mizete bézet.
Po 6 az 20 minutach se zobrazi zhodnoceni vaseho vykonu.

O

+5'

Zhodnoceni vykonu

Dobry

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

Zobrazeni skoére stresu

Predtim nez bude dostupné skére stresu, musite si nasadit
snimac srde¢niho tepu a sparovat ho se svym zafizenim
(Parovani snimacu ANT+, strana 7).

Skore stresu je vysledkem tfiminutového testu, ktery se provadi
v klidovém stoji, kdy zafizeni Forerunner analyzuje odchylky
srde¢niho tepu a zjistuje tak urover celkového stresu. Trénink,
spanek, vyZiva a celkovy Zivotni stres ovliviuji vykon bézce.
Skala skore stresu je 1 az 100, kdy 1 je stav velmi nizkého
stresu a 100 stav velmi vysokého stresu. Znalost vaseho skére
stresu vam pomuze rozhodnout, zda je vase télo pfipraveno na
naroc¢ny tréninkovy béh nebo na cviceni jogy.

TIP: Spole¢nost Garmin doporucuje méfit vase skore stresu
pfiblizné ve stejnou dobu a za stejnych podminek kazdy den.

1 Vyberte moZnost Aplikace > Skoére stresu > Zmérit.
2 Zuistante stat v klidu po dobu 3 minut.
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Nizky stres

Nozni snimaé

Va$e zafizeni je kompatibilni s noznim snimac¢em. Nozni
snimac¢ 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,
pfipraveny k odesilani dat (podobné jako snimac srde¢niho
tepu).

Po 30 minutach nedinnosti se nozni snimac vypne, aby Setfil
energii baterie. Je-li baterie slabd, objevi se na zafizeni hlaseni.
Zbyva priblizné jesté pét hodin zZivotnosti baterie.

Béhani s vyuzitim nozniho snimace

Nez se vydate béhat, musite sparovat nozni snimac se svym
zafizenim Forerunner (Parovani snimacu ANT+, strana 7).

Muzete 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 Vyberte profil aktivity Béh uvnitf.

3 Nyni mUzete bézet.

Kalibrace nozniho snimace

Nozni snimac se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti

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

Prizpusobeni zarizeni

Nastaveni uzivatelského profilu

MUzZete aktualizovat nastaveni pro pohlavi, rok narozeni, vysku,
hmotnost a zény srde¢niho tepu. Zafizeni pomoci téchto udaja

vypocitava pfesné udaje o tréninku.

1 Vyberte moznost = > Moje statistiky > Uzivatelsky profil.
2 Vyberte moznost.

Profily aktivity

Profily aktivity jsou souborem nastaveni umozriujicim
optimalizovat zafizeni podle toho, jakym zpisobem ho
pouzivate. Napfiklad nastaveni a datové obrazovky se lisi podle
toho, zda pouzivate své zafizeni pro b&h nebo pro jizdu kole.

Kdyz pouzivate profil a zménite nastaveni, jako jsou datova pole
nebo upozornéni, zmény se automaticky ulozi jako soucast
profilu.

Zmeéna profilu aktivity
Zafizeni obsahuje vychozi profily aktivity. MUzete upravit
kterykoli z ulozenych profild aktivity.

TIP: Vychozi profily aktivity pouzivaji pro kazdy sport konkrétni
zdlraznénou barvu.

1 Vyberte moznost == > Nastaveni > Profily aktivity.
2 Vyberte profil.
3 Vyberte moznost Pouzit profil.

4 V pripadé potfeby vyberte moznost Barva a vyberte barvu
zvyraznéni pro profil.

5 V pfipadé potieby vyberte moznost Nazev a zadejte novy
nazev profilu.

Vytvoreni vlastniho profilu aktivity
1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Profily aktivity > Pridat
novou polozku.

2 Vyberte sport.

Vyberte zdUraznénou barvu.

4 Vyberte nazev profilu nebo zadejte vlastni nazev.
Duplicitni nazvy profilu obsahuiji islo. Napfiklad Béh(2).

5 Vyberte mozZnost:

* Vyberte moznost Pouzit vychozi a vytvorte si vlastni profil
na zakladé vychozich nastaveni systému.

» Vyberte kopii stavajiciho profilu a vytvorte si vlastni profil
na zakladé jednoho z vasich ulozenych profil{i.

6 Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Zménit nastaveni a upravte konkrétni
nastaveni profilu.

» Vybérem moznosti Hotovo ulozite a pouzijete vlastni
profil.

