GARMIN.

VIVOMOVE® HR

Prirucka pouZivatela



© 2017 Garmin Ltd. alebo dcérske spolo¢nosti

V3etky prava vyhradené. Tato prirucka je chranena zakonmi o autorskych pravach a nesmie byt kopirovana ani ako celok, ani ¢iastocne, bez pisomného sthlasu spolo¢nosti Garmin.
Spolo¢nost Garmin si vyhradzuje pravo na zmenu alebo vylepSovanie svojich produktov a realizaciu zmien v obsahu tejto prirucky bez povinnosti o tychto zmenach a vylepSeniach informovat
akékolvek osoby alebo organizécie. Najnovsie aktualizacie a dopliiujice informécie o pouzivani tohto produktu nékdete na stranke www.garmin.com.

Garmin®, logo Garmin, ANT+, Auto Lap®, Edge’, VIRB" a vivomove" st ochranné znamky spolocnosti Garmin Ltd. alebo jej dcérskych spolo¢nosti, ktoré s registrované v USA a v inych
krajinach. Garmin Connect™, Garmin Express™a Garmin Move IQ™ st ochranné znamky spoloénosti Garmin Ltd. alebo jej dcérskych spolo¢nosti. Tieto ochranné zndmky sa nesmu pouzivat
bez vyslovného sthlasu spolocnosti Garmin.

Android™ je ochranna znamka spolocnosti Google Inc. Logotyp a loga BLUETOOTH" vlastni spolognost Bluetooth SIG, Inc. a pouzivanie tychto znaciek spolocnostou Garmin podlieha licencii.
i0S"’ je registrovana ochranna znamka spolo¢nosti Cisco Systems, Inc., ktor(i spolocnost Apple Inc. pouziva na zéklade licencie. iPhone® je ochranna znamka spolocnosti Apple Inc. registrovana
v USA a inych krajinach.The Cooper Institute” a dalsie suvisiace ochranné znamky su vlastnictvom organizacie The Cooper Institute. Technologiu pokrocilej analyzy srdcove;j frekvencie
poskytuje spoloénost Firstbeat. Ostatné ochranné znamky a obchodné nazvy st vlastnictvom prislusnych viastnikov.

Tento produkt je ANT+* certifikovany. Na adrese www.thisisant.com/directory najdete zoznam kompatibilnych produktov a aplikacii.

M/N: A03256, AA3256


http://www.garmin.com
http://www.thisisant.com/directory

UVOU...oceiieceereeee e eeeeese e esessssss s s sssassssesesnaes 1
Zapnutie a nastavenie zariadenia...........ccccocviiiiiiniicce 1
Rezimy zariadenia ...........ccooveeiiiiiiiiec e 1
Pouzivanie zariadenia............ccooveeiiiiiiiii e 1
Nosenie zariadenia.........ccueeiiiiiiiii e 1
Miniaplikacie........ccccciiiiieir s
AutomMaticky Ciel..........cooiiiiiiiieicee e
VYZVa NA PONYD ..
Zobrazenie grafu srdcového tepu................

Minuty intenzivneho cvi€enia............ccccvveeiiiiiiiiiiceeee e
Zlepsenie presnosti vypoCtu Kalorii...........eeeeeiveiiiiieiiiiiiiiieeees
Variabilita srdcového tepu a Uroven namahy............ccccceeeeeenns
Sledovanie spanku

VIRB dialkoveé ovladanie..........ccccooueeiiiiiiiiiieeesee e
LI 4113V 3
Zaznamenanie aktivity s meranim €asu.........ccccooceiiiiiiciiiiens 3
Zaznamenanie Silového tréningu............cccevciciiiic v 3
UPOZOINENIA ...ttt 4
OzNaCovanie KOl .........ooiiiuiiiiiiee e 4
Prenos udajov o srdcovom tepe do zariadeni Garmin®.............. 4
Informécie o odhadovanych hodnotach VO2 max........c..cccec..... 4
[ [T T 5
Pouzivanie StOPIEK .........ccccuiiiiiiiiiiie e 5
Spustenie ¢asovaca odpoditavania..........c.ccceeeveieeeeiiiiiiireeeee 5
Pouzivanie budika ...........ccooueiiiiiiiiice e 5
Funkcie s pripojenim cez Bluetooth.............ccccc.......... 5
Z0brazenie UPOZOIMMENT .....cccuuiiiiiiieiieie ettt 5
SPrava UPOZOINENT ....ceuuiieiiiie ettt 5
Vyhladanie strateného smartfonu............ccccooviiiiiiiiie 5
Pouzivanie rezimu nerusSenia..........occooevieeiiiiiieeiieee e 5
[ 1153 o o - TP 5
Zobrazenie hiStOrie .........oooiiiie e 5
Garmin CONNECT.......ueviiiie e 6
Synchronizacia Udajov s aplikaciou Garmin Connect................. 6
Synchronizacia Udajov s pocitaCom.........ccceeeeieiiiieeeeeeiiieeee, 6
Prisposobenie zariadenia.........ccccccereerriiiicccccsnmneeeeennnn, 6
Nastavenia monitora srdcového tepu na zapasti............c.c....... 6
Nastavenia zariadenia.........ccceeeoiiiiiiiii e 6
Nastavenia Garmin ConnNect...........coooiiiiiiiii i 7
Informacie o zariadeni.........ccccccmmreiiiiiiiccccc e, 8
Technické Udaje .......ccoocvviiieiec e 8
Nabijanie zariadenia............ccooviiiviiiieiiiiee e 8
Starostlivost 0 zariadenie ...........cccceeiiiiiiii i 8
VYMENA rEMIENKOV ........vviiiieeiiiiiie et 8
RieSenie problémov.........cccceiiriiicccccccceeeererr s 9
Je moj smartfén kompatibilny s mojim zariadenim?.................. 9
MG&j telefon sa nepripoji k zariadeniu ... 9
Sledovanie aktiVity .........cccooiiiiiiii 9
Tipy tykajuce sa chybnych udajov o srdcovom tepe.................. 9
Zariadenie nezobrazuje spravny ¢as

