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Uvod

Prectéte si letdk DuleZité bezpecnostni informace a informace o produktu vlozeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje
varovani a dalsi dllezité informace.

Pred zahdajenim nebo Upravou kazdého cvicebniho programu se vzdy poradte se svym |ékarem.

Prehled zafFizeni

(_D Stisknutim zafizeni zapnete.
Stisknutim zapnete a vypnete podsviceni.
LIGHT Podrzenim zobrazite menu ovladani.
@ Stisknutim spustite a zastavite Casovac aktivity.
START  stisknutim vyberete moznost nebo potvrdite zpravu.
STOP
@ Stisknutim se vratite na predchozi obrazovku.
BACK Stisknutim zaznamenate kolo b&hem aktivity.
LAP
@ Stisknutim prochazite doplnky, datové obrazovky, moznosti a nastaveni.

DOWN Podrzenim otevrete ovladaci prvky hudby.

@ Stisknutim prochazite doplnky, datové obrazovky, moznosti a nastaveni.
UpP Pridrzenim zobrazite hlavni menu.
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Stav GPS a ikony stavu

Pri outdoorovych aktivitach zméni stavovy pruh barvu na zelenou, kdyz je GPS pripraveno. Blikajici ikona
signalizuje, ze zafizeni vyhledava signal nebo pfipojené zafizeni. Pokud bude ikona svitit nepfetrzit€, znamena
to, ze byl nalezen signal nebo je zafizeni pfipojeno.

GPS Stav GPS

D Stav baterie

\ Stav pripojeni smartphonu
' Stav srdecniho tepu

Sparovani telefonu se zarizenim
Chcete-li pouzivat pfipojené funkce zafizeni Garmin Swim 2, musi byt sparovano pfimo v aplikaci Garmin
Connect”, nikoli v nastaveni Bluetooth® v telefonu.
1 V obchodé s aplikacemi v telefonu nainstalujte a otevrete aplikaci Garmin Connect.
2 Umistéte telefon do okruhu 10 m (33 stop) od zafizeni.
3 Stisknutim tlaéitka LIGHT zafizeni zapnéte.
Kdyz zafizeni poprvé zapnete, rezim parovani je automaticky zapnuty.

TIP: Do rezimu pdrovani miZete pfejit manudlné podrzenim tlacitka UP a vybérem moznosti £* > Telefon >
Parovat s telefonem.

4 Vyberte moznost pro pfidani zafizeni do uc¢tu Garmin Connect:
+ Pokud provadite parovani zafizeni s aplikaci Garmin Connect poprvé, postupujte podle pokynt na
obrazovce.
+ Pokud jste pomoci aplikace Garmin Connect jiz sparovali jiné zafizeni, v menu === nebo ®* ® vyberte
moznost Zafizeni Garmin > PFidat zafizeni a postupujte podle pokyni na obrazovce.
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Trénink

Jdeme si zaplavat

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START > Plav. v baz..
2 Vyberte velikost bazénu nebo zadejte viastni velikost.
3 Stisknéte tlacitko START.

4 Zacnéte plavat.

INTERVAL CAS

1:35

INTERVAL VZDALENOST

100

Zarizeni automaticky zaznamena intervaly a délky plavani.
5 V pripadé odpocinku vytvorte tlacitkem LAP klidovy interval.
Displej se zméni na bily text na Cerném pozadi a zobrazi se obrazovka odpocinku.

VZD INT

0

S ODPOC. OPAK. ZAP.

046 0:47

INT CAS

0:01

6 Po ukonceni odpocinku prejdete stisknutim tlacitka LAP opét do rezimu plavani a vytvorite novy interval
plavani.

POZNAMKA: MiiZete také vyuzit funkci automatického rozpoznani odpocinku, pfi kterém zafizeni vytvari
klidové intervaly automaticky (Automaticky odpocinek, strana 4).

7 Vybérem moznosti UP nebo DOWN zobrazite dalsi stranky s daty (volitelné).
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8 Po skonceni plavani stisknéte tlacitko STOP a stopky aktivity zastavte.
9 Vyberte mozZnost:
+ Vybérem moznosti Pokracovat stopky aktivity znovu spustite.

+ Vybérem moznosti UloZit plavani ulozite a stopky se vynuluji. MlzZete zobrazit souhrn nebo stisknutim
tlacitka DOWN zobrazit dalsSi data.

+ Vybérem moznosti ZrusSit > Ano plavani zrusite.

Automaticky odpocinek

Funkce automatického odpocinku je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Zafizeni automaticky rozpozna,
kdyz jste v klidu, a zobrazi obrazovku odpocinku. Pokud jste v klidu vice nez 15 sekund, zafizeni automaticky
vytvofi klidovy interval. Jakmile zase zacnete plavat, zafizeni automaticky vytvofi novy interval plavani.

V moznostech aktivity si mizete zapnout funkci automatického rozpoznani odpocinku (Prizptsobeni mozZnosti
plavani, strana 25).

TIP: Funkce automatického rozpoznani odpocinku funguje nejlépe, pokud béhem odpocinku nepohybujete
rukou.

Pokud funkci automatického rozpoznani odpocinku nechcete pouzit, mizete zacatek a konec klidového
intervalu oznaCovat ru¢né stisknutim tlacitka LAP.

Zaznam vzdalenosti

Zafizeni Garmin Swim 2 méfi a zaznamendva vzdalenost na zakladé uplavanych délek. Aby byla vzdalenost
zobrazovana spravné, musi byt délka bazénu nastavena podle skutecnosti (Nastaveni velikosti bazénu,

strana 26).

TIP: Aby bylo méreni presné, preplavte celou délku bazénu pouze jednim stylem. Pfi odpocinku pozastavte
stopky.

TIP: Spravné urceni poc¢tu délek podpofite tim, Ze se silné odrazite ode zdi bazénu a pred prvnim zdbérem chvili
plujete.

TIP: Pokud provadite nacvik, je treba ¢asovacé pozastavit, nebo pouzit funkci zaznamu nacviku (Trénovani se
zdznamem ndcviku, strana 5).
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Trénovani se zaznamem nacviku

Funkce zdznamu néacviku je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Funkci zdznamu nacviku mizete vyuzit
k ruénimu zaznamendvani tréninku kop, plavani jednou rukou nebo jakéhokoli typu plavani, ktery nespada do
jednoho ze ¢tyr hlavnich druht zabér(.

1 Béhem aktivity plavani v bazénu zobrazte stisknutim tlac¢itka UP nebo DOWN obrazovku zdznamu nacviku.
2 Stisknutim tlacitka LAP spustite stopky nacviku.
3 Po dokonceni intervalu nacviku stisknéte tlacitko LAP.
Casovac pro nacvik se zastavi, ale Gasova¢ aktivity i nadale zaznamenavé celou plaveckou relaci.
4 Vyberte vzdalenost dokonéeného nacviku.
Prirlistky vzdalenosti jsou zalozeny na velikosti bazénu vybrané pro profil aktivity.
5 Vyberte moznost:
+ Chcete-li zahgjit dalsi interval nacviku, stisknéte tlacitko LAP.

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

Nastaveni alarmu tempa plavani

MuZete si nastavit cilové tempo pro plavani v bazénu. Hodinky vas upozorni vzdy, kdyz bude ¢as na otocku na
konci bazénu. Pokud si napfiklad nastavite cilové tempo na 2 minuty na 100 metr( a plavete v 25metrovém
bazénu, alarm zazni kazdych 30 sekund.

POZNAMKA: Alarm tempa vyzaduje pfesné méfeni interval(i. Pokud plavete s alarmem tempa a chcete pfesné
meéfit intervaly, nepouzivejte funkci automatického rozpoznani odpocinku, ale oznacujte klidovy interval pomoci
tlacitka LAP.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START > Plav. v baz. > Moznosti > Upozornéni na pripojeni > Pfidat novou
polozku > Tempo.

2 Nastavte jednotky (metry nebo yardy).
3 Zadejte Cas.
Vase nové cilové tempo se zobrazi v horni ¢asti obrazovky.
4 Stisknéte tlacitko START.
Zobrazi se stranka s informaci, jak ¢asto alarm tempa zazni (na zdkladé délky bazénu).
5 Dvojitym stisknutim tlacitka BACK se vratite na obrazovku stopek.

Uprava alarmu tempa pfi plavani v bazénu

1 Béhem plavani v bazénu pridrzte tlacitko UP.

Vyberte moznost Alarm tempa.

Tlacitkem UP nebo DOWN upravte tempo.

Stisknéte o/

Zobrazi se Cas upraveného tempa.

TIP: Chcete-li upozornéni na tempo ztlumit, pridrzte tlacitko UP a vyberte mozZnost Ztlumit alarm tempa.

WD

Tréninky

Zarizeni vas mUze provést jednotlivymi kroky tréninku. Kazdy krok tréninku ma nastaveny konkrétni cile,
napfiklad vzdalenost, poCet opakovani, typ zabéru nebo jiné metriky. MlzZete si vytvorit vlastni tréninky plavani
v bazénu prostrednictvim sluzby Garmin Connect a prenést je do svého zafizeni.

Pomoci kalendare v aplikaci Garmin Connect si miZete vytvofit rozvrh tréninkového planu a odeslat jej do
zarizeni.
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Trénink plavani v bazénu
Zarizeni vas muze provést jednotlivymi kroky tréninku.
POZNAMKA: Abyste si mohli stdhnout a pouzivat trénink, je nutné mit G&et Garmin Connect (Sparovani telefonu
se zarizenim, strana 2).
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START > Plav. v baz. > Moznosti > Tréninky.
2 Vyberte moznost:
+ Vyberte moznost Tréninky, pokud chcete absolvovat tréninky stazené ze sluzby Garmin Connect.
+ Vyberte moznost Kriticka rychlost plavani, pokud chcete urc€it rychlost pro anaerobni prah.
+ Vyberte moznost Tréninkovy kalendar, pokud chcete absolvovat nebo zobrazit naplanované tréninky.
3 Postupujte podle pokynt na obrazovce.

Vytvoreni vlastniho tréninku pomoci aplikace Garmin Connect

Nez budete moci trénink pomoci aplikace Garmin Connect vytvorit, musite mit i¢et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 23).

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte moznost E neboeee.

Vyberte moznost Trénink > Tréninky > Vytvorit trénink.

Vyberte moznost Bazénové plavani.

Vytvorte si vlastni trénink.

Vyberte moznost Ulozit.

Zadejte nazev svého tréninku a vyberte moznost Ulozit.

Novy trénink se objevi ve vasem seznamu tréninkd.

POZNAMKA: Tento trénink mizete odeslat do zafizeni (Odesléni vlastniho tréninku do zafizeni, strana 6).
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Odeslani vlastniho tréninku do zafizeni

Do zafizeni si miiZzete odeslat vlastni trénink vytvoreny v aplikaci Garmin Connect (Vytvoreni vlastniho tréninku
pomoci aplikace Garmin Connect, strana 6).

V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu = neboeee.
Vyberte moznost Trénink > Tréninky.

Vyberte ze seznamu pozadovany trénink.

Vyberte ikonu 2.

Vyberte své kompatibilni zafizeni.

Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

UG h WN =

Zaznam testu kritické rychlosti plavani

Hodnota kritické rychlosti plavani (CSS) se zjistuje mérenym testem. Kriticka rychlost plavani je teoreticka
rychlost, kterou jste schopni trvale udrzet bez vyCerpani. Hodnotu CSS mdzete pouzivat jako voditko pro
tréninkové tempo a ke sledovani zlepSovani svych vykond.

1 Na obrazovce hodinek vyberte moznost START > Plav. v baz. > Moznosti > Tréninky > Kriticka rychlost
plavani > Provést test kritické rychlosti plavani.

2 Tlacitkem DOWN si zobrazite jednotlivé kroky testu.
3 Vyberte moznost Test > START.
4 Postupujte podle pokyni na obrazovce.
Zobrazi se stranka vysledky testu CSS.
5 Vyberte moznost Pfijmout nebo Odmitnout.

6 Trénink



Uprava kritické rychlosti plavani (CSS)
Hodnotu CSS miiZete ruc¢né zménit nebo nastavit jeji novy cas.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START > Plav. v baz. > Moznosti > Tréninky > Kriticka rychlost plavani >
CSS.

Zadejte minuty.

Stisknéte tlacitko START.

Zadejte sekundy.

Stisknéte tlacitko START.