Novy profil se stane aktivnim profilem.

w

Odstranéni profilu aktivity
1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Profily aktivity.
2 Vyberte profil.
POZNAMKA: Aktivni profil nelze odstranit.
3 Vyberte moznost Odebrat profil > ©.

Nastaveni aktivity

Tato nastaveni vam umozni pfizpUlsobit zafizeni vlastnim
tréninkovym potfebam. Mlzete napfiklad pfizpusobit datove
obrazovky a aktivovat upozornéni a funkce tréninkd.

Prizpasobeni datovych obrazovek

Datové obrazovky muzete pfizplsobit na zakladé svych

tréninkovych cild nebo voliteIného pfislusenstvi. Muzete

napfiklad pfizpusobit jednu z datovych obrazovek tak, aby

zobrazovala vase tempo okruhu nebo zény srdec€niho tepu.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni aktivity > Datové
obrazovky.

2 Vyberte obrazovku.

3 V pfipadé potfeby vybranim moznosti Stav > Zapnuto
zapnéte datovou obrazovku.

Nékteré obrazovky Ize pouze zapnout a vypnout.
4 V ptipadé potfeby upravte pocet datovych poli.
5 Vyberte datové pole, které chcete zménit.

Upozornéni

Muzete pouzivat upozornéni pro trénink sméfujici ke konkrétnim
cilim v podobé srdec¢niho tepu, tempa, ¢asu, vzdalenosti,
kadence a intervalech béhu/chtze.

Nastaveni alarmi rozsahu

Upozornéni na rozsah vas upozorni, pokud se bude zafizeni
nachazet nad nebo pod stanovenym rozsahem hodnot. Pokud
mate napfiklad volitelny snima¢ srde¢niho tepu, mizete zafizeni
nastavit tak, aby vas upozornilo, jakmile se vas srde¢ni tep
dostane pod zénu 2 nebo nad zénu 5 (Nastaveni zén srdecniho
tepu, strana 8).

1 Vyberte moZnost = > Nastaveni aktivity > Alarmy > Pridat
novou polozku.

2 Vyberte typ upozornéni.

PFizpUsobeni zafizeni
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V zavislosti na vaSem pfislusenstvi a profilu aktivity mohou

upozornéni zahrnovat srdec¢ni tep, tempo, rychlost a kadenci.
3 V pripadé potieby upozornéni zapnéte.
4 Vyberte zénu nebo zadejte hodnotu pro kazdé upozornéni.
Pokazdé, kdyz pfekrocCite nebo se dostanete pod stanovenou
zénu, zobrazi se zprava. Zatizeni také zapipa nebo zavibruje,
jestlize jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni zvuk( zafizeni,
strana 13).

Nastaveni opakovaného upozornéni

Opakované upozornéni vas upozorni pokazdé, kdyz zafizeni

zaznamena konkrétni hodnotu nebo interval. Mizete naptiklad

zarizeni nastavit tak, aby vas upozorfiovalo kazdych 30 minut.

1 Vyberte moznost == > Nastaveni aktivity > Alarmy > Pfidat
novou polozku.

2 Vyberte moznost:
» Vyberte moznost Vlastni, vyberte zpravu a vyberte typ
upozornéni.
+ Vyberte moznost Cas, Vzdalenost nebo Kalorie.
3 Zadejte hodnotu.
Pokazdé, kdyz dosahnete hodnoty nastavené v upozornéni,
zobrazi se zprava. Zarizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize

jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni zvuk( zafizeni,
strana 13).

Nastaveni upozornéni na prestavky na chizi

Nékteré bézecké programy vyuzivaji v pravidelnych intervalech

prestavky na chuzi. Napfiklad béhem dlouhého bézeckého

tréninku mizete nastavit zafizeni tak, aby vas opakované

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

Funkci Auto Lap® mUzZete pouZit pfi pouzivani upozornéni na

béh/chdzi.

POZNAMKA: Upozornéni na prestavky na chizi je k dispozici

pouze pro bézeckeé profily.

1 Vyberte moznost == > Nastaveni aktivity > Alarmy > Pridat
novou polozku.

2 Vyberte moznost Béh/chtze.

3 Zadeijte ¢as pro interval béhu.

4 Zadejte ¢as pro interval chlize.

Pokazdé, kdyz dosdhnete hodnoty nastavené v upozornéni,

zobrazi se zprava. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize

jsou zapnuty zvukové tony (Nastaveni zvuku zafizeni,

strana 13).

Uprava upozornéni

1 Vyberte moznost = > Nastaveni aktivity > Alarmy.
2 Vyberte upozornéni.

3 Upravte hodnoty nebo nastaveni upozornéni.

Béh s metronomem

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

POZNAMKA: Metronom neni k dispozici pro profily jizdy na
kole.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni aktivity > Metronom >
Stav > Zapnuto.