Maximalizacia vydrze batérie...........cccccoviiiiiiiiiies
Displej zariadenia je pri vonkajSom svetle tazko Citatefny....... 10
Obnova v8etkych predvolenych nastaveni...........c.ccccoeciiennn. 10
Aktualizacie produktoVv ............coouiiiiiiiiiiiicec e 10
Aktualizacia softvéru prostrednictvom Garmin Express........... 10

Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin

CONNECT ...
Ako ziskat dalSie informacie
Opravy zaradenia.........cocuviiiiiiiii e
Priloha.......eeeecerrr e
KONdICNE Ci€le ...

Informécie 0 zonach srdcového tepu........ccoccvveeiciiciiiiciiices 11
Vypocty zon srdcoveho tepu ..., 11
Standardna klasifikacia na zéklade hodnoty VO2 Max. ........... 11
RegiSter.....occviiirr 12

Obsah






Uvod
~ AVAROVANE

Pozrite si priru¢ku Délezité informacie o bezpecnosti a produkte
v baleni s produktom, kde najdete upozornenia spojené s
produktom a iné délezité informacie.

Pred zahajenim alebo zmenou programu cvi€enia sa zakazdym
poradte s lekarom.

Zapnutie a nastavenie zariadenia
Zariadenie musite pred pouzitim zapojit do zdroja napajania,
aby sa zaplo.

Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia zariadenia vivomove HR,

zariadenie musi byt sparované priamo cez aplikaciu Garmin

Connect™, nie cez nastavenia Bluetooth® v smartfone.

1 V smartféne si z obchodu App Store nainstalujte aplikaciu
Garmin Connect.

2 Stlagenim stran nabijacej svorky O roztvorte ramena svorky.

3 Svorku prilozte presne na kontakty @ a ramenéa svorky
uvolnite.

4 Zapojte kébel USB do zdroja napajania. Zariadenie sa zapne
(Nabijanie zariadenia, strana 8).

Hello! — po zapnuti zariadenia sa zobrazi tato sprava.

GARMIN

‘ \Helllo! 4/

5 Vyberte moznost pridania zariadenia do konta Garmin
Connect:

* Ak ide o prvé zariadenie, ktoré ste sparovali s aplikaciou
Garmin Connect, postupujte podla zobrazenych pokynov.

» Ak ste s aplikaciou Garmin Connect uz sparovali iné
zariadenie, vyberte polozky = alebo <+ Zariadenia
Garmin > Pridat’ zariadenie a postupujte podla pokynov
na obrazovke.

Po UuspeSnom sparovani sa zobrazi sprava a vase zariadenie sa
automaticky zosynchronizuje so smartfénom.

Rezimy zariadenia

Rychly pohlad | Hodinové ruci¢ky ukazuju aktualny ¢as a zariadenie je

zamknuté.

Interaktivne | Hodinové ruci¢ky zmiznu z dotykovej obrazovky

a zariadenie sa odomkne.

Iba hodinky  |Ked je urover nabitia batérie nizka, hodinové rucicky
ukazuju aktualny ¢as a dotykova obrazovka je vypnuta,

kym hodinky nenabijete.

Pouzivanie zariadenia

GARMIN

]

Dvojité tuknutie: dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku D
prebudite zariadenie.

POZNAMKA: ked sa obrazovka nepouziva, vypne sa.
Zariadenie je stale aktivne a zaznamenava udaje, aj ked' je
obrazovka vypnuta.

Pocas €asovanej aktivity dvojitym tuknutim na dotykovu
obrazovku spustite a zastavite ¢asovac.

Pohyb zapastim: oto¢enim a nadvihnutim zapastia smerom
k telu zapnete obrazovku. Otocenim zapastia smerom od tela
obrazovku vypnete.

Potiahnutie prstom: pri vypnutej obrazovke zariadenie
odomknete prejdenim prstom po dotykovej obrazovke.

Potiahnutim prstom po dotykovej obrazovke mézete
prechadzat’ cez miniaplikacie a moznosti ponuky.

Podrzanie: po odomknuti zariadenia mdzete podrzanim
dotykovej obrazovky otvorit a zatvorit ponuku

Tuknutie: tuknutim na dotykovu obrazovku uskutoénite vyber.

Tuknutim na polozku 4y sa vratite na predchadzajtcu
obrazovku.

N 74

Nosenie zariadenia

» Zariadenie noste nad zapastnou kostou.
POZNAMKA: zariadenie by malo sediet tesne, ale pohodine.
PresnejSie merania srdcového tepu dosiahnete vtedy, ked sa

zariadenie pocas behu alebo Sportovania nebude na zapasti
pohybovat.

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

» Viac informacii o monitorovani srdcového tepu na zapasti

najdete v Casti RieSenie problémov, strana 9.

- Dalsie informécie o presnosti najdete na stranke garmin.com

/ataccuracy.

Uvod
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+ Dalsie informacie o tom ako nosit zariadenie a ako sa
o zariadenie starat najdete na adresewww.garmin.com
[fitandcare.

Miniaplikacie
VaSe zariadenie sa dodava s vopred nahratymi miniaplikaciami,
ktoré poskytuju okamzité informacie. Miniaplikaciami mézete
prechadzat potiahnutim prstom po dotykovej obrazovke.
Niektoré miniaplikacie vyzaduju sparovany smartfon.
POZNAMKA: pomocou aplikacie Garmin Connect si moZete
vybrat obrazok pozadia a pridat alebo odstranit miniaplikacie,
ako napriklad ovladanie hudby pre smartfon (Nastavenia
zariadenia v tcte Garmin Connect, strana 7).