Novy ¢as CSS se zobrazi v horni ¢asti obrazovky.
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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 mlzete odeslat do zafizeni.
VSechny naplanované tréninky odeslané do zafizeni se zobrazi v dopliiku kalendare. Pokud v kalendafi vyberete
den, mizete trénink zobrazit nebo zacit. Naplanovany trénink zlstane ve vasem zafizeni bez ohledu na to,
zda jej dokoncite nebo preskocite. Pokud odeslete naplanované tréninky z Garmin Connect, prepisi stavajici
tréninkovy kalendar.
Zobrazeni naplanovanych tréninku
MuZete si zobrazit plavecké tréninky naplanované v tréninkovém kalendari a zacit trénink.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START > Plav. v baz. > Tréninky > Tréninkovy kalendar.

Zobrazi se naplanované tréninky sefazené podle data.
2 Vyberte trénink.
3 Vyberte moznost:

+ Chcete-li si zobrazit jednotlivé kroky tréninku, vyberte moznost Zobrazit.

Chcete-li trénink spustit, vyberte moznost Spustit trénink.

Osobni plavecké rekordy

Po dokonceni plavani zafizeni zobrazi vSechny nové osobni rekordy, kterych jste béhem této aktivity dosahli.
Osobni rekordy zahrnuji vas nejrychlejsi ¢as na nékolika typickych zdvodnich vzdalenostech a nejdelsi
uplavanou vzdalenost.

Zobrazeni osobnich rekordi

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.
2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

3 Vyberte zaznam.

4 Vyberte moZnost Zobrazit rekord.

Obnoveni osobniho rekordu
Kazdy osobni rekord mizete nastavit zpét k jiz zaznamenanému rekordu.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.
2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.
3 Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.
4 Vyberte moznost Predchozi > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné uloZené aktivity.
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Vymazani osobniho rekordu
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.
2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.
3 Vyberte rekord, ktery chcete odstranit.
4 Vyberte moZnost Vymazat zaznam > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.

Vymazani véech osobnich rekordt

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

3 Vyberte moznost Vymazat vSechny zaznamy > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.

Plavani v oteviené vodé

Mzete zaznamendvat data o plavani véetné vzdalenosti, tempa a rychlosti zabérl. K vychozi aktivité plavani
v oteviené vodé mUzete pridat dal$i datové obrazovky (Prizptsobeni datovych poli, strana 26).

1 Stisknéte tlacitko START > Otevr. voda.

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

Stisknutim tlaCitka START spustite stopky aktivity.

Zacnéte plavat.

Vybérem moznosti UP nebo DOWN zobrazite dalsi stranky s daty (volitelné).
Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP > Ulozit.
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Informace o plavani

Plavecka terminologie

Délka: Uplavani jednoho bazénu.

Interval: Jedna nebo vice navazujicich délek. Novy interval za¢ina po odpocinku.
Zabér: Zabér se pocita pokazdé, kdyz ruka s nasazenym zarfizenim dokonci cely cyklus.

Swolf: Hodnoceni swolf je soucet ¢asu jedné délky bazénu a poctu zdbérl na délku. Napfiklad 30 sekund
plus 15 zabérl se rovna hodnoceni swolf 45. Pro plavani v oteviené vodé je hodnoceni swolf poc¢itdno na
25 metrd. Swolf je mirou efektivity plavani a podobné jako v golfu je nizsi skére lepsi.

Kriticka rychlost plavani (CSS): Kriticka rychlost plavani je teoreticka rychlost, kterou jste schopni trvale udrzet
bez vycerpani. Hodnotu CSS muiZete pouzivat jako voditko pro tréninkové tempo a ke sledovani zlepSovani
svych vykond.

Typy zabéru

Rozpoznani typu zabéru je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Typ zabéru je rozpoznan na konci uplavané
délky. Typy zabéru se zobrazuji v G¢tu Garmin Connect. MizZete také vybrat typ zabérl jako vlastni datové pole
(Prizplsobeni datovych poli, strana 26).

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsa Prsa

Motylek Motylek
SmiSené  Vice nez jeden typ zabéru v intervalu

Nacvik Pouziva se pfi zaznamu nacviku (Trénovani se zdznamem nécviku, strana 5)
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Spusténi aktivity
Pri spusténi aktivity se funkce GPS automaticky zapne (v pfipadé potreby). Pokud mate volitelny bezdratovy

snimac, mizete jej se zafizenim Garmin Swim 2 sparovat (Pdrovani externiho snimace srdec¢niho tepu,
strana 40).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyzaduje-li aktivita signal GPS, vyjdéte ven na misto, kde budete mit jasny vyhled na nebe.

4 \Vyckejte, az se zobrazi zeleny stavovy pruh.
Zarizeni je pfipraveno v okamziku, kdy zac¢ne sledovat vas srdecni tep, zachyti signél GPS (je-li vyzadovan) a
pripoji se ke véem pozadovanym snimacim.

5 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

TIP: V prabéhu aktivity mizete podrzenim tlac¢itka DOWN otevfit ovladani hudby (Oviddani prehravani hudby
na pripojeném smartphonu, strana 13).

Tipy pro zaznam aktivit
NeZ zacCnete s aktivitou, zafizeni nabijte (Nabijeni zarizeni, strana 32).
Stisknutim tlacitka LAP spustite zaznamenavani okruhd.
Pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN si zobrazite dal$i stranky s daty.

Zastaveni aktivity

1 Stisknéte tlacitko STOP.

2 Vyberte moznost:
Chcete-li v aktivité pokracovat, vyberte moznost Pokracovat.
Chcete-li aktivitu ulozit, vyberte moznost Ulozit.
Chcete-li aktivitu odstranit, vyberte moznost Zrusit > Ano.

Indoorovy trénink

Systém GPS Ize pri indoorovém tréninku vypnout a Setfit tak energii baterie. Pfi béhu nebo chlizi 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.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozku Moznosti > GPS > Vypnuto.
POZNAMKA: Pokud zvolite aktivitu, kterd se bézné provadi uvniti budovy, GPS se vypne automaticky.

Sledovani aktivity

Funkce sledovani aktivity zaznamendva pocet krok(l za den, urazenou vzdalenost, minuty intenzivni aktivity,
spalené kalorie a statistiky spanku pro kazdy zaznamenany den. Vase spalené kalorie (kCal) zahrnuji vas
zékladni metabolismus a kalorie (kCal) spalené pri aktivitach.

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

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

Sledovani aktivity
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Automaticky cil

Zarizeni automaticky vytvari denni cilovy pocet krokl na zakladé vasich predchozich drovni aktivity. BEéhem
vaseho pohybu v pribéhu dne zafizeni zobrazuije, jak se blizite ke svému cilovému poctu krokd.

Jestlize se rozhodnete, Ze funkci automatického cile pouzivat nechcete, miiZete si nastavit vlastni cilovy pocet
krok( na svém Uctu Garmin Connect.

Pouzivani vyzvy k pohybu

Dlouhodobé sezeni mize vyvolat nezddouci zmény metabolického stavu. Vyzva k pohybu védm pfipomin3,
abyste se neprestali hybat. Po hodiné neaktivity se zobrazi vyzva Pohyb! a Cervena lista. Po kazdych

15 minutach neaktivity se zobrazi dalsi dilek. Pokud jsou zapnuté tény, zafizeni také pipne nebo zavibruje
(Nastaveni zvuka zarizeni, strana 30).

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

Zapnuti vyzvy k pohybu
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moZnost £* > Sledovani aktivity > Vyzva pohybu > Zapnuto.

Minuty intenzivni aktivity

Zdravotni organizace, napfiklad Svétova zdravotnicka organizace (WHO), doporucuji pro zlepseni zdravi tydné
150 minut stfedné intenzivniho pohybu (napfiklad rychla chiize), nebo 75 minut intenzivniho pohybu (napfiklad
béh).

Zarizeni sleduje intenzitu vasi aktivity a zaznamendva dobu, kterou se vénujete stfedni a intenzivni aktivité (pro
posouzeni intenzity aktivity jsou nutna data o srdec¢nim tepu). Kazda stfedni nebo intenzivni aktivita, které se
vénujete souvisle alespon po dobu 10 minut, se do vaseho tydenniho souhrnu zapocitava. Zarizeni zapocitava
minuty stredni aktivity spolecné s minutami intenzivni aktivity. Pfi sCitani se poCet minut intenzivni aktivity
zdvojnasobuije.

Minuty intenzivni aktivity
Vase zafizeni Garmin Swim 2 vypocitava minuty intenzivni aktivity porovnanim srdeéniho tepu s vasi prdmérnou

klidovou hodnotou. Pokud méfeni srde¢niho tepu vypnete, zafizeni analyzuje pocet krokd za minutu a aktivitu
oznaci jako stredni.

+ Presnéjsiho vypoCtu minut intenzivni aktivity dosahnete, spustite-li zaznam aktivity.
+ Vénujte se stredni nebo intenzivni aktivité souvisle po dobu alespon 10 minut.
+ Abyste ziskali co nejpresnéjsi hodnoty klidového srdecniho tepu, noste zafizeni ve dne i v noci.

Sledovani spanku

Zafizeni automaticky rozpozna spanek a sleduje vase pohyby v bézné dobé spanku. V uzivatelském nastaveni
Gctu Garmin Connect si mUzete nastavit béZnou dobu spanku. Statistiky spanku sleduji pocet hodin spanku,
uroven spanku a pohyby ve spanku. Statistiky spanku si mlzete zobrazit ve svém G¢tu Garmin Connect.

POZNAMKA: Krétka zdfimnuti se do statistik spanku nepoéitaji. MZete si nastavit rezim Nerusit, kdy jsou
vypnuta upozornéni a oznameni s vyjimkou alarmd (PouZiti reZimu Nerusit, strana 11).

Pouzivani automatického sledovani spanku

1 Pouzivejte zafizeni béhem spanku.

2 Nabhrajte data o sledovani spanku na webové strance Garmin Connect (Garmin Connect, strana 23).
Statistiky spanku si mlzZete zobrazit ve svém uc¢tu Garmin Connect.
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Pouziti rezimu Nerusit

MuZete si nastavit rezim Nerusit, kdy je vypnuto podsviceni a nezasilaji se oznameni pomoci ténd a vibraci.
Tento rezim muzete napfiklad pouzivat v noci nebo pfi sledovani filmg.

POZNAMKA: V uzivatelském nastaveni Gétu Garmin Connect si mlzZete nastavit béZznou dobu spanku.
V nastaveni systému si mzete aktivovat moZnost Béhem spanku. Zafizeni pak bude béhem vasi pravidelné
doby spéanku automaticky prechazet do rezimu Nerusit (Nastaveni systému, strana 29).

1 Pridrzte tlacitko LIGHT.
2 Vyberte moZnost Nerusit.

Chytré funkce

Pripojené funkce Bluetooth

Zafizeni Garmin Swim 2 ma nékolik pfipojenych funkci Bluetooth pro kompatibilni smartphone s aplikaci Garmin
Connect.

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

Najit muj telefon: Umoznuje vyhledani smartphonu sparovaného se zafizenim Garmin Swim 2, je-li v dosahu.
Najit mé hodinky: Umoznuje vyhledani zafizeni Garmin Swim 2 sparovaného se smartphonem, je-li v dosahu.
Oznameni z telefonu: Zobrazuje oznameni a zpravy z telefonu na vaSem zafizeni Garmin Swim 2.

Interakce se socialnimi sitémi: UmoZnuje odeslani aktualizaci pro vasi socidlni sit soucasné s odeslanim do
aplikace Garmin Connect.

Aktualizace softwaru: Umoznuje aktualizovat software zafizeni.

Aktualizace pocasi: Odesild informace o pocasi v redlném case a oznameni do vaseho zafizeni.

Stahovani tréninki: Umoziiuje prochazet tréninky v aplikaci Garmin Connect a bezdratové je odesilat do vaseho
zarizeni.

Manualni synchronizace dat s aplikaci Garmin Connect

1 Pridrzenim tlacitka LIGHT zobrazite menu ovladani.

2 Vyberte moznost .
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Doplnky
V zafizeni jsou pfedem nahrané dopliky nabizejici okamzité informace. Nékteré doplrky vyzaduji pfipojeni
Bluetooth ke kompatibilnimu smartphonu.

Nékteré doplriky nejsou ve vychozim nastaveni viditelné. Mlzete je pfidat do seznamu doplfk( ruéné (Uprava
seznamu pomducek, strana 27).

Body Battery™: Pri celodennim noseni zobrazuje vasi aktualni iroven Body Battery a grafické znazornéni trovné
za posledni hodiny.