2 Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Tepy za minutu a zadejte hodnotu
zalozenou na kadenci, kterou chcete udrzet.

* Vyberte moznost Frekvence upozornéni, pokud chcete
pfizpusobit frekvenci tepd.

+ Chcete-li pfizplsobit zvuk metronomu, vyberte moznost
Upozornéni.

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

4 Vybérem moznosti N\ se vratite na obrazovku stopek.

5 Vybérem moznosti #” stopky spustite.

6 Nyni mizZete bézZet.
Metronom se spusti automaticky.

7 P¥i béhu si potahnutim muzete zobrazit obrazovku
metronomu.

8 Pokud potfebujete zménit nastaveni metronomu, podrzte
stisknutou dotykovou obrazovku.

Pouzivani funkce Auto Pause®

Funkci Auto Pause Ize vyuZit k automatickému pozastaveni

stopek, kdyz se zastavite nebo kdyz vase tempo ¢i rychlost

klesne pod urcitou 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 = > Nastaveni aktivity > Auto Pause.
2 Vyberte moznost:

* Po vybéru moznosti Pfi 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 okruhti podle vzdalenosti

Funkce Auto Lap umoZzniuje automaticky oznaCovat okruhy na
urcité vzdalenosti. Tato funkce je uzite€na pro porovnani vasi
vykonnosti béhem rlznych usekl béhu (napfiklad kazdou 1 mili
nebo 5 kilometra).

1 Vyberte moZnost = > Nastaveni aktivity > Okruhy >
Automaticka vzdalenost.

2 Vyberte vzdalenost.

Pokazdé, kdyz dokoncite okruh, zobrazi se zprava s Casem pro
dany okruh. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou
zapnuty zvukove tony (Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 13).

V pfipadé potfeby mizete pfizpUusobit datové obrazovky tak, aby
zobrazovaly dalSi udaje o okruzich.

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

1 Vyberte moznost = > Nastaveni aktivity > Okruhy >
Upozornéni na okruh.

2 Vyberte datové pole, které chcete zménit.
3 Vyberte moznost Zobrazit nahled (volitelné).

Pouziti funkce Automatické prochazeni

Funkci automatického prochazeni mizete pouzit k tomu, aby

prochazela véechny datové obrazovky tréninkd, jestlize jsou

zapnuty stopky.

1 Vyberte moZnost = > Nastaveni aktivity > Automatické
prochazeni.

2 Vyberte rychlost zobrazovani.

Zména nastaveni GPS

Ve vychozim nastaveni pouziva zafizeni pro vyhledani satelita
systém GPS. Chcete-li zvysit pfesnost ve ztizenych podminkach
a rychleji vyhledavat pozici GPS, mlzete zapnout systém GPS i
systém GLONASS. Pokud pouzijte systém GPS i systém
GLONASS snizite Zivotnost baterie vice, nez kdybyste pouzili
pouze systém GPS.
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Vyberte moznost = > Nastaveni aktivity > GPS > GPS +
GLONASS.

Pouziti rezimu UltraTrac

Nez za€nete pouzivat rezim UltraTrac, méli byste absolvovat
nékolik venkovnich béht s vyuzitim normalniho rezimu GPS,
abyste provedli kalibraci zafizeni.

Rezim UltraTrac mGzete vyuzivat pro dlouhé aktivity. UltraTrac
je nastaveni systému GPS, které funkci GPS pravidelné vypina
a Setfi tak baterii. Jestlize je funkce GPS vypnuta, pouziva
zarizeni k vypoctu rychlosti a vzdalenosti senzor zrychleni.
V rezimu UltraTrac je snizena pfesnost rychlosti, vzdalenosti
a dat trasovych bodu. Pfesnost dat se zvySuje po nékolika
pouzitich zafizeni venku se zapnutym systémem GPS.
Vyberte moznost = > Nastaveni aktivity > GPS >
UltraTrac.
TIP: Pro dlouhé aktivity byste méli zvazit dalSi moznosti, jak
Setfit energii baterie (Maximalizace Zivotnosti baterie,
strana 15).

Nastaveni €asového limitu isporného rezimu
Nastaveni prodlevy ovlivni, jak dlouho vase zafizeni zUstane
v rezimu tréninku, napfiklad kdyz ¢ekate na start zavodu.

Vyberte moZnost = > Nastaveni aktivity > Cas. lim. tsp. rez..