Cas Aktualny &as a datum. Cas a datum sa v zariadeni aktu-
a datum alizuju pri jeho synchronizacii so smartfénom alebo
pocitacom.

98 Celkovy poéet prejdenych krokov a va$ ciel na dany den.
Zariadenie sa uci a kazdy den vam navrhne novy ciel
krokov.

a Celkovy pocet vyjdenych poschodi a vas ciel na dany
den.

= Celkovy poc¢et minut intenzivneho cvicenia a ciel na dany
tyzden.

& Celkovy pocet kaldrii spalenych za dany defi zahffiajuci
kaldrie spalené pri aktivite aj v pokoji.

Prejdena vzdialenost za dany deri v kilometroch alebo
v milach.

Ovladanie sparovanej akénej kamery VIRB® (predava sa
samostatne).

=1 Ovladacie prvky hudobného prehravaca v smartféne.

i% Aktualna teplota a predpoved pocasia zo sparovaného
smartfonu.

Upozornenia zo smartfénu vratane upozorneni na hovory,
textoveé spravy, aktualizacie na socialnych sietach

a mnohych dal$ich na zaklade nastaveni upozorneni
smartfonu.

Q Vas$ aktualny srdcovy tep v uderoch za minatu (bpm)
a priemerny srdcovy tep v pokoji za poslednych sedem
dni.

0 Aktualna uroveri namahy. Zariadenie meria vasu variabi-

litu srdcového tepu poc¢as necinnosti, aby odhadlo vasu

Automaticky ciel

Va$e zariadenie vytvara denny ciel v ramci po¢tu krokov
automaticky na zaklade vasich predchadzajucich urovni aktivity.
Ako sa budete cez def pohybovat, zariadenie bude zobrazovat

vas$ pokrok smerom k dennému cielu @.

Ak sa rozhodnete funkciu automatického nastavenia ciela
nepouzivat, mdzete si nastavit vlastny ciel v ramci poctu krokov
v U¢te Garmin Connect.

Vyzva na pohyb

Dlhodobé sedenie mbéze mat za nasledok neziaduce
metabolické zmeny. Vyzva na pohyb vam pripomenie, aby ste
sa pohybovali. Vyzva na pohyb (D sa zobrazi po jednej hodine
bez aktivity. Dalsie segmenty @ sa budu zobrazovat kaZdych
15 minut bez aktivity.

OQ

Vyzvu na pohyb vynulujete prejdenim kratkej vzdialenosti.

Zobrazenie grafu srdcového tepu

Graf srdcového tepu zobrazuje vas srdcovy tep za poslednu
a vas najvyssi srdcovy tep namerany za dany cas.

1 Potiahnutim prsta zobrazite obrazovku srdcového tepu.

2 Tuknutim na dotykovu obrazovku zobrazite graf srdcového
tepu.

Minuty intenzivneho cvicenia

Aby sa zlepsil zdravotny stav obyvatelstva, organizacie, ako
Svetova zdravotnicka organizacia, odporucaju 150 minut
stredne intenzivnej aktivity tyzdenne, napriklad rezku chédzu,
alebo 75 minut vysoko intenzivnej aktivity, napriklad beh.

Zariadenie monitoruje intenzitu vasSej aktivity a sleduje ¢as
straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivnymi aktivitami
(vypocet vysokej intenzity si vyzaduje udaje o srdcovom tepe).
Svoj tyzdenny ciel minut intenzivneho cviCenia mbzete
dosiahnut najmenej 10 po sebe nasledujucimi minutami stredne
intenzivnej az vysoko intenzivnej aktivity. Zariadenie spocita
poc€et minut stredne intenzivnych aktivit a po€et minut vysoko
intenzivnych aktivit. Pri s€itavani sa po€et minut vysoko
intenzivnych aktivit zdvojnasobuije.

Naberanie minut intenzivneho cviéenia

Zariadenie vivomove HR vypocitava minuty intenzivnej aktivity

porovnavanim udajov o vasom srdcovom tepe s vasim

priemernym srdcovym tepom v pokoji. Ak je meranie tepu

vypnuté, zariadenie vypocitava minuty stredne intenzivnej

aktivity analyzou poctu vasich krokov za minutu.

» Najpresnejsi vypocet minut intenzivnej aktivity ziskate, ak
spustite Casovanu aktivitu.

» Cvicte suvisle minimalne 10 minut stredne alebo vysoko
intenzivne.

* Ak chcete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy tep v pokoiji,
zariadenie noste cely den aj celu noc.

ZlepsSenie presnosti vypocétu kalorii
Zariadenie zobrazuje odhadovany vypocet z celkového poctu
spalenych kalérii za aktualny den. Presnost tohto
odhadovaného vypoctu moézete zvysit' 15-mindtovou sviznou
prechadzkou.

1 Potiahnutim prsta zobrazite obrazovku kaldrii.
2 Vyberte ikonu (.

POZNAMKA: ikona () sa zobrazi, ked je potrebné kalibrovat
kaldrie. Proces kalibracie treba vykonat iba raz. Ak ste uz
zaznamenali chddzu alebo beh na ¢as, ikona () sa nemusi
zobrazit.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Variabilita srdcového tepu a uroven namahy
Zariadenie analyzuje vasu variabilitu srdcového tepu poc¢as
necinnosti, aby urcilo vasu celkovi namahu. Tréning, fyzicka
aktivita, spanok, vyZiva a stres v beZznom Zivote — to vSetko
vplyva na vasu uroven namahy. Uroven namahy sa vyjadruje

v rozpati od 0 do 100, pricom 0 az 25 zodpoveda stavu
oddychu, 26 az 50 nizkej namahe, 51az 75 strednej namahe

a 76 az 100 predstavuje stav vysokej namahy. Ak poznate svoju
urovenn namahy, mézete lahsie rozpoznat chvile namahy
(stresu) v priebehu celého dna. Ak chcete dosiahnut ¢o

Miniaplikacie
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najlepSie vysledky, zariadenie by ste mali mat na sebe aj poc¢as
spanku.