Kalendar: Zobrazuje nadchéazejici schiizky z kalendare smartphonu.
Kalorie: Zobrazuje udaje o spalenych kaloriich v aktualnim dni.

Statistiky zdravi: Zobrazuje dynamické shrnuti aktudlnich statistik vaseho zdravi. Hodnoty zahrnuji srdecni tep,
uroven Body Battery, stres a dalsi.

Srdecni tep: Zobrazuje aktudlni srdecni tep v tepech za minutu (tepy/min) a graf primérného klidového
srdecniho tepu (KST).

Historie: Zobrazuje historii ¢innosti a graf zaznamenanych aktivit.

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

Muj den: Zobrazi dynamicky souhrn vasi dnesni aktivity. Zobrazené metriky zahrnuji mérené aktivity, minuty
intenzivni aktivity, , pocet krokd, mnozstvi spalenych kalorii a dalsi udaje.

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

Otevrena voda: Zobrazuje stru¢ny souhrn naposledy zaznamenaného plavani na oteviené vodeé.
Plavani v bazénu: Zobrazuje stru¢ny souhrn naposledy zaznamenaného plavani v bazénu.

Kroky: Sleduje denni pocet krokd, cil krok(l a Udaje za predchozi dny.

Stres: Zobrazi aktualni Groven stresu a graf Grovné stresu. Pomoci dechové aktivity mdzete relaxovat.
Pocasi: Zobrazuje aktudlni teplotu a predpovéd pocasi.

Zobrazeni doplitku
Zafizeni se dodava s nékolika nahranymi doplriky a dal$i jsou k dispozici po jeho sparovani se smartphonem.
+ V zobrazeni hodinek stisknéte tlacitko UP nebo DOWN.
Zarizeni prochazi seznamem doplnkd a zobrazuje souhrn Gdaju kazdého doplnku.
+ Stisknutim tlacitka START si zobrazite podrobnosti doplrku.
TIP: Stisknutim tlacitka DOWN si zobrazite dalsi pfipadné obrazovky doplnku.

Doplnék Muj den

Doplnék MUj den predstavuje denni prehled vasi aktivity. Jedna se o dynamicky souhrn, ktery se béhem dne
aktualizuje. Zobrazené metriky zahrnuji naposled zaznamenany sport, minuty intenzivni aktivity daného tydne,
pocet krokd, mnozstvi spalenych kalorii a dalsi idaje. Dal$i metriky si také zobrazite tlacitkem START.
Doplnék Statistiky zdravi

Doplnék Statistiky zdravi prehledné nabizi souhrn Gdajd o vasem zdravi. Jedna se o dynamicky souhrn, ktery se
béhem dne aktualizuje. Metriky zahrnuji vas srdecni tep, uroven stresu a uroven Body Battery. Dalsi metriky si
zobrazite tlaCitkem START.

Zobrazeni doplnku pocasi

Funkce pocasi vyzaduje Bluetooth pfipojeni ke kompatibilnimu smartphonu.

1 Na hodinkach pomoci tlacitek UP nebo DOWN zobrazte dopInék pocasi.

2 Pomoci tlacitka START si zobrazite hodinova data pocasi.

3 Pomoci tlacitka DOWN si zobrazite denni data pocasi.
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Otevieni menu ovladacich prvku

Menu ovladacich prvkd obsahuje moznosti, jako napfiklad zapnuti rezimu Nerusit, uzaméeni klaves nebo vypnuti
zafizeni.

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko LIGHT.

2 Jednotlivé moznosti mliZete prochazet pomoci tlacitek UP nebo DOWN.

Zjisténi polohy ztraceného mobilniho zarizeni

Tuto funkci mliZete pouzit k nalezeni ztraceného mobilniho zafizeni sparovaného pomoci bezdratové
technologie Bluetooth, které se aktualné nachazi v dosahu.

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

Zarizeni Garmin Swim 2 zacne vyhledavat vase sparované mobilni zafizeni. Z mobilniho zafizeni se ozve
zvukové upozornéni a zobrazi se sila signalu Bluetooth na displeji zafizeni Garmin Swim 2. Sila signalu
Bluetooth se s postupnym priblizovanim k mobilnimu zafizeni zvySuje.

3 Vyhledavani zastavite tlacitkem BACK.

Ovladani prehravani hudby na pripojeném smartphonu

1 Na smartphonu spustte prehravani skladby nebo seznamu skladeb.

2 Pridrzenim tlacitka DOWN na jakékoli obrazovce otevrete ovladani hudby.

3 Vyberte moznost:
Tlacitkem > ovladate spusténi a pozastaveni prfehravani aktualni hudebni skladby.
Tlagitkem PP| preskoéite aktualni skladbu.
Tlacitkem : otevrete dalsi ovladace hudby, napfiklad hlasitost nebo predchozi skladbu.
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Aktivace oznameni Bluetooth

Pfed zapnutim oznameni je nutné zafizeni Garmin Swim 2 sparovat s kompatibilnim mobilnim zafizenim
(Spdrovani telefonu se zarizenim, strana 2).

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

Vyberte moznost ¥ > Telefon > Oznameni > Stav > Zapnuto.
Vyberte moznost Béhem aktivity.

Vyberte preferenci oznameni.

Vyberte preferenci zvuku.

Vyberte moznost Ne béhem aktivity.

Vyberte preferenci ozndmeni.

Vyberte preferenci zvuku.
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Zobrazeni oznameni

1 Na hodinkach pomoci tlacitek UP nebo DOWN zobrazte doplnék oznameni.
Stisknéte tlacitko START.

Vyberte oznameni.

Stisknutim tlacitka DOWN ozndmeni smazete.

Stisknutim tlacitka BACK se vratite na predchozi obrazovku.
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Sprava oznameni

Pomoci kompatibilniho smartphonu si mizete nastavit ozndmeni, kterd se budou na zafizeni Garmin Swim 2
zobrazovat.

Vyberte moznost:

- Pokud pouzivate zafizeni iPhone’, piejdéte do nastaveni oznameni systému iOS® a vyberte polozky, které
se budou zobrazovat v zafizeni.

+ Pokud pouzivate smartphone Android”, vyberte v aplikaci Garmin Connect moZnost Nastaveni >
Inteligentni oznameni.

Vypnuti Bluetooth pripojeni smartphonu
1 Pridrzenim tlacitka LIGHT zobrazite menu ovladani.
2 Volbou moznosti &g vypnete Bluetooth pripojeni smartphonu Garmin Swim 2 v zafizeni.

Informace o vypnuti bezdratové technologie Bluetooth v mobilnim zafizeni naleznete v navodu k jeho
obsluze.

Zapnuti a vypnuti upozornéni na pripojeni smartphonu

V zafizeni Garmin Swim 2 mUzZete nastavit upozorfiovani na pfipojeni a odpojeni sparovaného smartphonu
pomoci technologie Bluetooth.

POZNAMKA: Upozornéni na pfipojeni smartphonu jsou ve vychozim nastaveni vypnuta.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost £$ > Telefon > Upozornéni na pripojeni > Zapnuto.

Synchronizace aktivit

Prostrednictvim G¢tu Garmin Connect si mlzete do zafizeni Garmin Swim 2 synchronizovat aktivity z jinych
zafizeni Garmin°®. Zafizeni tak bude moci pfesnéji sledovat stav vaseho tréninku a kondice. Mzete si napfiklad
zaznamenat jizdu pomoci zafizeni Edge” a podrobnosti aktivity si pak zobrazit na zafizeni Garmin Swim 2.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost £¥ > Uzivat. profil > Physio TrueUp.

Kdyz zafizeni synchronizujete se smartphonem, nejnoveéjsi aktivity z jinych zafizeni Garmin se zobrazi v zafizeni
Garmin Swim 2.
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Funkce pro srdecni tep

Zarizeni Garmin Swim 2 disponuje funkci méreni srde¢niho tepu na zapésti a zakladni seznam doplnkd nabizi
fadu funkci, které s mérenim tepové frekvence souviseji.

' Vas aktuadlni srdecni tep udavany v tepech za minutu (bpm). Doplnék zobrazuije i graf vasi tepové
frekvence za posledni ¢tyfi hodiny se zvyraznénou nejvyssi a nejnizsi hodnotou.

g Aktudlni droven stresu. Zarizeni méfi odchylky srdecniho tepu v klidovém rezimu a na zakladé téchto
hodnot urCuje droven stresu. Nizsi Cislo oznacuje nizsi uroven stresu.

7’/0 Aktualni energeticka rezerva Body Battery. Zarizeni vypocita vasi aktudlni energetickou rezervu na
\

Sledovani tepove frekvence na zapésti

Srdecni tep pfri plavani

OZNAMENI

Zafizeni je ur¢eno pro plavani na povrchu. Potapéni se zafizenim mdze produkt poskodit a zneplatnit zaruku.

Zarizeni je vybaveno technologii pro méreni srde¢niho tepu na zapésti u aktivit plavani. Zafizeni je také
kompatibilni s pfislusenstvim HRM-Pro”, HRM-Swim™ a HRM-Tri". Pokud jsou k dispozici Udaje o srde¢nim
tepu ze zapésti i z hrudniho snimace, zafizeni pouzije Udaje z hrudniho snimace.

Noseni zarizeni
+ Noste zafizeni upevnéné nad zapéstnimi kostmi.

POZNAMKA: Reminek utdhnéte tésné, ale pohodiné. Piesnéjsiho méfeni srdeéniho tepu dosahnete, pokud se
zarfizeni nebude pfi plavani nebo cviceni pohybovat.

POZNAMKA: Opticky snimac je umistén na zadni strané zafizeni.

+ Dalsiinformace o méfeni srde¢niho tepu na zapésti naleznete v ¢asti Tipy pro nepravidelna data srdecniho
tepu, strana 16.

+ Podrobnéjsi informace o presnosti naleznete na strdnce garmin.com/ataccuracy.
+ Dalsiinformace o pouzivani zafizeni a péci o né naleznete na webové strance www.garmin.com/fitandcare.
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Tipy pro nepravidelna data srdec¢niho tepu

Pokud jsou data srdec¢niho tepu nepravidelna nebo se nezobrazuji, mizete vyuzit tyto tipy.

+ Nez si zafizeni nasadite, umyjte si ruku a dobre ji osuste.

+ Nepouzivejte na pokoZce pod zafizenim opalovaci krém, pletovou vodu nebo repelent.

+ Dbejte na to, aby nedoslo k poskrabani snimace srde¢niho tepu na zadni strané zafizeni.

+ Noste zafizeni upevnéné nad zapéstnimi kostmi. Reminek utahnéte tésné, ale pohodiné.

+ Nez zahdjite aktivitu, poCkejte, az se ikona v vybarvi.

+ Doprejte si 5 az 10 minut na zahfati a zjistéte svdj tep, nez zacnete se samotnou aktivitou.
POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehfejte se uvnit.

+ Po kazdém tréninku zafizeni oplachnéte pod tekouci vodou.

ProhliZzeni doplnku srdecniho tepu

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

1 Na hodinkach vyberte moznost UP nebo DOWN a zobrazi se doplnék srde¢niho tepu.

POZNAMKA: Doplnék mozna budete muset pfidat do seznamu doplriikl (Uprava seznamu pomdcek,
strana 27).

2 Pramérné klidové hodnoty srdecniho tepu za poslednich 7 dni zobrazite stisknutim tlacitka START.

Posl. 4 h

Prenos dat srdecéniho tepu do zafizeni Garmin

Ze zafizeni Garmin Swim 2 mizete vysilat data srdec¢niho tepu a sledovat je na vhodném sparovaném zatizeni
Garmin.

POZNAMKA: Pienos dat srdecniho tepu snizuje vydrz baterie.
1 V doplnku srdecniho tepu pridrzte tlacitko UP.
2 Vyberte polozku MozZnosti srdecniho tepu > Sdileni srdecniho tepu.
Zarizeni Garmin Swim 2 spusti prenos dat srdecniho tepu a zobrazi se ikona ((('.

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

3 Sparujte hodinky Garmin Swim 2 se svym kompatibilnim zafizenim Garmin ANT+".

POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého kompatibilniho zafizeni Garmin lisi. Dalsi informace
naleznete v navodu k obsluze.