Normalni: Nastavi zafizeni pro pfechod do rezimu sledovani
s nizkou spotfebou energie po 5 minutach necinnosti.

Prodlouzena: Nastavi zafizeni pro pfechod do rezimu
sledovani s nizkou spotfebou energie po 25 minutach
necinnosti. Roz§ifeny rezim maze zpUsobit krat$i Zivotnost
baterie mezi jednotlivymi nabijenimi.

Nastaveni sledovani aktivity
Vyberte moznost = > Nastaveni > Sledovani aktivity.
Stav: Slouzi k zapnuti funkce sledovani aktivity.

Vyzva pohybu: Slouzi k zobrazeni zpravy a vyzvy k pohybu na
obrazovce s denni dobou. Zafizeni také zapipa nebo
zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové tony (Nastaveni
zvukU zafizeni, strana 13).

Nastaveni systému
Vyberte = > Nastaveni > Systém.
* Nastaveni jazyka (Zména jazyka zarizeni, strana 13)
» Nastaveni ¢asu (Nastaveni ¢asu, strana 13)
» Nastaveni podsviceni (Nastaveni podsviceni, strana 13)
» Nastaveni zvuku (Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 13)
* Nastaveni jednotek (Zména mérnych jednotek, strana 13)
» Nastaveni formatd (Nastaveni forméatu, strana 13)
» Nastaveni nahravani dat (Nastaveni nahravani dat,
strana 13)
Zména jazyka zafizeni
Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Jazyk.

Nastaveni €asu
Na strance s hodinami vyberte moznost = > Hodiny.

Vzhled hodinek: Umoznuje vybrat vzhled hodinek.
Alarmy: Umoznuje spravovat vice ¢asovych alarma.

Pouzit barvu prof.: Nastavi zdiraznénou barvu pro obrazovku
s denni dobou tak, aby byla stejna jako barva profilu aktivity.

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

Format ¢asu: Nastavi zafizeni na 12hodinovy nebo 24hodinovy
format.

Nastavit automat.: Umoznuje nastavit ¢as ruéné nebo
automaticky na zakladé vasi pozice GPS.

Casové zény

PFi kazdém zapnuti zafizeni a vyhledani druzic zafizeni

automaticky detekuje ¢asovou zénu a aktualni denni dobu.

Rucni nastaveni ¢asu

Ve vychozim nastaveni je ¢as nastaven automaticky, jakmile

zafizeni ziska satelitni signaly.

1 Vyberte moZnost = > Hodiny > Nastavit automat. >
Vypnuto.

2 Vyberte moznost Nastavit €as a zadejte aktualni Cas.

Nastaveni alarmu

1 Vyberte = > Hodiny > Alarmy > Pfidat novou polozku >
Stav > Zapnuto.

2 Vyberte moznost Cas a zadejte &as.

3 Vyberte moznost Upozornéni a zvolte moZnost.
4 Vyberte moznost Opakovat a zvolte moznost.
Odstranéni alarmu

1 Vyberte = > Hodiny > Alarmy.

2 Vyberte alarm.

3 Vyberte moznost Odebrat > ©.

Nastaveni podsviceni
Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Podsviceni.
Klavesy a alarmy: Zapnuti podsviceni pro stisk tlacitek
a upozornéni.
Otoceni zapésti: Nastaveni automatického zapnuti podsviceni,
kdyz natoCite zapésti smérem k télu.

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

Nastaveni zvuki zarizeni
Zvuky zafizeni zahrnuji tony klaves, tony upozornéni a vibrace.
Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Upozornéni.

Zména mérnych jednotek

Muzete upravit mérné jednotky vzdalenosti, tempa a rychlosti,
hmotnosti, vysky a teploty.

1 Vyberte moZnost = > Nastaveni > Systém > Jednotky.
2 Vyberte typ mérné jednotky.

3 Vyberte mérnou jednotku.

Nastaveni formatu

Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Format.

Predvolba tempalrychlosti: Nastavi zafizeni tak, aby
zobrazovalo rychlost nebo tempo pro béh, jizdu na kole nebo
ostatni aktivity. Tato pfedvolba ma vliv na nékolik
tréninkovych moznosti, historii a upozornéni.

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

Nastaveni nahravani dat
Vyberte polozku = > Nastaveni > Systém > Nahravani dat.

Usporné: Zaznamenava hlavni mista, kdy dojde ke zméné
sméru, tempa ¢i srde¢niho tepu. Zaznam vasi aktivity je
mens$i a do paméti zafizeni Ize ulozit vice aktivit.

Kazdou sekundu: Zaznamenava kazdou sekundu. Vytvari
velmi podrobny zdznam vasi aktivity a zvySuje velikost
zdznamu ¢innosti.