Zariadenie mOzete zosynchronizovat' so svojim u¢tom Garmin
Connect a prezerat si svoju celodennu urovef namahy,
dlhodobé trendy a dalSie podrobnosti.

Zobrazenie grafu irovne namahy
V grafe urovne namahy sa zobrazuje vaSa namaha za poslednu
hodinu.

1 Potiahnutim prstom zobrazite obrazovku urovne namahy.
2 Tuknutim na dotykovu obrazovku zobrazite graf Grovne
namahy.

Spustenie ¢asovaca oddychu

Spustenim ¢asovaca oddychu mozete zaCat asistované cvi¢enie
dychania.

1 Potiahnutim prstom zobrazite obrazovku Urovne namahy.
2 Tuknite na dotykovt obrazovku.

Zobrazi sa graf urovne namahy.

Potiahnutim prsta vyberte polozku Casovaé oddychu.
Vyberom ikony A alebo W nastavte ¢asovac¢ oddychu.

5 Tuknutim na stred dotykovej obrazovky vyberte &as
a presurite sa na dalSiu obrazovku.

6 Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite ¢asovac
oddychu.

7 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

8 Po uplynuti ¢asovaca oddychu si pozrite svoju aktualizovanu
uroven namahy.

Hw

Sledovanie spanku

Ked spite, zariadenie automaticky zisti vas spanok a sleduje
vaSe pohyby pocas vasich normalnych hodin spanku. Svoje
normalne hodiny spanku mozete nastavit' v icte Garmin
Connect. Statistiky spanku obsahuju udaje o celkovej dizke
spanku v hodinach, urovniach spanku a o pohyboch pocas
spanku. Svoje Statistiky spanku si mdzete pozriet vo svojom
ucte Garmin Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik spanku nepog&itaju.
Pomocou rezimu nerusenia mozete vypnut oznamenia

a upozornenia okrem budikov (Pouzivanie rezimu neru$enia,
strana 5).

VIRB dialkové ovladanie

VIRB Funkcia dialkového ovladania vam umozni ovladat vasu
akénu kameru VIRB pomocou vasho zariadenia. Na adrese
www.garmin.com/VIRB si m6zete zakupit VIRB akénu kameru.

Ovladanie VIRB akénej kamery

Pred pouzitim VIRB funkcie dialkového ovladania musite
aktivovat dialkové ovladanie na vasej VIRB kamere. Dalsie
informacie najdete v VIRB priruc¢ke pouZivatela. Zaroven je
potrebné aktivovat obrazovku VIRB v zariadeni vivomove HR
(Nastavenia zariadenia v tucte Garmin Connect, strana 7).

1 Zapnite VIRB kameru.

2 Potiahnutim prsta na zariadeni vivomove HR zobrazte
obrazovku VIRB.

3 Pockajte, kym sa zariadenie pripoji ku kamere VIRB.
4 Vyberte mozZnost:
« Ak chcete nahravat video, vyberte polozku @
Na zariadeni vivomove HR sa zobrazi pocitadlo videa.
« Ak chcete zastavit nahravanie videa, vyberte polozku .
« Ak chcete nasnimat fotografiu, vyberte polozku D).

Tréning

Zaznamenanie aktivity s meranim ¢asu

MézZete zaznamenavat aktivitu s meranym ¢asom a potom ju
ulozit’ a odoslat do u¢tu Garmin Connect.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte ikonu X%.

3 Posunutim prechadzajte cez zoznam aktivit:

» V pripade chddze vyberte ikonu &.

« V pripade behu vyberte ikonu £.

-V pripade kardioaktivity vyberte ikonu %.

« V pripade silového tréningu vyberte ikonu 4.

« V pripade iného typu aktivity vyberte ikonu 3.
Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite ¢asovac.
Spustite aktivitu.

Potiahnutim prsta zobrazite d'alSie obrazovky s udajmi.

Po skonceni aktivity dvojitym tuknutim na dotykovu
obrazovku zastavte ¢asovac.

TIP: zastaveny ¢asovac znova spustite dvojitym tuknutim na
dotykovu obrazovku.

8 Potiahnutim prstom vyberte niektord moznost:
« Ak chcete ulozit aktivitu, vyberte polozku [#.
» Ak chcete vymazat aktivitu, vyberte polozku [&].

No o b~

Zaznamenanie silového tréningu
Pocas silového tréningu mézete zaznamenavat série. Séria
znamena niekolko opakovani rovnakého pohybu.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte ikonu ¥ > 4.

3 Duvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite Casovac.
4 Spustite prvu sériu.

Zariadenie spocita opakovania. PoCet opakovani sa zobrazi,
ked ich vykonate aspori 6.

5 Potiahnutim prstom zobrazite dalSie obrazovky s udajmi
(nepovinné).

6 Vyberom ikony = ukoncite sériu.
Zobrazi sa ¢asovac oddychu.

7 Pocas oddychu vyberte niektori moznost:

» Ak chcete zobrazit dalSie obrazovky s udajmi, potiahnite
prstom po dotykovej obrazovke.

» Ak chcete upravit pocet opakovani, vyberte polozku
Upravte opakov., vyberte ikonu A alebo ¥ a tuknite do
stredu dotykovej obrazovky.