TIP: Chcete-li prenos dat ukoncit, stisknéte libovolné tlacitko a vyberte moznost Ano.
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Vysilani tidaja o srde¢nim tepu béhem aktivity

Zarizeni Garmin Swim 2 mUzete nastavit tak, aby po zahajeni aktivity automaticky zacalo vysilat udaje

o srde¢nim tepu. MUzete napriklad béhem jizdy na kole prendset Gidaje do zafizeni Edge nebo je béhem aktivity
vysilat do akéni kamery VIRB®.

POZNAMKA: Pienos dat srdecniho tepu snizuje vydrz baterie.
1 V doplnku srdec¢niho tepu pridrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moZnost Moznosti srde¢niho tepu > Vysilani béhem aktivity.
3 Zacénéte s aktivitou (Spusténi aktivity, strana 9).
Zarfizeni Garmin Swim 2 spusti pfenos dat srdec¢niho tepu na pozadi.
POZNAMKA: Zafizeni nenabizi zadny indikator toho, Ze béhem aktivity probiha pfenos dat o srde¢nim tepu.
4 Sparujte hodinky Garmin Swim 2 se svym kompatibilnim zafizenim Garmin ANT+.

POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého kompatibilniho zafizeni Garmin lisi. Dalsi informace
naleznete v navodu k obsluze.

TIP: Prenos dat o srdec¢nim tepu vypnete ukoncenim aktivity (Zastaveni aktivity, strana 9).

Nastaveni alarmu abnormalniho srdecniho tepu

/\ UPOZORNENI
Tato funkce vas upozorni pouze v pfipadé, Ze vas srdecni tep po urcité dobé neaktivity prekroci nebo se
dostane pod uzivatelem nastaveny pocet tepl za minutu. Neupozoriiuje na pfipadné srdecni potize a neslouzi
ani k Iéceni nebo diagnostice zdravotnich problémd a nemoci. V pfipadé srdecnich potizi se vzdy fid'te pokyny
lékare.
MuZete si nastavit prahovou hodnotu pro alarm srdec¢niho tepu.
1 V doplnku srdecniho tepu pridrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost Moznosti srdecniho tepu > Alarm abnormalniho tepu.
3 Vyberte moznost Upozornéni na vysokou hodnotu nebo Upozornéni na nizkou hodnotu.
4 Nastavte prahovou hodnotu srdec¢niho tepu.
Pokazdé, kdyz srdecni tep prekroci nebo klesne pod prahovou hodnotu, zobrazi se zprava a zafizeni zavibruje.

Vypnuti zapéstniho snimace srdecniho tepu

Vychozi hodnota funkce Srdec¢ni tep na zapésti je nastavena na Automaticky. Zafizeni vyuziva zapéstni snimac
srde¢niho tepu automaticky, pokud neni pfipojen snimac srde¢niho tepu ANT+.

1 V doplnku srdecniho tepu pridrzte tlacitko UP.
2 Vyberte polozku MozZnosti srdecniho tepu > Stav > Vypnuto.

Rozsahy srdecniho tepu

Mnoho sportovcll vyuziva rozsahy srdecniho tepu pro méreni a zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho
systému a zvyseni své kondice. Rozsah srdecniho tepu je nastaveny rozsah poctu srdecnich stahl za minutu.
Existuje pét bézné uznavanych rozsah( srdeéniho tepu, které jsou ocislovany od 1 do 5 podle vzristajici
intenzity. Rozsahy srdec¢niho tepu se vypocitavaji jako procentni hodnota vaseho maximalniho srde¢niho tepu.
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Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsaht srdec¢niho tepu vam mize pomoci méfit a zvySovat svou kondici za predpokladu
porozumeéni a aplikace uvedenych principd.

+ VAas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviceni.

+ Trénink v urcitém rozsahu srdec¢niho tepu vam pomdize zvysit vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.

Znate-li svlj maximalni srdecni tep, mizete pomoci tabulky (VypocCty rozsah( srdecniho tepu, strana 18) urcit
rozsah srde¢niho tepu nejvhodné;jsi pro vase kondi¢ni cile.

Pokud svij maximalni srdecni tep neznate, pouZijte néktery z kalkuldtort dostupnych na siti Internet. Zméreni
maximalniho srdecniho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka stfediska. Vychozi maximalni srdecni tep je 220
minus vas vek.

Nastaveni maximalniho srde¢niho tepu

Zarizeni od pocatecniho nastaveni vyuziva informace z vaseho uzivatelského profilu k odhadovani vaseho
maximalniho srdec¢niho tepu a ur€eni vychozich zén srde¢niho tepu. Vychozi maximalni srdecni tep je 220
minus vas vék. Abyste béhem aktivity ziskali co nejpfesnéjsi data o kaloriich, méli byste nastavit sv(ij maximalni
srdeéni tep (pokud jej znate).

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost 'ﬁ' > Uzivat. profil > Maximalni ST.

3 Zadejte svlij maximalni srdecni tep.

Prizplisobeni zon srdecniho tepu a maximalniho srdec¢niho tepu

Muzete prizplsobit své zény srdec¢niho tepu podle svych tréninkovych cil(l. Zafizeni od poc¢atecniho nastaveni
vyuzivd informace z vaseho uzivatelského profilu k odhadovani vaseho maximalniho srde¢niho tepu a urceni
vychozich zén srdecniho tepu. Vychozi maximalni srdecni tep je 220 minus vas vek. Abyste béhem aktivity
ziskali co nejpresnéjsi data o kaloriich, méli byste nastavit sv(ij maximalni srde¢ni tep (pokud jej znate).

V aplikaci Garmin Connect zvolte moznost = neboeee.
Vyberte moznost Zarizeni Garmin.

Vyberte své zafizeni.

Vyberte moznost Nastaveni uzivatele > Zény srdecniho tepu.
U kazdé zény zadejte hodnoty srdecniho tepu.

Zadejte svij maximalni srdecni tep.

Vyberte moznost Ulozit.

No a bh WN =

Vypocéty rozsahti srde¢niho tepu

% maximalniho . . . .
1

50-60 % Uvolnéné, lehké tempo, rytmické Aerobni trénink zakladni Grovné,
° dychani snizuje stres
9 60—70 PohodIné tempo, mirné hlubsi dychani, Zakladni kardiovaskularni trénink,
’ je mozné konverzovat vhodné regeneracni tempo
3 70-80 % Stfedni tempo, udrzovani konverzace  ZvySena aerobni kapacita, optimalni
° je obtizngjsi kardiovaskularni trénink
4 80-90 % Rychlé tempo, mirné nepohodIné, ZvysSena anaerobni kapacita a
’ intenzivni dychani hranice, zvySena rychlost
5 90100 % Tempo sprintu, neudrzitelné po delSi  Anaerobni a svalova vytrvalost,
()

dobu, namahavé dychani zvySena vykonnost
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Training Effect

Funkce Training Effect méfi dopad aktivity na vasi aerobni a anaerobni kondici. Funkce Training Effect
shromazduje data béhem aktivity. Jak aktivita postupuje, hodnota Training Effect se zvysuje. Celkovy vysledek
funkce Training Effect je ur¢en informacemi z vaseho profilu a tréninkovou historii, srde¢nim tepem, délkou

a intenzitou vasi aktivity.

Funkce Aerobni Training Effect vyuziva srdecni tep k méreni celkové intenzity cviceni vzhledem k vasi aerobni
kondici a ukazuje, zda si diky cvic¢eni aktualni fyzickou kondici udrzujete nebo si ji vylepsujete. Hodnoty
nadmeérné spotreby kysliku po fyzickém vykonu (EPOC) ziskané béhem cviceni jsou namapovany na rizné
hodnoty, které jsou dllezité pro vasi Uroven kondice a tréninkové zvyklosti. Rovhomérné cviceni se stfednim
usilim nebo cviceni s del$imi intervaly (nad 180 sekund) ma pozitivni vliv na aerobni metabolismus a zlepsuje
hodnotu Aerobni Training Effect.

Funkce Anaerobni Training Effect vyuziva srdecni tep a rychlost (nebo vykon) k urceni vlivu cviceni na
schopnost podavat velmi intenzivni vykony. Ziskana hodnota je zaloZzena na anaerobni ¢asti hodnoty EPOC

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

Funkce Aerobni Training Effect a Anaerobni Training Effect m(iZete pfidat jako datova pole jedné z vasich
tréninkovych obrazovek a sledovat své hodnoty v pribéhu aktivity.

0,0az0,9 Z4adny pfinos Z4&dny pfinos

1,0az1,9 Maly pfinos Maly pfinos

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

3,0az39 Ovliviuje aerobni kondici. Ovliviuje anaerobni kondici.

4,0az49 Vyrazné ovliviiuje aerobni kondici. Vyrazné ovliviiuje anaerobni kondici.
Nadmérna zatéz, potencialné rizikova, pokud Nadmeérna zatéz, potencialné rizikova, pokud

50 neni kompenzovana dostatecné dlouhym neni kompenzovana dostatecné dlouhym
odpocinkem. odpocinkem.

Technologii Training Effect a podporu k ni poskytuje spoleénost Firstbeat Technologies Ltd. Dalsi informace
ziskate na webovych strankach www.firstbeat.com.

Variabilita srdecniho tepu a Uroven stresu

Zafizeni analyzuje variabilitu srde¢niho tepu v klidovém rezimu a zjistuje tak uroven celkového stresu. Vasi
uroven stresu ovliviuji faktory, jako je trénink, fyzicka aktivita, spanek, vyziva a celkovy stres ve vasem Zzivoté.
Skala trovné stresu je 0 az 100, kdy 0 az 25 je klidovy stav, 26 az 50 je stav nizkého stresu. 51 az 75 je stav
stfedniho stresu a 76 az 100 je stav vysokého stresu. Znalost vasi Grovné stresu vdm pom(ze odhalit stresuijici
okamziky v prbéhu dne. Nejlepsich vysledkd dosdhnete, kdyz budete mit zafizeni na sobé béhem spanku.

Zarizeni mUlzete synchronizovat se svym G¢tem Garmin Connect a zobrazit si celodenni troven stresu,
dlouhodobé trendy a dalsi informace.
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Pouzivani doplihku méreni Urovné stresu

Doplnék méreni Grovné stresu zobrazuje vasi aktualni Uroven stresu a grafické znazornéni pribéhu za posledni
hodiny. M{iZze vam také nabidnout dechové cviceni, které vam pomuze se zklidnénim.

1 Sednéte si nebo preruste aktivitu a vybérem moznosti UP nebo DOWN si oteviete doplnék méreni turovné
stresu.

2 Stisknéte tlacitko START.
+ Pokud je uroven stresu nizkd nebo stfedni, zobrazi se graf znazorfujici Uroven stresu za posledni Gtyfi
hodiny.
TIP: Chcete-li z grafu zahgjit relaxaéni aktivitu, stisknéte tlacitko DOWN > START a zadejte délku trvani
v minutach.
+ Pokud je uroven stresu vysoka, zobrazi se zprava s vyzvou k zahajeni relaxacni aktivity.
3 Vyberte moznost:
+ Zobrazeni grafu Urovné stresu.

POZNAMKA: Modré sloupce oznaéuji obdobi klidu. Zluté sloupce oznaéuji obdobi stresu. Sedé sloupce
oznacuji obdobi, kdy jste byli natolik aktivni, ze Uroven stresu nebylo mozné urcit.

+ Vybérem moZnosti Ano zahajte relaxacni aktivitu a zadejte délku trvani v minutach.
+ Chcete-li relaxacni aktivitu vynechat a zobrazit graf Urovné stresu, vyberte moznost Ne.

Body Battery

Zarizeni analyzuje odchylky tepové frekvence, Uroven stresu, kvalitu spanku a data aktivity, aby mohlo urcit vasi
celkovou uroven Body Battery. Stejné jako ukazatel paliva v auté udava mnozstvi dostupnych zasob energie.
Rozsah urovné Body Battery je od 0 do 100, kde 0 az 25 je nizka rezerva energie, 26 az 50 je stredni rezerva
energie, 51 az 75 je vysoka rezerva energie a 76 az 100 je velmi vysoka rezerva energie.

Zarizeni mlzete synchronizovat s i¢tem Garmin Connect a zobrazit vzdy nejaktualnéjsi Groven Body Battery,
dlouhodobé tendence a dalsi detaily (Tipy na vylepseni dat Body Battery, strana 22).
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Zobrazeni doplinku Body Battery

Doplnék Body Battery zobrazuje vasi aktudlni Uroven Body Battery a grafické znazornéni irovné Body Battery za
posledni hodiny.

1 Pomoci tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite doplnék Body Battery.

POZNAMKA: Doplnék moznd budete muset pfidat do seznamu doplik( (Uprava seznamu pomdicek,
strana 27).