PFizpUsobeni zafizeni
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Informace o zarizeni
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 dal$i dllezité
informace.

Pfed nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dukladné vycistéte a
vysuste 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 piipojte nabijeci klip M.

3 Zaftizeni zcela nabijte.
4 Stisknutim tlagitka @ nabijeku vyjméte.

Technické udaje
Technické udaje zafizeni Forerunner

Typ baterie
Vydrz baterie

Dobijeci vestavéna lithiova baterie

Az 8 tydnl v rezimu hodinek

AZ 7 tydn( v rezimu hodinek se sledovanim aktivit
Az 4 tydny v rezimu hodinek se sledovanim aktivit
a oznameni smartphonu

Az 25 hodin v rezimu UltraTrac

AZ 16 hodin se zapnutym systémem GPS a
snimacem srdec¢niho tepu

Az 16 hodin se zapnutym systémem GPS

AZ 12 hodin se zapnutym systémem GPS i
GLONASS

Rozsah provo-
znich teplot

20 a2 60 °C (-4 az 140 °F)

Rozsah nabijeci
teploty

0 az 45 °C (32 az 113 °F)

Stupen vodotés- |5 ATM?

nosti

Technické udaje zafizeni HRM-Run

Typ baterie Uzivatelem vyménitelna baterie CR2032

BV)

Vydrz baterie 1 rok (pfiblizné 1 hodina denné)

Péce o zarizeni

OZNAMENI

Nevystavujte zafizeni plisobeni extrémnich otfesu a hrubému
zachazeni, protoze by mohlo dojit ke snizeni zivotnosti
produktu.

Nemackejte klavesy pod vodou.

K Cisténi zafizeni nepouzivejte ostré predméty.

Nikdy nepouzivejte pro ovladani dotykové obrazovky tvrdé nebo
ostré pfedméty, mohlo by dojit k jejimu poSkozeni.
Nepouzivejte chemicke Cistice, rozpoustédla a odpuzovace
hmyzu, protoze 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. Del$i pusobeni téchto latek mize zpUsobit poSkozeni
pouzdra.

Neskladujte zafizeni na mistech, ktera jsou vystavena
zvy$enému pusobeni extrémnich teplot, protoZze by mohlo dojit
k jeho poSkozeni.

Cisténi zafizeni

OZNAMENI

I malé mnoZstvi potu nebo vlhkosti mGze pfi pfipojeni
k nabijeCce zpuUsobit korozi elektrickych kontaktu. Koroze mlze
branit nabijeni a pfenosu dat.

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

2 Otfete zafizeni do sucha.
Po vycisténi nechejte zafizeni zcela uschnout.

Péce o snimac 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 snima¢ srde¢niho tepu vyperte v ruce
s malym mnozstvim jemného disticiho prostfedku (napfiklad
na nadobi).
POZNAMKA: Pouzitim pFilisného mnozstvi &isticiho
prostfedku mlzete snimac poskodit.

* Neperte snimac v praCce a nesuste jej v suSicce.

» Pfi suSeni snima€ povéste nebo jej polozte.

Vymeénitelné baterie

K vyjmuti baterii nepouzivejte ostré predméty.
Baterie udrzujte mimo dosah déti.

Baterie nikdy nevkladejte do ust. Pokud by doslo ke spolknuti,
obratte se na svého Iékafe nebo mistni centrum pro otravy.

Rozsah provoznich teplot |-10 az 50 °C (14 az 122 °F)

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

Stupei vodotésnosti 5ATM!

1 Zatizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 50 m. Dalsi informace najdete na
webové strance www.garmin.com/waterrating.

Vymeénitelné knoflikové baterie mohou obsahovat chloristanovy
material. Mize byt vyZadovana specialni manipulace. DalSi
informace naleznete na adrese www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

/\ UPOZORNENI
Chcete-li baterie spravné recyklovat nebo zlikvidovat,
kontaktujte mistni stfedisko pro likvidaci odpadu.

Vyména baterie snimace srdec¢niho tepu
1 Sejméte objimku z modulu snimace srde¢niho tepu @.
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2 Pomoci malého kfizového Sroubovaku (00) vysroubujte ctyfi
Sroubky na pfedni strané modulu.

3 Vyjméte kryt a baterii.

0 —

T i

T 3

4 Pockejte 30 sekund.

5 Pod plastové uchyty @ vlozte novou baterii kladnou stranou
vzhiru.

POZNAMKA: Dejte pozor, abyste nepo$kodili nebo neztratili
tésnici O-krouzek.