8 Vyberom ikony = spustite dalsiu sériu.
9 Opakuijte kroky 6 az 8, kym aktivitu nedokoncite.
10Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku zastavte ¢asovac.
11 Potiahnutim prstom vyberte niektori moznost:

» Ak chcete ulozit aktivitu, vyberte polozku [2.

« Ak chcete vymazat aktivitu, vyberte polozku .

Tipy na zaznamenavanie silovych tréningov
» Pocas vykonavania opakovani sa nepozerajte na zariadenie.

So zariadenim by ste mali manipulovat na zaciatku a na
konci kazdej série a po€as prestavok na oddych.

Poc&as vykonavania opakovani sa sustredte na spravne
prevedenie cvikov.

» Cvicte s vlastnou vahou alebo cviky bez zavazia.
» Opakovania vykonavajte désledne v plnom rozsahu pohybu.

Tréning
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Kazdé opakovanie sa zapocita, ked sa paza, na ktorej mate
zariadenie, vrati do vychodiskovej polohy.

POZNAMKA: cviky na nohy sa nemusia zapogitat.

» Zapnite automatické rozpoznanie sérii, aby sa série spustali
a zastavovali.

» Silovy tréning ulozte a odoslite do svojho uctu Garmin
Connect.
Pomocou nastrojov v u¢te Garmin Connect mbzete zobrazit
a upravit podrobnosti aktivity.

Upozornenia

Pomocou upozorneni sa mdzete v ramci tréningov dopracovat
ku konkrétnym cielom €asu, vzdialenosti, kalérii alebo
srdcového tepu.

Nastavenie opakujuceho sa upozornenia

Opakujuce sa upozornenie vas upozorni vzdy, ked' zariadenie
zaznamena stanovenu hodnotu alebo interval. Zariadenie
mbzete napriklad nastavit’ tak, aby vas upozornovalo po
kazdych 100 kaldriach. Vo svojom ucte Garmin Connect mozete
prisposobit zadané hodnoty alebo intervaly opakujucich sa
upozorneni (Nastavenia profilov aktivit v u¢te Garmin Connect,
strana 7).

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte ikonu X a potom aktivitu.

3 Vyberte polozku Upozornenia.
4

Vyberom moznosti Cas, Vzdial. alebo kcal zapnite
upozornenie.

Vzdy, ked dosiahnete hodnotu upozornenia, zobrazi sa hlasenie
a zariadenie bude vibrovat.

Nastavenie upozorneni srdcového tepu

Zariadenie mdzete nastavit, aby vas upozornilo, ked sa vas
srdcovy tep dostane nad alebo pod cielovu z6nu alebo vlastny
rozsah. Zariadenie mézZete napriklad nastavit, aby vas
upozornilo, ked sa vas srdcovy tep zvysi nad 180 uderov za
minutu (bpm). Vlastné zény si mézete prispdsobit pomocou
svojho uctu Garmin Connect (Nastavenia profilov aktivit v ucte
Garmin Connect, strana 7).

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte ikonu 3 a potom aktivitu.

3 Vyberte poloZzky Upozornenia > Upoz. na tep.

4 Vyberte mozZnost:

» Ak chcete pouzit rozsah existujucej zony srdcového tepu,
vyberte zonu srdcového tepu.

* Ak chcete pouzit vlastné minimalne a maximalne hodnoty,
vyberte polozku Vlastné.

Ked prekrocite konkrétny rozsah alebo vlastnu hodnotu alebo
pod ne klesnete, zobrazi sa sprava a zariadenie bude vibrovat.

Nastavenie upozornenia na nezvy¢ajny srdcovy tep
V zariadeni mdzete nastavit, aby vas upozornilo, ked hodnota
vasho srdcoveého tepu prekroci urcity poCet tepov za minutu
(bpm) po dobe necinnosti.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
2 Stlacte tlagidlo O > @.
3 Vyberte prahovu hodnotu srdcového tepu.

Vzdy, ked prekrocite prahovd hodnotu, zobrazi sa hlasenie
a zariadenie bude vibrovat.

Oznacovanie kol

Zariadenie mOzete nastavit tak, aby vyuzivalo funkciu Auto
Lap®, ktora automaticky oznaci kolo po kazdom kilometri alebo
mili. Tato funkcia je uzito¢na pri porovnavani vykonu v ramci
jednotlivych usekov aktivity.

POZNAMKA: funkcia Auto Lap nie je dostupna pre véetky
aktivity.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte ikonu ¥ a potom aktivitu.

3 Vyberom polozky Auto Lap zapnite tuto funkciu.

4 Spustite aktivitu.

Prenos udajov o srdcovom tepe do zariadeni
Garmin®

Udaje o svojom srdcovom tepe mézZete zo zariadenia

vivomove HR prenasat a zobrazovat ich v sparovanych
zariadeniach Garmin. Udaje o svojom srdcovom tepe mozete
prenasat do zariadenia Edge® napriklad pri bicyklovani, resp. do
akcnej kamery VIRB pocas aktivity.

POZNAMKA: prenos Udajov o srdcovom tepe skracuje vydrz
batérie.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
2 Vyberte ikonu Q> P> /.

Zariadenie vivomove HR za&ne prenasat’ udaje o vaSom
srdcovom tepe.

POZNAMKA: po&as prenosu tdajov o srdcovom tepe
mbzete zobrazovat len obrazovku monitorovania srdcového
tepu.

3 Sparujte zariadenie vivomove HR so zariadenim
kompatibilnym s kii¢om Garmin ANT+",
POZNAMKA: pokyny na parovanie sa liia v zavislosti od
kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si priruc¢ku
pouzivatela.

4 Tuknite na obrazovku monitorovania srdcového tepu
a vyberom ikony ¢/ zastavte prenos Udajov o srdcovom tepe.

Informacie o odhadovanych hodnotach
VO2 max.