Posl. 4 h

2 Stisknéte tlacitko START a zobrazi se vdm kombinovany graf Body Battery a Urovné stresu.

Modré sloupce ozna&uji obdobi klidu. Oranzové sloupce oznacuji obdobi stresu. Sedé sloupce oznaduji
obdobi, kdy jste byli natolik aktivni, ze uroven stresu nebylo mozné urcit.

With Stress

3 Stisknéte tlacitko DOWN a podivejte se na sva data Body Battery od pllnoci.
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Body Battery od
pialnoci

+45 -25

Nabita Vybita

Tipy na vylepsSeni dat Body Battery

+ Vase Uroven Body Battery se aktualizuje, kdyz zafizeni synchronizujete s i¢tem Garmin Connect.
+ Pokud budete mit zafizeni na sobé béhem spanku, ziskate presnéjsi vysledky.

+ 0Odpocinek a kvalitni spanek hodnoty Body Battery zvysuji.

+ Narocn4 aktivita, vysoky stres a nekvalitni spanek energii Body Battery vyCerpavaji.

+ Prijem jidla a stimulantd, jako je kofein, nema na hodnotu Body Battery Zadny vliv.

Historie

Historie obsahuje Cas, vzdalenost, kalorie, primérnou rychlost, idaje o okruhu a volitelné informace ze snimace.
POZNAMKA: Kdyz se pamét zafizeni zaplni, nejstarsi data se prepisi.

Historie plavani

Zafizeni uchovava prehled o plavani a podrobnosti pro kazdy interval nebo okruh. V historii plavani v bazénu se
zobrazuje vzdalenost, ¢as, tempo, kalorie, zabéry na délku, rychlost zabér(i a skére SWOLF. V historii plavani na
oteviené vodé se zobrazuje vzdalenost, ¢as, tempo, kalorie, vzdalenost zabéru a rychlost zabér.

Zobrazeni historie
Historie obsahuje pfedchozi aktivity, které jste v zafizeni ulozili.

Zafizeni nabizi doplnék pro rychly pFistup k datim absolvovanych aktivit (Uprava seznamu pomdcek,
strana 27).

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

Vyberte moznost Historie.

Vyberte moznost Tento tyden nebo Predchozi tydny.
Vyberte aktivitu.

Tlacitkem DOWN si zobrazite dalSi informace o aktivité.

a ~ WDN

Odstranéni historie
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost Historie > MoZnosti.
3 Vyberte moznost:
+ Vybérem moznosti Odstranit vSechny aktivity odstranite z historie vSechny aktivity.
Vybérem moznosti Vynulovat celkové souhrny vynulujete vSechny souhrny pro vzdalenost a Cas.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.
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Zobrazeni souhrnu dat

MuZete zobrazit celkové Gdaje o vzdalenosti a case uloZzené ve vasem zafizeni.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost Historie > Souhrny.

3 V pripadé potreby vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost zobrazeni tydennich nebo mésicnich souhrn.

Sprava dat
POZNAMKA: Toto zafizeni neni kompatibilni se systémy Windows® 95, 98, Me, Windows NT® a Mac® 0S 10.3
a starsimi.

Odstranéni soubort

OZNAMENI

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

1 Otevrete jednotku nebo svazek Garmin.

2 V pripadé potieby oteviete slozku nebo svazek.

3 Vyberte soubor.

4 Stisknéte klavesu Delete na klavesnici.
POZNAMKA: Jestlize pouzivéte pocitat Apple’, je nutné k Gplnému odstranéni soubor( vyprazdnit slozku
Trash.

Odpojeni kabelu USB

Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitaci jako vymeénitelna jednotka nebo svazek, je nutné zafizeni bezpecné odpojit
od pocitace, abyste predesli ztraté dat. Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitaci Windows v pfenosném rezimu,
neni tfeba je bezpecné odpojovat.
1 Dokoncete nasledujici krok:
+ V pocitaci Windows vyberte ikonu Bezpecné odebrat hardware v hlavnim panelu systému a zvolte

zarizeni.

V pocitaci Apple vyberte zafizeni a poté moznost File > Eject.
2 Odpojte kabel od svého pocitace.

Garmin Connect

Uget Garmin Connect nabizi nastroje, které vdm pomohou sledovat a ukladat jednotliva plavani, analyzovat
Udaje aktivit a stahovat aktualizace softwaru. M{iZete si také upravit nastaveni zafizeni, napfiklad vzhled
hodinek, viditelné doplnky, tréninky a dalsi prvky.

Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin Connect

Zarizeni automaticky provadi pravidelnou synchronizaci s aplikaci Garmin Connect. Synchronizaci také mlzete
kdykoli provést ru¢né.

1 Zafizeni musi byt vzdalené do 3 m (10 stop) od smartphonu.

2 Pridrzenim tlacitka LIGHT na libovolné obrazovce si oteviete menu ovladacich prvkd.
3 Vyberte moznost C.

4 Prohlédnéte si aktualni data v aplikaci Garmin Connect.
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Pouzivani aplikace Garmin Connect v pocitaci

Aplikace Garmin Express” propojuje vase zafizeni s Gétem Garmin Connect prostfednictvim pocitace. Pomoci
aplikace Garmin Express mizete nahravat data svych aktivit do iétu Garmin Connect a odesilat data, napfiklad
tréninky nebo cvicebni plany, z webu Garmin Connect do zafizeni.

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.

Prejdéte na adresu www.garmin.com/express.

Stahnéte si aplikaci Garmin Express a nainstalujte ji.

Otevrete aplikaci Garmin Express a vyberte moznost Add Device.
Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

a b~ WDN

PrizpUsobeni zafizeni

Nastaveni uzivatelského profilu

MuZete upravit nastaveni pro vysku, hmotnost, rok narozeni, pohlavi a maximalni srde¢ni tep (Nastaveni
maximalniho srdec¢niho tepu, strana 18). Zafizeni pomoci téchto Udaji vypocitava tdaje o tréninku.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost £F > Uzivat. profil.
3 Vyberte moznost.

Moznosti aktivity

Moznosti aktivity jsou souborem nastaveni umoznujicim optimalizovat zafizeni podle toho, jakym zplsobem ho
pouzivate. Napfiklad nastaveni a datové obrazovky se liSi podle toho, zda pouzivate své zafizeni pro béh nebo
pro jizdu kole.

Kdyz pouzivate aktivitu a zménite nastaveni, jako jsou datova pole nebo upozornéni, zmény se automaticky
ulozi jako soucast aktivity.
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PfizplGsobeni moZnosti plavani

U aktivity plavani si mGzete upravit nastaveni, datova pole a dalsi prvky.
Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte plaveckou aktivitu.

Vyberte polozku MoZnosti.

Vyberte moznost:

POZNAMKA: Pro viechny aktivity nejsou dostupné véechny moznosti.

1

2
3
4

Vybérem moznosti Tréninky mdzete spustit, zobrazit nebo upravit trénink (Trénink plavani v bazénu,
strana 6).

Vybérem moznosti Datové obrazovky upravite stranky dat a datova pole (Prizptsobeni datovych poli,
strana 26).

Vybérem moznosti Upozornéni na pfipojeni upravite tréninkové alarmy (Nastaveni opakovaného
upozornéni, strana 26).

Vybérem moznosti Velikost bazénu mUzete vybrat velikost nebo nastavit velkost vlastni (Nastavens
velikosti bazénu, strana 26).

Vybérem moznosti Detekce zabéru aktivujete automatické rozpoznavani plaveckého zabéru pfi plavani
v bazénu.

Vybérem moZznosti Spousténi odpoctu zahdjite plaveckou aktivitu se tfisekundovym odpocitadvanim
(Nastaveni spousténi odpoctu, strana 26).

Vybérem moznosti Automaticky odpocinek aktivujete automatické rozpoznavani doby, kdy odpocivate
(dojde k vytvoreni klidového intervalu) (Automaticky odpocinek, strana 4).

Vybérem moznosti Okruhy nastavite zplsob aktivace okruht (Oznacovani okruht podle vzdalenosti,
strana 26).

Vybérem moznosti GPS mUzete vypnout GPS (Indoorovy trénink, strana 9) nebo zménit nastaveni druzice

(Zména nastaveni GPS, strana 27).

VSechny zmény se ulozi do aktivity plavani.

PfizpGsobeni moZnosti aktivit

U jednotlivych aktivit si mizete upravit nastaveni, datova pole a dalsi prvky.
Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Béh, Kolo nebo Kardio.

Vyberte polozku Moznosti.

Vyberte moznost:

1

2
3
4

Vybérem moznosti Datové obrazovky upravite stranky dat a datova pole (Prizptsobeni datovych poll,
strana 26).

Vybérem moznosti Okruhy nastavite zptsob aktivace okruht (Oznacovani okruht podle vzdalenosti,
strana 26).

Vybérem moznosti Auto Pause nastavite, kdy md byt ¢asovac aktivity automaticky pozastaven (PouZiti
funkce Auto Pause’, strana 27).

Vybérem moznosti GPS miZzete vypnout GPS (Indoorovy trénink, strana 9) nebo zménit nastaveni druZice

(Zména nastaveni GPS, strana 27).

VSechny zmény se uloZi do aktivity.

Prizplsobeni zafizeni
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Nastaveni opakovaného upozornéni

Opakované upozornéni vas upozorni pokazdé, kdyz zafizeni zaznamena konkrétni hodnotu nebo interval.
Muzete napfiklad nastavit zafizeni tak, aby vas upozornovalo kazdé 4 délky bazénu (100 m v 25 m bazénu).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte plaveckou aktivitu.

Vyberte polozku MoZnosti > Upozornéni na pripojeni > Pridat novou polozku.
Vyberte moznost Cas, Vzdalenost, Tempo nebo Rychlost zabéra.

Zapnéte upozornéni.

Vyberte nebo zadejte hodnotu.

Pokazdé, kdyz dosahnete hodnoty nastavené v upozornéni, zobrazi se zprava. Zafizeni také zapipa nebo
zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové tony (Nastaveni zvuk( zarizeni, strana 30).

QUG WD

Nastaveni velikosti bazénu
1 Na hodinkéach stisknéte tlacitko START > Plav. v baz. > Moznosti > Velikost bazénu.
2 Vyberte velikost bazénu nebo zadejte viastni velikost.

Nastaveni spousténi odpoctu
MuZete si nastavit, aby zahajeni plavecké aktivity predchazel tfisekundovy odpocet.
Na hodinkach stisknéte tlacitko START > Plav. v baz. > Moznosti > Spousténi odpoctu > Zapnuto.

TIP: Pokud vyuzivate zahdjeni s odpoCtem a chcete méfit intervaly presnéji, nepouzivejte funkci
automatického rozpoznani odpocinku, ale oznacujte zacatek a konec klidového intervalu pomoci tlacitka
LAP.

PfizpGsobeni datovych poli
Datova pole mizete pfizpUsobit na zakladé svych tréninkovych cilti nebo volitelného pfislusenstvi. Mizete
napfiklad datova pole prizplsobit tak, aby zobrazovala vase tempo okruhu nebo zény srde¢niho tepu.

1 Vyberte ikonu START a zvolte profil aktivity.
2 Vyberte Moznosti > Datové obrazovky.

3 Vyberte stranku.

4 Vyberte datové pole, které chcete zménit.

Aktivace tlacitka okruh(

Tlacitko BACK si m(zete nastavit tak, aby b&hem mérenych aktivit fungovalo jako tlaéitko okruhd.
1 Vyberte ikonu START a zvolte profil aktivity.

2 Vyberte moznost Moznosti > Okruhy > Klavesa Okruh.

Tlacitko okruht zlistane u daného profilu aktivity aktivni, dokud je nevypnete.

Oznacovani okruhi podle vzdalenosti

MUzete si nastavit, aby zafizeni vyuzivalo funkci Auto Lap®, kterd automaticky oznaci okruh po kazdém
kilometru nebo mili. Okruh také miiZete vyznacit ru¢né. Tato funkce je uzitecna pro srovnavani vasich vykona
v rliznych ¢dstech aktivity.

1 Na hodinkach stisknéte tlacCitko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku MozZnosti > Okruhy > Auto Lap.

Pokazdé, kdyz dokoncite okruh, zobrazi se zprava s casem pro dany okruh. Zarizeni také zapipa nebo zavibruje,
jestlize jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni zvuku zarizeni, strana 30). Funkce Auto Lap zUstane pro vybrany
profil aktivity zapnutd, dokud ji nevypnete.