Tésnéni musi stale obepinat vnéjsi stranu vyvysSeného
plastového krouzku.

6 Vratte zpét predni kryt a zaSroubujte ¢tyfi Sroubky.

Dbejte na spravnou orientaci predniho krytu. Sroubky @
musi odpovidat spravnym otvordm na pfednim krytu.

POZNAMKA: P¥ili§ neutahuijte.
7 Nasadte zpét objimku.

Po vyméné baterie snimace srde¢niho tepu ji mazete znovu
sparovat se zafizenim.

Odstranéni problému

Podpora a aktualizace

Sluzba Garmin Express (www.garmin.com/express) poskytuje
snadny pfistup k nasledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin.

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

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

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

Vyhledani druzicovych signalt

Zafizeni bude mozna potiebovat k vyhledani druzicovych
signalll nezastinény vyhled na oblohu. Udaje o datu a ¢ase jsou
automaticky nastaveny podle pozice GPS.

1 Vezméte pristroj ven, do oteviené krajiny.
Predni Cast zafizeni by méla sméfovat k obloze.
2 Pockejte, az zafizeni nalezne druZice.
Vyhledani druzicovych signalt mize trvat 30-60 sekund.

Zlepseni prijmu satelitd GPS
* Pravidelné synchronizujte zafizeni s u¢tem Garmin Connect:
> PfFipojte zafizeni k pocitaci prostfednictvim kabelu USB a
aplikace Garmin Express.
o Synchronizujte zafizeni s mobilni aplikaci Garmin Connect
prostfednictvim smartphonu s technologii Bluetooth.

o Pfipojte zafizeni k u¢tu Garmin Connect prostfednictvim
bezdratove sité Wi-Fi.

Kdyz je zafizeni pfipojeno k u¢tu Garmin Connect, stahne si

nékolikadenni historii satelitnich dat, coz mu usnadni

vyhledavani satelitnich signalu.

» Prejdéte se zafizenim ven na oteviené prostranstvi, nekryté
vysokymi budovami ani stromy.

» Stujte v klidu po dobu nékolika minut.

Vynulovani zarizeni
Pokud zafizeni pfestane reagovat, bude zfejmeé 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

VSechna nastaveni zafizeni Ize vratit na vychozi nastaveni
vyrobce.

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

1 Podrzte tlagitko ¢, zvolte moznost © a zafizeni se vypne.

2 Soucasnym podrzenim ikony € a tlacitka () zafizeni
zapnete.

3 Vyberte moznost @.

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 = > Nastaveni > Systém > Obnovit
vychozi hodnoty > ©.

Zobrazeni informaci o zafizeni

Muzete zobrazit identifikacni ¢islo pfistroje, informace o
predpisech, verzi softwaru a licenéni dohodu.

Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Informace o.

Aktualizace softwaru
PFed aktualizaci softwaru zafizeni je tfeba mit i¢et Garmin
Connect a stahnout aplikaci Garmin Express.

1 Pripojte zafizeni k pocitac¢i pomoci kabelu USB.

Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express
jej odesle na vase zafizeni.

2 Postupuijte podle pokynd na obrazovce.

3 Béhem aktualizace neodpojujte zafizeni od pocitace.
POZNAMKA: Pokud jste jiZ aplikaci Garmin Express pouZili
pro nastaveni zafizeni na pfipojeni Wi-Fi, mize aplikace
Garmin Connect automaticky stahnout dostupné aktualizace
softwaru do zafizeni, pokud se pfipoji pomoci sité Wi-Fi.

Maximalizace zivotnosti baterie

» Zkratte prodlevu podsviceni (Nastaveni podsviceni,
strana 13).

» Zkratte prodlevu pro rezim sledovani (Nastaveni ¢asového
limitu asporného rezimu, strana 13).

* Vypnéte sledovani aktivity (Sledovani aktivity, strana 1).

Vyberte interval nahravani Usporné (Nastaveni nahravani
dat, strana 13).

Odstranéni problému
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* Vypnéte systém GLONASS (Zména nastaveni GPS,
strana 12).

» Vypnéte bezdratovou funkci Bluetooth (Vypnuti bezdratové
technologie Bluetooth, strana 5).

* Vypnéte bezdratovou funkci Wi-Fi (Vypnuti bezdratové
technologie Wi-Fi, strana 6).

Uzamknuti dotykové obrazovky a tlacitek
Dotykovou obrazovku a tla¢itka mGzete uzamknout pro pfipad
nahodného stisknuti nebo dotyku.