Hodnota VO2 max. ozna€uje maximalny objem kyslika

(v mililitroch), ktory dokazete spotrebovat za mindtu na kilogram
telesnej vahy pri maximalnom vykone. Jednoducho povedané,
hodnota VO2 max. je ukazovatelom Sportovej vykonnosti a so
zlepSujucou sa urovriou kondicie by sa mala zvySovat.

Na zariadeni sa vase odhadované hodnoty VO2 max. zobrazuju
ako Cislo a popis. V ucte Garmin Connect mdzete zobrazit
dalSie podrobnosti o svojej odhadovanej hodnote VO2 max.
vratane vasho kondi¢ného veku. Kondi¢ny vek vyjadruje, ako
ste na tom s kondiciou v porovnani s osobou rovnakého
pohlavia a iného veku. Ked budete cvicit, vas kondi¢ny vek sa
mbéze ¢asom znizit.

Udaje VO2 max. poskytuje FirstBeat. Analyza hodnét VO2 max.
sa poskytuje so suhlasom organizacie The Cooper Institute”.
DalSie informacie najdete v prilohe (Standardna klasifikacia na
zaklade hodnoty VO2 Max., strana 11) a na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.

Ziskanie odhadovanej hodnoty VO2 Max.

Aby bolo mozné zobrazit vaSu odhadovanu hodnotu VO2 Max.,
zariadenie potrebuje Udaje o srdcovom tepe na zapasti a 15-
minutovd chédzu meranu na ¢as.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
2 Vyberte ikonu M.

Ak ste uz nahrali 15-minutovu rychlu chédzu, zobrazi sa vasa
odhadovana hodnota VO2 Max. Zariadenie zobrazi datum
poslednej aktualizacie vasej odhadovanej hodnoty VO2 Max.
Zariadenie aktualizuje vasu odhadovanu hodnotu VO2 Max.
vzdy, ked dokoncite chédzu alebo beh merané na Cas.

3 V pripade potreby mézete ziskat svoju odhadovanu hodnotu
VO2 Max. postupovanim podla pokynov na obrazovke.

Po dokonc€eni testu sa zobrazi sprava.
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Hodiny

Pouzivanie stopiek

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte ikonu @ > @.

3 Dvojitym tuknutim na dotykovu obrazovku spustite Casovac.

4 Casovad zastavite dvojitym tuknutim na dotykovti obrazovku.

5 V pripade potreby ¢asovac vynulujete stlacenim polozky C.

Spustenie ¢asovaca odpocitavania

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
Vyberte polozku @ > ®.

Vyberom polozky A alebo W nastavte Casovac.

Tuknutim na stred dotykovej obrazovky vyberte ¢as
a presurite sa na dalSiu obrazovku.

5 Vyberom polozky P spustite Casovac.
6 Vyberom polozky [l zastavte ¢asovac.

HWON

Pouzivanie budika

1 Vo svojom konte Garmin Connect mbzete nastavit' ¢as a
frekvenciu budika (Nastavenia zariadenia v ucte Garmin
Connect, strana 7).

2 Podrzanim dotykovej obrazovky na zariadeni vivomove HR
zobrazte ponuku.

Vyberte ikonu @ > (T.
Potiahnutim prsta prechadzajte cez budiky.
5 Vyberom budika zapnete alebo vypnete pozadovany budik.

Hw

Funkcie s pripojenim cez Bluetooth

Zariadenie vivomove HR disponuje niekolkymi funkciami

s pripojenim cez Bluetooth pre kompatibilny smartfon

pouzivajuci aplikaciu Garmin Connect.

Upozornenia: upozornia vas na oznamenia zo smartféonu
vratane hovorov, textovych sprav, aktualizacii na socialnych
sietach, stretnuti z kalendara a mnohého dalSieho na
zaklade nastaveni oznameni smartfonu.

Aktualne spravy o poc€asi: zobrazuje aktualnu teplotu
a predpoved pocasia z vasho smartfonu.

Ovladanie hudby: umozruje ovladat hudobny prehravac vo
vasom smartféne.

Najst’ moj telefon: vyhlada vas strateny smartfon, ktory je
sparovany s vasim zariadenim vivomove HR a nachadza sa
v dosahu.

Vyhladat’ moje zariadenie: vyhlada va$e stratené zariadenie
vivomove HR, ktoré je sparované s vasSim smartfénom
a nachadza sa v dosahu.

Nahravanie aktivity: automaticky odoSle vasu aktivitu do
aplikacie Garmin Connect hned po jej otvoreni.

Aktualizacie softvéru: vase zariadenie prostrednictvom
bezdrotového pripojenia prevezme a nainstaluje najnovsou
aktualizaciu softvéru.

Zobrazenie upozorneni
* Ked sa na zariadeni zobrazi upozornenie, vyberte moznost:

o Tuknite na dotykovu obrazovku a vyberom polozky w
zobrazte celé upozornenie.

o Ak chcete zrusit upozornenie, vyberte polozku .

» Ked sa na zariadeni zobrazi prichadzajuci hovor, vyberte
moznost’

POZNAMKA: dostupné moznosti sa lisia v zavislosti od
vasho smartfonu.

> Vyberom polozky & prijmite hovor na smartféne.
> Vyberom polozky ¢ odmietnite alebo stiSte hovor.

» Ak chcete zobrazit vSetky upozornenia, potiahnutim prsta
zobrazte miniaplikaciu s upozorneniami, tuknite na dotykovu
obrazovku a vyberte moznost:

o Potiahnutim prsta prechadzajte cez upozornenia.
o Vyberte upozornenie a vyberom polozky W zobrazte celé
upozornenie.

> Vyberte upozornenie a vyberom polozky ¥ zruste
upozornenie.

Sprava upozorneni
Pomocou kompatibilného smartfénu mozete spravovat
upozornenia, ktoré sa objavuju na zariadeni vivomove HR.