V pripadé potreby mlzete stranky s Udaji pfizplsobit, aby zobrazovaly dalsi idaje o okruhu (Prizplsobeni
datovych poli, strana 26).
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PouzZiti funkce Auto Pause’

Pomoci funkce Auto Pause miiZzete automaticky pozastavit stopky aktivity, jakmile se prestanete pohybovat.
Tato funkce je uZite€n3, jestlize vase aktivita zahrnuje semafory nebo jind mista, kde musite zastavit.

POZNAMKA: Pokud je asovac zastaven nebo pozastaven, nedochézi k zaznamenavani historie.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku Moznosti > Auto Pause > P¥i zastaveni.

Funkce Auto Pause zUstane pro vybranou aktivitu zapnutd, dokud ji nevypnete.

Zmeéna nastaveni GPS

Ve vychozim nastaveni pouziva zafizeni pro vyhledani satelit( systém GPS. Dalsi informace o systému GPS
naleznete na strance www.garmin.com/aboutGPS.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozku MoZnosti > GPS.
4 Vyberte moznost:
+ Vybérem moznosti Pouze GPS aktivujete satelitni systém GPS.

+ Vybérem moznosti GPS + GLONASS (rusky satelitni systém) dosahnete presnéjsich idajl o poloze
v situacich se Spatnou viditelnosti oblohy.

- Vybérem moznosti GPS + GALILEO (satelitni systém Evropské unie) dosahnete presnéjsich tdajl o poloze
v situacich se Spatnou viditelnosti oblohy.

POZNAMKA: Pokud pouZzijete systém GPS spole¢né s dal$im satelitnim systémem, m(ize dochazet

k rychlejsimu vybijeni baterie, nez kdybyste pouzili pouze systém GPS (GPS a jiné satelitni systémy,

strana 27).
GPS a jiné satelitni systémy
Pouziti GPS v kombinaci s dalsim satelitnim systémem nabizi vy$si vykonnost v obtizném prostredi a rychlejsi
vyhledani pozice, nez kdybyste pouzili pouze systém GPS. Soucasné vyuzivani vice systém( vSak mUze snizovat
vydrz baterii vice, nez pouzivani pouhého systému GPS.

Zarizeni mUGze pouzivat nasledujici globalni satelitni navigacni systémy (GNSS):
GPS: Satelitni systém provozovany USA.

GLONASS: Satelitni systém provozovany Ruskem.

GALILEO: Satelitni systém provozovany Evropskou kosmickou agenturou (ESA).

Uprava seéznamu pomﬁcek
MuZete si upravit poradi doplikl v seznamu, odebirat doplrky a pridavat nové.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.
Vyberte moznost E o 38 Doplriky.
Vyberte pomucku.
Vyberte moznost:
Vybérem moznosti Zména poradi zménite pozici doplfiku v seznamu.
+ Vybérem moznosti Odebrat doplnék ze seznamu odeberete.
Vyberte moznost Pridat doplriky.
6 Vyberte pomucku.
Doplnék bude pfidan do seznamu.

A WDN
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Nastaveni sledovani aktivity
Na hodinkach pridrzte tlacitko UP a vyberte moznost £* > Sledovani aktivity.
Stav: Vypne funkce sledovani aktivity.

Vyzva pohybu: Slouzi k zobrazeni zpravy a vyzvy k pohybu na ciferniku digitalnich hodinek a obrazovce s kroky.
Zarizeni také zapipd nebo zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové tony (Nastaveni zvuk( zarizeni, strana 30).

Upozornéni na cil: Umoznuje zapnuti nebo vypnuti upozornéni na cil nebo jeho vypnuti pouze béhem aktivit.
Upozornéni na cil jsou k dispozici u denniho poctu krok( a u po¢tu minut intenzivni aktivity za tyden.

Move IQ: Umoznuje zafizeni automaticky spustit a uloZit mérenou aktivitu chiize nebo béhu, kdyz funkce Move
IQ rozpozna znamy vzor pohybu.

Vypnuti sledovani aktivity

Kdyz vypnete sledovani aktivity, pfestane se zaznamendavat pocet krok(, minuty intenzivni aktivity, pribéh
spanku a aktivity Move 1Q.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost £ > Sledovani aktivity > Stav > Vypnuto.

Nastaveni vzhledu hodinek

Vzhled hodinek Ize nastavit volbou rozvrzeni a barvy zvyraznéni. Vlastni vzhledy si mlzete rovnéz stdhnout
z obchodu Connect IQ".

Uprava vzhledu hodinek

MuzZete si pfizplsobit informace na displeji a vzhled hodinek.

V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

Vyberte moznost Vzhled hodinek.

Pomoci tlac¢itek UP a DOWN si m(iZzete prochazet moznosti vzhledu hodinek.
Stisknéte tlacitko START.

Chcete-li zménit barvu zvyraznéni, vyberte moznost Barva zvyraznéni.
Vyberte moznost Pouzit.

Ul A WN =

Stahovani funkci Connect IQ

Pred stazenim funkci z aplikace Connect IQ je potfeba sparovat vase zafizeni Garmin Swim 2 se smartphonem
(Spérovani telefonu se zarizenim, strana 2).

1 V obchodé App Store ve smartphonu nainstalujte a otevrete aplikaci Connect I1Q.
2 V pripadé potieby vyberte zafizeni.

3 Vyberte funkci Connect 1Q.

4 Postupujte podle pokyni na obrazovce.

Stahovani funkci Connect 1Q pomoci pocitace
1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.

2 Navstivte stranky apps.garmin.com a pfihlaste se.
3 Vyberte a stdhnéte funkci Connect IQ.

4 Postupujte podle pokyni na obrazovce.
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Nastaveni systému

Pridrzte tlacitko UP a vyberte moznost E o I8 Systém.

Jazyk: Slouzi k nastaveni jazyka, ktery se zobrazuje na zarizeni.

Cas: Upravi nastaveni ¢asu (Nastaveni ¢asu, strana 29).

Podsviceni: Slouzi ke zméné nastaveni podsviceni (Zména nastaveni podsviceni, strana 29).

Zvuky: Nastavuje zvuky zafizeni, napfiklad tény tlacitek, upozornéni nebo vibrace (Nastaveni zvuky zarizeni,
strana 30).

Nerusit: Zapnuti nebo vypnuti rezimu Nerusit. MGzete si aktivovat moznost Béhem spanku. Zafizeni pak bude
béhem vasi pravidelné doby spanku automaticky prechazet do rezimu Nerusit. Pravidelnou dobu spanku si
mUzete nastavit v G¢tu Garmin Connect (Pouziti rezimu Nerusit, strana 11).

Automaticky zamek: Umoznuje zafizeni automaticky uzamknout, aby nedoslo k neimysinému stisknuti tlacCitek
(Uzamceni a odemceni zarizeni, strana 30).

Predvolba tempa/rychlosti: Nastavi zafizeni tak, aby zobrazovalo rychlost nebo tempo pro béh, jizdu na kole
nebo ostatni aktivity. Tato predvolba ma vliv na nékteré moznosti tréninku, historii a upozornéni (Zobrazeni
tempa nebo rychlosti, strana 30).

Jednotky: Slouzi k nastaveni mérnych jednotek pouzivanych v zafizeni (Zména mérnych jednotek, strana 30).

Aktual. soft.: Umoznuje instalovat aktualizace softwaru stazeného pomoci sluzby Garmin Express nebo
aplikace Garmin Connect (Aktualizace softwaru pomoci aplikace Garmin Connect, strana 35).

Vynulovat: Umoznuje vynulovani uzivatelskych dat a nastaveni (Obnoveni vychozich hodnot vsech nastaveni,
strana 37).

Nastaveni ¢asu
Na hodinkach podrzte tlacitko UP a vyberte moznost E o 38 Systém > Cas.
Format ¢asu: Nastavi zafizeni na 12hodinovy nebo 24hodinovy format.

Nastavit ¢as: Umoznuje nastavit Cas ruc¢né nebo automaticky na zakladé sparovaného mobilniho zafizeni nebo
polohy GPS.

Synchronizovat s GPS: Pokud ménite ¢asové pasmo nebo pfi pfechazite na letni ¢i zimni ¢as, mizete Cas
synchronizovat ru¢né.

Casové zony
Pri kazdém zapnuti zafizeni, vyhledani druzic nebo synchronizaci se smartphonem zafizeni automaticky
detekuje ¢asovou zonu a aktualni denni dobu.

Zména nastaveni podsviceni
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost o 8 Systém > Podsviceni.
3 Vyberte moznost:
Vyberte moznost Béhem aktivity.
+ Vyberte moznost Ne béhem aktivity.
4 Vyberte moznost:
+ Vyberte moznost Tlacitka a zapnéte podsviceni pro stisk tlacitek.
Vyberte moznost Upozornéni na pripojeni a zapnéte podsviceni pro upozornéni.
+ Vyberte moznost Gesto a zapnéte podsviceni zvednutim a otoCenim ruky, kdyz se chcete podivat na
zapésti.
Vyberte moznost Odpocet pro nastaveni doby, po jejimz uplynuti se podsviceni vypne.
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Nastaveni zvuku zafizeni

MuZete si nastavit, aby zafizeni vydavalo zvukové tény nebo vibrovalo pfi stisknuti tlacitek nebo aktivaci
upozorneéni.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost E o 38 Systém > Zvuky.
3 Vyberte moznost:
+ V nabidce Tény klaves miiZete zapnout nebo vypnout zvuky tlacitek.
+ V nabidce Tény upozornéni mlzZete upravit nastaveni zvukd upozornéni.
+ V nabidce Vibrace mUzete zapnout nebo vypnout vibrace zafizeni.
+ V nabidce Vibrace tlac¢itek m(zete zapnout vibrace pfi stisknuti tlacitka.

Uzamceni a odemceni zarizeni

MuzZete si aktivovat nastaveni Automaticky zamek, které zafizeni automaticky zamkne, aby nedoslo
k nechténému stisknuti tlacitek.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost &> Systém > Automaticky zamek.
3 Vyberte moznost.

4 Zafizeni odemknete pfidrzenim libovolného tlacitka.

Zobrazeni tempa nebo rychlosti

Mizete zménit typ informaci, které se zobrazuji v prehledu aktivity a historii.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost E o 38 Systém > Format > Predvolba tempa/rychlosti.

3 Vyberte aktivitu.

Zména mérnych jednotek

Lze upravit mérné jednotky vzdalenosti.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost E o I8 Systém > Jednotky.
3 Vyberte mozZnost Anglické nebo Metrické.

Hodiny

Ruéni nastaveni ¢asu

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost o 8 Systém > Cas > Nastavit ¢as > Manualné.
3 Vyberte moznost Cas a zadejte aktudlni ¢as.

Synchronizace ¢asu s GPS

Pri kazdém zapnuti zafizeni a vyhledani druZzic zafizeni automaticky detekuje ¢asovou zénu a aktualni denni
dobu. Pokud ménite Casové pasmo nebo prechazite na letni ¢i zimni ¢as, mizete ¢as s GPS synchronizovat
rucné.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

2 Vyberte mozZnost E o I8 Systém > Cas > Synchronizovat s GPS.

3 Vyckejte, az zarizeni vyhleda druzice (Vyhledani satelitnich signald, strana 36).
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Nastaveni budiku

Je mozné nastavit vice alarmd. Kazdy alarm Ize nastavit tak, aby zaznél jednou nebo se pravidelné opakoval.
V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

Vyberte moznost Budik > Novy alarm.

Vyberte moznost Cas a zadejte ¢as alarmu.

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

Vyberte moznost Zvuky a zvolte typ oznameni (volitelné).

Pokud chcete, aby se spolu s alarmem zapinalo podsviceni, vyberte moznost Podsviceni > Zapnuto.
Vyberte volbu Oznaceni a vyberte popis alarmu (volitelné).

NOo o b WON =

Odstranéni budiku

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost Budik.

3 Vyberte alarm.

4 Vyberte moznost Odstranit.

Spusténi odpocitavace casu

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko LIGHT.

2 Vyberte moznost Stopky.

3 Zadejte Cas.

4 Pokud chcete po vyprseni limitu Casovac automaticky znovu spustit, vyberte moznost Restartovat >
Zapnuto.

V pripadé potreby vyberte moznost Zvuky a zvolte typ oznameni.

6 Vyberte moznost Spustit ¢asovac.

a

Pouziti stopek

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko LIGHT.