1 Vyberte stranku, ktera se ma zobrazovat v dobé, kdy je
zafizeni uzamcené.

2 Stisknutim mozZnosti 9 zafizeni uzamknete.
3 Podrzenim moznosti 9 zafizeni odemknete.

Nezobrazuje se muj pocet krokt za den
Pocet krokl za den se vzdy o pulnoci vynuluje.

Pokud se misto poctu krokd zobrazuji €arky, umozZnéte
zafizeni pfijmout satelitni signal a automaticky nastavit ¢as.

Tipy pro nepravidelna data srdeé¢niho tepu

Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se
nezobrazuji, mdzZete vyuZit tyto tipy.

» Znovu navlh¢ete 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 srdecniho
tepu, strana 14).

» Obléknéte si bavinéné triko nebo dikladné navihéete obé
strany pasku.
Syntetické tkaniny, které se otiraji nebo pleskaji o snimac¢
srde¢niho tepu, mohou vytvofit statickou elektfinu, ktera rusi
signaly snimace srde¢niho tepu.

» Premistéte se z dosahu zdrojl, které by mohly snimac¢
srdec¢niho tepu rusit.
Zdroji ruseni mohou byt napfiklad silna elektromagneticka
pole, nékteré bezdratové snimace s frekvenci 2,4 GHz,
vedeni vysokého napéti, elektrické motory, trouby,
mikrovinné trouby, bezdratové telefony s frekvenci 2,4 GHz a
bezdratove pfistupové body sité LAN.

Dodatek

Datova pole

Néktera datova pole vyZzaduji pro zobrazeni dat pfFisluSenstvi
ANT+.

%maximalni ST: Procento maximalniho srdec¢niho tepu.

% maximalni ST okruhu: Primérné procento maximalniho
srde¢niho tepu pro aktualni okruh.

%RST: Procento rezervy srde¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep
minus klidovy srdecni tep).

24hodinova — maximalni: Maximaini teplota zaznamenana za
poslednich 24 hodin.

24hod — min.: Minimalni teplota zaznamenana za poslednich
24 hodin.

Cas okruhu: Cas zméteny stopkami pro aktualni okruh.

Cas posledniho okruhu: Cas zméfeny stopkami pro posledni
dokonc&eny okruh.

Cas v z6né: Cas uplynuly v kazdé zéné srdeéniho tepu nebo
vykonu.

Délka kroku: Délka kroku od jednoho doslapnuti ke druhému
v metrech.

Délka kroku/okruh: Primérna délka kroku pro aktudlni okruh.
Délka okruhu: Urazena vzdalenost pro aktualni okruh.

Délka posledniho okruhu: Ujeta vzdalenost pro posledni
dokonceny okruh.

Doba kontaktu se zemi: Doba, kterou pfi béhu stravite béhem
kazdého kroku na zemi, méfena v milisekundach. Béhem
chlize neni doba kontaktu se zemi pocitana.

Doba kontaktu se zemi/okruh: Primérna hodnota doby
kontaktu se zemi pro aktualni okruh.

Hodiny: Cas v ramci dne podle aktualni polohy a nastaveni
Casu (format, Casové pasmo a letni ¢as).

Kadence: Jizda na kole. Pocet otacek kliky pedal. 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 posledniho okruhu: Jizda na kole. Primérna
kadence pro posledni dokonéeny okruh.

Kadence posledniho okruhu: Béh. Primérna kadence pro
posledni dokon&eny okruh.

Kalorie (kcal): Celkovy pocet spalenych kalorii.
Maximalni rychlost: Nejvy3Si rychlost pro aktualni aktivitu.

Nadmoriska vyska: VySka vasi souCasné polohy nad moiskou
hladinou nebo pod mofskou hladinou.

Okruh %RST: Primérné procento rezervy srde¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srdec¢ni tep) pro
aktualni okruh.

Okruhy: Pocet dokoncenych okruhl pro aktualni aktivitu.

Pr. vert. pomér: Primérny pomér vertikalni oscilace a délky
kroku pro aktualni relaci.

Primérna délka kroku: Primeérna délka kroku pro aktualni
relaci.

Primérna doba kontaktu se zemi: Primérna hodnota doby
kontaktu se zemi pfi dané aktivité.

Primérna kadence: Jizda na kole. Priimérna kadence pro
aktualni aktivitu.

Pramérna kadence: Béh. Primérna kadence pro aktualni
aktivitu.

Praimeérna rychlost: Priimérna rychlost pro aktualni aktivitu.

Pramérna vertikalni oscilace: Primérny objem vertikalni
oscilace pfi dané aktivité.

Priimérné tempo: Priimérné tempo pro aktualni aktivitu.