Vyberte moznost’:

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

« Ak pouzivate smartfén so systémom Android™, z aplikacie
Garmin Connect vyberte polozky Nastavenia > Smart
notifikacie.

Vyhladanie strateného smartfénu

Pomocou tejto funkcie mdzete vyhladat strateny smartfon, ktory

je sparovany pomocou bezdrétovej technoldgie Bluetooth

a momentalne sa nachadza v dosahu.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte ikonu &,
Zariadenie vivomove HR za&ne hfadat sparovany smartfon.
Na smartféne zaznie zvukové upozornenie a sila signalu
technoldgie Bluetooth sa zobrazi na obrazovke zariadenia
vivomove HR. Sila signalu technolégie Bluetooth sa zvysSuje,
ako sa priblizujete k smartfonu.

Pouzivanie rezimu nerusenia
Pomocou rezimu neruSenia mbzete vypnut oznamenia, gesta
a upozornenia. Tento rezim mézete napriklad pouzit, ked spite
alebo pozerate film.
POZNAMKA: vo va$om konte Garmin Connect moZete
zariadenie nastavit, aby sa pocas vasich beznych hodin spanku
automaticky preplo do rezimu nerusenia. Svoje normalne hodiny
spanku mbzete nastavit v uéte Garmin Connect.
1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.
2 Vyberom ikony ¢ > € zapnete reZzim nerusenia.

Na obrazovke ¢asu sa zobrazi ikona €.

3 Rezim nerusenia vypnete podrzanim dotykovej obrazovky
a vyberom polozky ¢ > € > Vypnut'.

Historia
Zariadenie uklada udaje o sledovani aktivity a monitorovani
srdcového tepu za poslednych 14 dni a az sedem ¢asovanych
aktivit. Na zariadeni mozete zobrazit’ vaSich sedem poslednych
Casovanych aktivit. M6Zete zosynchronizovat svoje udaje, aby
ste mohli zobrazit neobmedzeny pocet aktivit, idaje o sledovani
aktivity a monitorovani srdcového tepu na svojom konte Garmin
Connect (Synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect,
strana 6) (Synchronizacia udajov s pocitacom, strana 6).

Ked je pamat zariadenia plna, prepiSu sa najstarSie udaje.

Zobrazenie historie
1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte ikonu [.
3 Vyberte aktivitu.

Hodiny



Garmin Connect

Na vasom konte Garmin Connect sa mbzete spojit so svojimi
priatefmi. Garmin Connect vam poskytuje nastroje na vzajomné
sledovanie, analyzovanie, zdielanie a povzbudzovanie.
Zaznamenavajte udalosti svojho aktivneho Zivotného Stylu
vratane behu, chédze, turistiky a dalSich aktivit.

Bezplatny uc¢et Garmin Connect si mdzete vytvorit sparovanim
zariadenia a telefébnu pomocou aplikacie Garmin Connect alebo
prejdenim na adresu www.garminconnect.com.

Sledujte svoj pokrok: mézete sledovat denne svoje kroky,
zapojit sa do priatel'skej sutaze so svojimi pripojenymi
priatelmi a pInit svoje ciele.

Analyzujte svoje udaje: mozete zobrazit podrobnejsie
informacie o svojej aktivite vratane €asu, vzdialenosti,
spalenych kaldrii a prispésobitefnych sprav.

£ Walking

54:43
17:39/mi
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Zdielajte svoje aktivity: mbzete sa spojit s priatefmi a sledovat
si navzajom aktivity alebo zverejfiovat’ prepojenia na vase
aktivity na vasich oblibenych socidlnych sietach.

Spravujte svoje nastavenia: na svojom Ucte Garmin Connect
mozete prispdsobit nastavenia svojho zariadenia
a nastavenia pouzivatela.

Garmin Move IQ"

Ked vase pohyby zodpovedaju znamym vzorom cviceni, funkcia
Move |1Q automaticky rozpozna prislusnu udalost a zobrazi ju na
vaSej Casovej osi. Udalosti funkcie Move IQ zobrazuju typ a
trvanie aktivity, ale nezobrazuju sa v zozname aktivit ani v
kanale s novinkami.

Funkcia Move 1Q mbze automaticky spustit €asovanu aktivitu
pre chddzu a beh s pouzitim €asovych hranic, ktoré ste nastavili
v aplikacii Garmin Connect. Tieto aktivity sa pridaju do zoznamu
aktivit.

Synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin
Connect

Zariadenie automaticky synchronizuje data s aplikaciou Garmin
Connect vzdy pri otvoreni aplikacie. Zariadenie pravidelne
automaticky synchronizuje data s aplikaciou Garmin Connect.
Udaje mbzete taktiez kedykolvek synchronizovat manualne.

1 Umiestnite zariadenie do blizkosti smartfénu.

2 Otvorte aplikaciu Garmin Connect.

TIP: aplikacia moze byt otvorena alebo spustend v pozadi.
Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

Vyberte polozku &.

Pockajte, kym sa dokonci synchronizacia udajov.

Prezrite si svoje aktualne Udaje v aplikacii Garmin Connect.

o v AW

Synchronizacia udajov s pocitacom

Ak chcete synchronizovat Udaje s aplikaciou Garmin Connect vo
svojom pocitadi, musite najskor nainstalovat aplikaciu Garmin
Express™ (Nastavenie aplikacie Garmin Express, strana 6).

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.
2 Otvorte aplikaciu Garmin Express.

Zariadenie sa prepne do rezimu velkokapacitného ulozného
zariadenia.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
4 Zobrazte Udaje vo svojom konte Garmin Connect.

Nastavenie aplikacie Garmin Express
1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou USB kabla.