2 Vyberte moznost Stopky.

3 Stisknutim tlacitka START spustite stopky.

4 Stisknutim tlacitka LAP znovu spustite stopky okruhu D

@\

Okruh 2 0:]25|/®

Okruh 1 0: ] 300

Celkovy &as stopek (2) stéle bézi.
5 Stisknutim tlacitka START oboje stopky zastavite.
6 Vyberte moznost.
7 Zaznamenany ¢as mlzete ulozit do své historie jako aktivitu.
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Informace o zarizeni

Nabijeni zarizeni

Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Prectéte si letak DilezZité bezpecnostni informace a informace
o produktu vlozeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a dalsi ddlezité informace.

OZNAMENI
Pfed nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dikladné vyCistéte a vysuste kontakty a okolni oblast; zabranite tak
korozi. Prectéte si pokyny tykajici se Cisténi (Cisténi zarizeni, strana 33).

1 Zasunte mensi koncovku kabelu USB do nabijeciho portu v zafizeni.

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

Tipy ohledné nabijeni
1 Pripojte nabijecku k zafizeni pomoci kabelu USB (Nabijeni zarizeni, strana 32).

Kabel USB mUzete zapojit do napajeciho sitového adaptéru schvaleného spole¢nosti Garmin nebo do portu
USB pocitace. Nabijeni zcela vybité baterie trvd maximalné dvé hodiny.

2 Kdyz uroven nabiti dosahne 100 %, odpojte nabijecku od zafizeni.
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NosSeni zafizeni
+ Noste zafizeni upevnéné nad zapéstnimi kostmi.

POZNAMKA: Reminek utadhnéte tésné, ale pohodiné. Piesnéjsiho méfeni srdeéniho tepu dosahnete, pokud se
zarfizeni nebude pfi plavani nebo cviceni pohybovat.

POZNAMKA: Opticky snima¢ je umistén na zadni strané zafizeni.

+ Dalsiinformace o méfeni srde¢niho tepu na zapésti naleznete v ¢asti Tipy pro nepravidelna data srdecniho
tepu, strana 16.

+ Podrobnégjsi informace o presnosti naleznete na strdnce garmin.com/ataccuracy.
+ Dalsi informace o pouzivani zafizeni a péci o né naleznete na webové strdnce www.garmin.com/fitandcare.

Péce o zarizeni

OZNAMENI

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

Pokud je zafizeni vystaveno plsobeni chlérované nebo slané vody, oplachnéte je diikladné ¢istou vodou.

K Cisténi zafizeni nepouzivejte ostré predméty.

Nepouzivejte chemické Cistice, rozpoustédla a odpuzovace hmyzu, protoze by mohly poskodit plastové soucasti
a koncovky.

Po cisténi zafizeni vzdy otrete.

Neskladujte zafizeni na mistech, kterd jsou vystavena zvySenému plsobeni extrémnich teplot, protoze by mohlo
dojit k jeho poskozeni.

Cisténi zafizeni

1 Otfete zafizeni pomoci tkaniny namocené v roztoku jemného Cisticiho prostredku.
2 Otrete zafizeni do sucha.

Po vycCisténi nechejte zafizeni zcela uschnout.

TIP: Dalsi informace naleznete na webové strance www.garmin.com/fitandcare.
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Vyména reminku
Reminky je mozné nahradit novymi feminky Garmin Swim 2.
1 Pomoci Sroubovaku uvolnéte Sroubky.

=

2 Sroubky vyjméte.

3 Opatrné sundejte Feminky.

4 Nasadte nové freminky.

5 Pomoci Sroubovaku zasroubujte Sroubky zpét.

Technické udaje

Typ baterie Dobijeci vestavéna lithiova baterie

Az 7 dni v rezimu hodinek: zahrnuje chytra oznameni, sledovani aktivity a snimac
Vydrz baterie srdecniho tepu na zapésti
AZ 14 hodin v rezimu GPS s mérenim srdecniho tepu na zapésti

Rozsah provoznich teplot -20 az 60 °C (-4 az 140 °F)

Rozsah nabijeci teploty 0az45°C (32 az 113 °F)

Bezdratova frekvence Jmenovita hodnota 2,4 GHz pfi +6 dBm

Stupen vodotésnosti Plavani, 5 ATM?

Zobrazeni informaci o zarizeni

MuZete zobrazit informace o zafizeni, jako jsou napfiklad identifikacni ¢islo pfistroje, informace o predpisech,
verze softwaru a licenéni dohoda.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost 'ﬁ > Informace.

1 Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 50 m. Dal$i informace najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.
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Odstranéni problémt

Aktualizace produktt

Na pocitaci si nainstalujte aplikaci Garmin Express (www.garmin.com/express). Nainstalujte do smartphonu
aplikaci Garmin Connect.

Ziskate tak snadny pfistup k ndsledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin:
+ Aktualizace softwaru

+ Odeslani dat do sluzby Garmin Connect

+ Registrace produktu

Aktualizace softwaru pomoci aplikace Garmin Connect

Abyste mohli provést aktualizaci softwaru zafizeni pomoci aplikace Garmin Connect, musite mit Ucet sluzby
Garmin Connect a musite zafizeni sparovat s kompatibilnim smartphonem (Spdrovani telefonu se zarfizenim,
strana 2).

Synchronizujte zafizeni s aplikaci Garmin Connect (Manualni synchronizace dat s aplikaci Garmin Connect,
strana 11).

Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Connect automaticky odesle aktualizaci do vaseho
zarizeni. Aktualizace probéhne, kdyz nebudete zafizeni aktivné pouzivat. Po dokonceni aktualizace se
zarizeni restartuje.

Nastaveni Garmin Express

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

Aktualizace softwaru pomoci sluzby Garmin Express
Pred aktualizaci softwaru zafizeni je tfeba mit GCet Garmin Connect a stdhnout aplikaci Garmin Express.
1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
JestliZe je dostupny novy software, aplikace Garmin Express jej odesSle na vase zafizeni.
2 Postupujte podle pokynt na obrazovce.
3 Béhem aktualizace neodpojujte zarizeni od pocitace.

Dalsi informace
+ Na strance support.garmin.com najdete dalsi navody, ¢lanky a aktualizace softwaru.

+ Prejdéte na adresu buy.garmin.com nebo poZadejte svého prodejce Garmin o informace o volitelném
prislusenstvi a ndhradnich dilech.

Sledovani aktivity
Podrobnéjsi informace o presnosti sledovani aktivit naleznete na strance garmin.com/ataccuracy.

Nezobrazuje se mtj pocet krokti za den
Pocet krok(l za den se vzdy o pulnoci vynuluje.

Pokud se misto poctu krok(l zobrazuji ¢arky, umoznéte zafizeni pfijmout satelitni signdl a automaticky
nastavit ¢as.
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Zaznamenany pocet kroki je nepresny

Pokud se vam zd4, ze zaznamenany pocet krokl neodpovida skute¢nosti, vyzkousejte nasledujici tipy.

+ Noste zafizeni na ruce, ktera neni dominantni.

+ Pokud tlacite koc¢arek nebo sekacku, zafizeni dejte do kapsy.

+ Pokud provadite ¢innost pouze rukama, dejte zafizeni do kapsy,
POZNAMKA: Zafizeni m(ize nékteré opakujici se innosti (napfiklad myti nddobi, skladani pradla nebo
tleskani) interpretovat jako kroky.

Pocet krokti v zafizeni neodpovida poctu krokii v u¢tu Garmin Connect
Pocet krok(l v ictu Garmin Connect se upravuje pfi synchronizaci zafizeni.
1 Vyberte moznost:

+ Synchronizujte pocet krokl s aplikaci Garmin Connect (Pouzivani aplikace Garmin Connect v pocitaci,
strana 24).

+ Synchronizujte pocet krokl s aplikaci Garmin Connect (Manualini synchronizace dat s aplikaci Garmin
Connect, strana 11).

2 Vyckejte na dokonceni synchronizace.
Synchronizace mUze trvat nékolik minut.

POZNAMKA: Obnovenim aplikace Garmin Connect nebo aplikace Garmin Connect nedojde k synchronizaci
dat ani k aktualizaci poc¢tu krokd.

Minuty intenzivni aktivity blikaji
Kdyz trénujete na dostate¢né intenzivni drovni, aby se tato aktivita zaznamenavala do stanoveného cile poctu
minut, minuty intenzivni aktivity blikaji.

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

Vyhledani satelitnich signalti
Zafizeni bude mozna potiebovat k vyhledani satelitnich signal(i nezastinény vyhled na oblohu. Udaje o datu
a Case jsou automaticky nastaveny podle pozice GPS.
TIP: DalSi informace o systému GPS naleznete na strance www.garmin.com/aboutGPS.
1 Vezméte pfistroj ven, do oteviené krajiny.
Predni Cast zafizeni by méla smérovat k obloze.
2 Pockejte, az zarfizeni nalezne satelity.
Vyhledani druzicovych signdalt miize trvat 30 - 60 sekund.

Zleps$eni prijmu sateliti GPS
+ Pravidelné synchronizujte zafizeni s u¢tem Garmin Connect:
- PFipojte zafizeni k pocitaci prostfednictvim kabelu USB a aplikace Garmin Express.
> Synchronizujte zafizeni s aplikaci Garmin Connect prostrednictvim smartphonu s technologii Bluetooth.

Kdyz je zafizeni pfipojeno k u¢tu Garmin Connect, stahne si nékolikadenni historii satelitnich dat, coz mu
usnadni vyhledavani satelitnich signal(.

+ Prejdéte se zarizenim ven na otevrené prostranstvi, nekryté vysokymi budovami ani stromy.
+ Stljte v klidu po dobu nékolika minut.
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Restartovani zarizeni
Pokud zafizeni prfestane reagovat, bude zfejmé nutné je restartovat.
POZNAMKA: Restart zafizeni mize vést k vymazani dat nebo nastaveni.
1 Podrzte LIGHT po dobu 15 sekund.

Zarizeni se vypne.
2 Podrzenim LIGHT na jednu sekundu zafizeni zapnéte.

Obnoveni vychozich hodnot vSech nastaveni

POZNAMKA: Tato operace odstrani informace zadané uZivatelem a historii aktivity.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

2 Vyberte mozZnost E o I8 Systém > Vynulovat.

3 Vyberte moznost:

Chcete-li obnovit vSechna nastaveni zafizeni na vychozi nastaveni vyrobce, ale zachovat veskeré Udaje
aktivit, vyberte moznost Vynulovat nastaveni.

Chcete-li z historie smazat vSechny své aktivity, vyberte moznost Odstranit vse.

Zarizeni pouziva nespravny jazyk.

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

2 Prejdéte na predposledni poloZku v seznamu a vyberte ji.
3 Vyberte prvni polozku ze seznamu.

4 Vyberte svij jazyk.

Je muj telefon se zafizenim kompatibilni?
Zafizeni Garmin Swim 2 je kompatibilni se smartphony, které pouzivaji technologii Bluetooth.
Informace o kompatibilité naleznete na webové strance www.garmin.com/ble.

Telefon se nepripojuje k zarizeni

Pokud se telefon nemuze pripojit k zafizeni, zkuste nasleduijici:
Zkuste smartphone i zafizeni vypnout a znovu je zapnout.
Zapnéte na svém smartphonu technologii Bluetooth.
Aktualizujte aplikaci Garmin Connect na nejnovéjsi verzi.

Pokud chcete zopakovat proces parovani, odeberte zarizeni z aplikace Garmin Connect a v nastaveni
pripojeni Bluetooth ve smartphonu.

Pokud jste si koupili novy smartphone, odeberte své zafizeni z aplikace Garmin Connect ve smartphonu, ktery
jiz nebudete pouzivat.

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

Na smartphonu spustte aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu = nebo *** a volbou moznosti Zafizeni
Garmin > Pridat zafizeni vstupte do rezimu parovani.

Na zafizeni vyberte moznost UP > 'ﬁ' > Telefon > Parovat s telefonem.

Mohu pouzit aktivitu kardio venku?

MUzete pouzit aktivitu kardio a zapnout GPS pro venkovni pouziti.

1 Vyberte moznost START > Kardio > Moznosti > GPS.

2 Vyberte moznost.

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

4 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

Funkce GPS zUstane pro vybranou aktivitu zapnutd, dokud ji nevypnete.
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Tipy pro stavajici uzivatele sluzby Garmin Connect
1 V aplikaci Garmin Connect zvolte moznost = neboeee.
2 Vyberte moznost Zafizeni Garmin > Pridat zarizeni.