Pramérné vyvazeni DKZ: Primérné vyvazeni doby kontaktu se
zemi pro aktualni relaci.

Pramérny %RST: Pramérné procento rezervy srde¢niho tepu
(maximalni srde¢ni tep minus klidovy srde¢ni tep) pro
aktualni aktivitu.

Primérny ¢as okruhu: Primérny ¢as okruhu pro aktualni
aktivitu.

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

Pramérny ST %maximalni: Primérné procento maximalniho
srde¢niho tepu pro aktudlni aktivitu.

Rychlost: Aktualni cestovni rychlost.
Rychlost okruhu: Primérna rychlost pro aktualni okruh.

Rychlost posledniho okruhu: Primérna rychlost pro posledni
dokonceny okruh.

Smeér pohybu: Smér, kterym se pohybujete.
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Srdecni tep: Vas srdec¢ni tep udavany v tepech za minutu
(bpm). Zafizeni musi byt pfipojeno ke kompatibilnimu
snimaci srde¢niho tepu.

ST okruhu: Pramérny srdecni tep pro aktualni okruh.

Stopky: Cas zméteny stopkami pro aktualni aktivitu.

Tempo: Aktualni tempo

Tempo okruhu: Primérné tempo pro aktualni okruh.

Tempo pos. okr.: Primérné tempo pro posledni dokoncéeny
okruh.

Teplota: Teplota vzduchu. Vase télesna teplota ovliviiuje
snimac teploty.

Training Effect: Aktualni dopad (1,0 az 5,0) na vasi aerobni
kondici.

Uplynuly €as: Celkovy zaznamenany ¢as. Napfiklad, 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.

Vertikalni oscilace: MnozZstvi odrazu pfi béhu. Vertikalni pohyb
vaseho trupu méfeny v centimetrech na kazdy krok.

Vertikalni oscilace/okruh: Primérny objem vertikalni oscilace
pro aktualni okruh.

Vertikalni pomér: Pomér vertikalni oscilace a délky kroku.
Vertikalni pomér/okruh: Primérny pomér vertikalni oscilace a
délky kroku pro aktualni okruh.

Vychod slunce: Cas vychodu Slunce uréeny podle vasi pozice
GPS.

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.

Vzdalenost: Ujeta vzdalenost pro aktualni proslou trasu nebo
aktivitu.

Zapad slunce: Cas zapadu Slunce uréeny podle vasi pozice
GPS.

Zhodnoceni vykonu: Skére zhodnoceni vykonu je zhodnoceni
vasi kondice v readlném Case.

Zoéna ST: Aktualni rozsah srdecniho tepu (1 az 5). Vychozi zény
vychazeji z vaseho uzivatelského profilu a maximalniho
srde¢niho tepu (220 minus vas vek).

Softwarova licenéni dohoda

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

Standardni poméry hodnoty VO2 maximalni

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 bézném provozu pfistroje. Pravni narok,
vlastnicka prava a prava souvisejici s dusevnim vlastnictvim
tohoto Softwaru zUstavaji majetkem spole¢nosti Garmin a/nebo
poskytovatell tfetich stran.

Timto potvrzujete, Ze Software je majetkem spole¢nosti Garmin
a/nebo poskytovatel( tietich stran a je chranén americkymi
zakony o autorskych pravech a mezinarodnimi umluvami

o autorskych pravech. Dale potvrzujete, Ze struktura, organizace
a kod softwaru, pro ktery neni poskytnut zdrojovy koéd, jsou
cennym obchodnim tajemstvim spole€nosti Garmin anebo
poskytovatell tfetich stran, a Ze zdrojovy kéd softwaru zlUstava
cennym obchodnim tajemstvim spole¢nosti Garmin anebo
poskytovatelu 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 statl americkych nebo zakony o kontrole
exportu jakychkoli jinych pFisluSnych zemi.

Vypocty rozsahti srde¢niho tepu

% maximalniho Vnimana namaha Vyhody
srdecniho tepu

1 50-60 % Uvolnéné, lehké Aerobni trénink
tempo, rytmické 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 % Stredni tempo, Zvysena aerobni
udrZovani konver- kapacita, optimaini
zace je obtiznéjsi 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 zvy$ena vykonnost
dychani

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 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Spatné 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 35,6 32,3 29,4
Zeny Percentil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Skvélé 95 49,6 47,4 45,3 411 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
Uspokojiveé 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Spatné 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Dodatek




Data jsou reprodukovana se svolenim institutu The Cooper Institute. DalSi informace naleznete na webové strance
www.Cooperlnstitute.org.
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