Maximalizace vydrze baterie
Vydrz baterie Ize zvysit rGznymi zpUsoby.
Snizte prodlevu podsviceni (Zména nastaveni podsviceni, strana 29).

Nepouzivate-li pfipojené funkce, vypnéte bezdratovou technologii Bluetooth (Vypnuti Bluetooth pripojeni
smartphonu, strana 14).

Vypnéte sledovani aktivity (Nastaveni sledovani aktivity, strana 28).

Pouzijte vzhled hodinek , ktery se neaktualizuje kazdou sekundu.

Miizete napfiklad pouzit displej hodinek bez vtefinové rugicky (Uprava vzhledu hodinek, strana 28).
Omezte ozndmeni smartphonu, kterd se na zafizeni zobrazuji (Sprdva ozndmeni, strana 14).

Vypnéte zasilani dat o tepové frekvenci do sparovanych zafizeni Garmin (Prenos dat srdec¢niho tepu do
zarizeni Garmin, strana 16).

Vypnéte méreni srde¢niho tepu na zépésti (Vypnuti zapéstniho snimace srdecniho tepu, strana 17).
POZNAMKA: Méfeni srdecniho tepu na zapésti se pouziva k uréeni délky intenzivni aktivity a po&tu spalenych
kalorii.

Dodatek

Datova pole

Néktera datova pole vyzaduji pro zobrazeni dat pfislusenstvi ANT+.

% Maximalni ST: Procento maximalniho srdecniho tepu.

% Maximalni ST - okruh: Primérné procento maximalniho srde¢niho tepu pro aktudlni okruh.

% Maximalni ST - Prdmér: Primérné procento maximalniho srde¢niho tepu pro aktualni aktivitu.

% Max ST - Posl. okruhu: Primérné procento maximalniho srde¢niho tepu pro naposled dokonceny okruh.

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

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

%RST posledniho okruhu: Primérné procento rezervy srdec¢niho tepu (maximalni srdecni tep minus klidovy
srdecni tep) pro naposled dokonceny okruh.

Aerobni Training Effect: Vliv aktualni aktivity na vasi aerobni kondici.
Anaerobni Training Effect: Vliv aktualni aktivity na vasi anaerobni kondici.

Cas intervalu: Cas zmé&feny stopkami pro aktudlni interval.

Cas okruhu: Cas zméfeny stopkami pro aktudlni okruh.

Casovaé odpoéinku: Stopky pro aktuélni prestavku (plavani v bazénu).

Cas plavani: Cas plavani pro aktudlni aktivitu (nezahrnuje dobu odpoginku).
Cas posledniho okruhu: Cas zméieny stopkami pro posledni dokon&eny okruh.
Cas v z6né: Cas uplynuly v kazdé zéné srdeéniho tepu nebo vykonu.

Délka okruhu: Urazena vzdalenost pro aktualni okruh.

Délka posledniho okruhu: Ujetd vzdalenost pro posledni dokonceny okruh.
Délka zabéru okruhu: Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem aktudlniho okruhu.

Délka zabéru posledniho okruhu: Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem posledniho
dokonceného okruhu.

Délky: Pocet délek bazénu dokoncenych béhem aktualni aktivity.
Délky intervalu: PoCet délek bazénu dokoncéenych béhem aktudlniho intervalu.
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Hodiny: Cas v rdmci dne podle aktuaini polohy a nastaveni ¢asu (format, Gasové pasmo a letni ¢as).
INTERVALY: Pocet dokonéenych intervalll v aktualni aktivité.

Kalorie (kcal): Celkovy pocet spalenych kalorii.

Kroky: Celkovy pocet krokd béhem aktudlni aktivity.

Maximalni %Max. intervalu: Maximalni procento maximalniho srdecniho tepu pro aktualni interval plavani.

Maximalni %RST intervalu: Maximalni procento rezervy srde¢niho tepu (maximalni srdec¢ni tep minus klidovy
srdecni tep) pro aktualni interval plavani.

Maximalni ST intervalu: Maximalni tepova frekvence pro aktualni interval plavani.

Okruhy: Pocet dokoncenych okruh( pro aktualni aktivitu.

Opakovani zapnuto: Casovaé pro posledni interval plus aktuéini odpoginek (plavani v bazénu).

Pocet zabéra na délku v intervalu: Primérny pocet zabérl na délku bazénu béhem aktualniho intervalu.

Pocet zabéra v okruhu: Plavani. Primérny pocet zabérl za minutu (Z/M) béhem aktualniho okruhu.

Prameérna rychlost: Primérna rychlost pro aktudlni aktivitu.

Prameérna rychlost zabéra: Plavani. Primérny pocet zabérd za minutu (Z/M) béhem aktudlni aktivity.
Pramérna vzdalenost na zabér: Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem aktualni aktivity.
Pramérné %Max. intervalu: Primérné procento maximalniho srde¢niho tepu pro aktualni interval plavani.

Priimérné %RST intervalu: Primérné procento rezervy srdec¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep minus klidovy
srdecni tep) pro aktualni interval plavani.

Pramérné tempo: Primérné tempo pro aktualni aktivitu.

Primérny %RST: Primérné procento rezervy srdecniho tepu (maximalni srde¢ni tep minus klidovy srdecni tep)
pro aktualni aktivitu.

Pramérny pocet zabéri na délku: Primérny pocet zabérl na délku bazénu béhem aktualni aktivity.
Pramérny ST: Primérny srdecni tep pro aktudlni aktivitu.
Prameérny ST intervalu: Priimérna tepova frekvence pro aktualni interval plavani.

Pramérny Swolf: Primeérné hodnoceni SWOLF pro aktudlni aktivitu. Hodnoceni SWOLF je soucet ¢asu jedné
délky a poctu zabérl na délku (Plavecka terminologie, strana 8). P¥i plavani v oteviené vodé je pro vypocet
hodnoceni SWOLF pouzita vzdalenost 25 m.

Rychlost: Aktualni cestovni rychlost.
Rychlost zabért: Plavani. Pocet zabérli za minutu (Z/M).

Rychlost zabéria v poslednim okruhu: Plavani. Primérny pocet zabér( za minutu (Z/M) béhem posledniho
okruhu.

Srdeéni tep: Vas srdecni tep udavany v tepech za minutu (bpm). Vase zafizeni musi disponovat méfenim
srde¢niho tepu na zapésti nebo byt pfipojeno ke kompatibilnimu snimaci srde¢niho tepu.

ST okruhu: Primérny srdecni tep pro aktudlni okruh.

Stopky: Cas zméfeny stopkami pro aktudlni aktivitu.

ST posledniho okruhu: Priimérny srdecni tep pro posledni dokonceny okruh.
SWOLF intervalu: Priimérné hodnoceni SWOLF pro aktualni interval.

Swolf okruhu: Hodnoceni SWOLF pro aktudlni okruh.

SWOLF posledni délky: Hodnoceni SWOLF pro posledni dokon¢enou délku bazénu.
SWOLF posledniho okruhu: Hodnoceni SWOLF pro posledni dokonceny okruh.
Tempo: Aktualni tempo

Tempo intervalu: Priimérné tempo pro aktudlni interval.

Tempo okruhu: Primérné tempo pro aktualni okruh.

Tempo posledni délky: Primérné tempo pro posledni dokonéenou délku bazénu.
Tempo posledniho okruhu: Priimérné tempo pro posledni dokonceny okruh.

Typ zabérh posledni délky: Typ zabérl pouzivany béhem posledni dokonéené délky bazénu.
Typ zabéru v intervalu: Aktualni typ zabéru pro interval.

Dodatek
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Uplynuly ¢as: Celkovy zaznamenany ¢as. Napfiklad pokud spustite odpocet a budete plavat 10 minut, poté
odpocet na 5 minut zastavite a pak odpocet znovu spustite a budete plavat 20 minut, bude vas uplynuly ¢as
35 minut.

Vzdalenost: Ujetd vzdalenost pro aktudlni proslou trasu nebo aktivitu.

Vzdalenost intervalu: Vzdalenost urazena pro aktualni interval.

Zabéry: Plavani. Celkovy pocet zabér( pro aktudlni aktivitu.

Zabéry posledni délky: Celkovy pocet zabérl pro posledni dokoncenou délku bazénu.
Zabéry v okruhu: Plavani. Celkovy pocet zabérd pro aktualni okruh.

Zabéry v poslednim okruhu: Plavani. Celkovy pocet zabér(i pro posledni dokonceny okruh.

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

Snimac srdec¢niho tepu ANT+

Vase zafizeni lze pouzivat s bezdratovymi snimaci ANT+. Dalsi informace o kompatibilité a ndkupu volitelnych
snimacu najdete na http://buy.garmin.com.

Parovani externiho snimace srdec¢niho tepu

Pfi prvnim pfipojeni bezdratového snimace k zafizeni prostrednictvim technologie ANT+ musite zafizeni
a snimac sparovat. Po sparovani se zafizeni k aktivnimu snimaci v dosahu pfipoji automaticky, jakmile zah3jite
aktivitu.

1 Nasadte si snimac srdecniho tepu.
Snimac srdecniho tepu vysila a pfijima Udaje jen tehdy, kdyz je nasazeny.
2 Umistéte zafizeni do okruhu 3 m (10 stop) od snimace.
POZNAMKA: Bé&hem péarovani zachovejte vzdalenost 10 m (33 stop) od ostatnich snimact ANT+.
3 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.
4 Vyberte moznost £* > Snimacée a prislusenstvi > Pfridat externi ST.

Pokud je snimac spdrovan s vasim zafizenim, zobrazi se zprdva. Data snimace se zobrazi ve smyCce
datovych obrazovek s Udaji nebo ve vlastnim datovém poli.

Cile aktivit typu fithess

Znalost vlastnich rozsaht srde¢niho tepu vdm muze pomoci méfit a zvySovat svou kondici za predpokladu
porozumeéni a aplikace uvedenych principd.

+ Vas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviCeni.

+ Trénink v urcitém rozsahu srdec¢niho tepu vdm pomuze zvysit vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.
Znate-li svlj maximalni srdec¢ni tep, mizete pomoci tabulky (Vypocty rozsahu srdec¢niho tepu, strana 18) urcit
rozsah srdecniho tepu nejvhodnéjsi pro vase kondi¢ni cile.

Pokud sviij maximalni srdecni tep neznate, pouzijte néktery z kalkuldtort dostupnych na siti Internet. Zméreni

maximalniho srdec¢niho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka strediska. Vychozi maximalni srdecni tep je 220
minus vas vék.

Rozsahy srdecniho tepu

Mnoho sportovcl vyuziva rozsahy srdecniho tepu pro méreni a zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho
systému a zvyseni své kondice. Rozsah srdecniho tepu je nastaveny rozsah poctu srdec¢nich stahl za minutu.
Existuje pét bézné uznavanych rozsahl srdecniho tepu, které jsou ocislovany od 1 do 5 podle vzristajici
intenzity. Rozsahy srdec¢niho tepu se vypocitavaji jako procentni hodnota vaseho maximalniho srde¢niho tepu.
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Vypocdty rozsahti srde¢niho tepu

o .
Rozsah o melmmalm’ho Vnimana namaha Vyhody
srdecniho tepu

1 50-60 Uvolnéné, lehké tempo, rytmické Aerobni trénink zakladni urovné,
° dychani sniZuje stres
9 60—70 PohodIné tempo, mirné hlubsi dychani, Zakladni kardiovaskularni trénink,
’ je mozné konverzovat vhodné regeneracni tempo
3 70-80 % Stfedni tempo, udrzovani konverzace  ZvySena aerobni kapacita, optimalni
° je obtizngjsi kardiovaskularni trénink
4 80-90 % Rychlé tempo, mirné nepohodiné, Zvysena anaerobni kapacita a
’ intenzivni dychani hranice, zvySena rychlost
5 90-100 % Tempo sprintu, neudrzitelné po delSi  Anaerobni a svalova vytrvalost,
()

dobu, namahavé dychani zvySena vykonnost

Definice symbolu
Tyto symboly se mohou zobrazit v zafizeni nebo na popiscich pfislusenstvi.

Symbol WEEE pro likvidaci a recyklaci odpadt. Symbol WEEE je pripojen k produktu v souladu se
smérnici EU 2012/19/EU tykajici se odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni (WEEE). Slouzi
k zabranéni nespravné likvidace tohoto produktu a k podpore opétovného pouziti a recyklace.

Dodatek 1
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