2 Prejdite na stranku www.garmin.com/express.
3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Prisp6sobenie zariadenia

Nastavenia monitora srdcového tepu na
zapasti

Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazte ponuku a vyberte
polozku <.

Q: sluzi na zapnutie alebo vypnutie monitora srdcového tepu na
zapasti. Pomocou moznosti Len aktiv. mdzete pouzivat
monitor srdcového tepu na zapasti len poc¢as aktivit
meranych na ¢as.

o™ umoznuje zariadeniu spustit prenos udajov o srdcovom tepe
do sparovanych zariadeni Garmin (Prenos udajov
o srdcovom tepe do zariadeni Garmin®, strana 4).

@: umoziiuje zariadeniu nastavit moznost upozornenia
zariadenia, ked vas$ aktualny srdcovy tep prekroCi nastaveny
prah po dobe necinnosti (Nastavenie upozornenia na
nezvycajny srdcovy tep, strana 4).

Nastavenia zariadenia

Niektoré nastavenia moézete prisposobit na zariadeni
vivomove HR. DalSie nastavenia mozete prispésobit na vaSom
konte Garmin Connect.

Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazte ponuku a vyberte

polozku .

& umozniuje vam spéarovat vas smartfén a upravit nastavenia
Bluetooth (Nastavenia Bluetooth, strana 6).

- umoziiuje upravit nastavenia displeja (Nastavenia
zobrazenia, strana 7).

(¥): nastavi zobrazenie ¢asu na zariadeni v 12-hodinovom alebo
24-hodinovom formate a umozni vam nastavit ¢as manualne
(Manuéalne nastavenie ¢asu, strana 7), ako aj kalibrovat
hodinové rucicky (Zosuladenie hodinovych ruciciek,
strana 10).

ig: zapina a vypina sledovanie aktivity a upozornenie na pohyb.

& umoziuje upravit nastavenia systému (Nastavenia systému,
strana 7).

Nastavenia Bluetooth
Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazte ponuku a vyberte
polozku &% > Q. Zobrazi sa stav vasho pripojenia Bluetooth.

& zapnutie a vypnutie bezdrétovej technoldgie Bluetooth.

POZNAMKA: dal$ie nastavenia technoldgie Bluetooth sa
zobrazia len vtedy, ak je zapnuta bezdrétova technoldgia
Bluetooth.

B: umozni vam zapnut telefonne upozornenia z kompatibilného
smartfénu. Pomocou moznosti Iba hovory mdzete nastavit
zobrazenie len upozorneni na prichadzajuce telefonne
hovory.

Sparovat’: umoznuje vam sparovat vase zariadenie
s kompatibilnym smartfénom s podporou Bluetooth. Toto
nastavenie vam umoznuje pouzivat funkcie s pripojenim cez
Bluetooth pomocou aplikacie Garmin Connect Mobile vratane

Prispdsobenie zariadenia
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upozorneni a nahravania aktivit do aplikacie Garmin
Connect.

Nastavenia zobrazenia

Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazte ponuku a vyberte

polozku £ > (-

Jas: umoznuje nastavit Urovne jasu obrazovky. Pomocou
moznosti Auto méZete automaticky nastavit jas podla
osvetlenia okolitého prostredia. Urover jasu mdzete nastavit’
manualne vyberom polozky A alebo .

POZNAMKA: vy$Sia Urover jasu znizuje vydrz batérie.

Casovy limit: umoZfiuje nastavit dizku &asu pred vypnutim
obrazovky.

POZNAMKA: dih&i interval vypréania éasového limitu zniZuje
zivotnost batérie.

Gesto: umozriuje nastavit obrazovku, aby sa zapla a reagovala
na pohyby zapastia. Gesta zahffiaju otoCenie zapastia
smerom k telu s cielom pozriet sa na zariadenie. Pomocou
moznosti Len aktiv. mézZete pouzivat gesta len pocCas aktivit
meranych na cas.

Manualne nastavenie ¢asu

Predvolene sa €as nastavi automaticky po sparovani zariadenia
vivomove HR so smartféonom.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte polozky ¢ > (¥) > Nast. ¢éas > Manualne.

3 Vyberom polozky A alebo W nastavte datum a ¢as.

4 Vyberte datum alebo ¢as a prejdite na dalSiu obrazovku.

Nastavenia systému
Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazte ponuku a vyberte
polozku & > .
Vibracie: umozfiuje nastavit’ uroven vibracii.
POZNAMKA: vy$sia Grover vibracii zniZuje Zivotnost batérie.
Zapastie: umoznuje prispdsobit, na ktorom zapasti sa nosi
zariadenie.
POZNAMKA: toto nastavenie sa pouziva pri silovom tréningu
a gestach.

Jazyk: nastavi jazyk zariadenia.
POZNAMKA: mali by ste vybrat dvojpismenovy kéd jazyka,
ktory zodpoveda vasmu jazyku.

Jednotky: nastavi zobrazovanie vzdialenosti na zariadeni
v kilometroch alebo milach.

Info: zobrazuje ID jednotky, verziu softvéru, informacie
o predpisoch, licenénu zmluvu a percento zostavajuce;j
urovne nabitia batérie (Zobrazenie informacii o zariadeni,
strana 8).

Obnova predv. nast.: umozni vam obnovit’ vSetky udaje
a nastavenia (Obnova vsetkych predvolenych nastaveni,
strana 10).

Nastavenia Garmin Connect

Vo vasom ucéte Garmin Connect mbzete prispdsobit nastavenia
zariadenia, moznosti aktivit a nastavenia pouzivatela. Niektoré
nastavenia mozno prispdsobit’ aj na zariadeni vivomove HR.

» V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo ¢-,
vyberte polozku Zariadenia Garmin a vyberte svoje
zariadenie.

* V miniaplik&cii zariadeni aplikacie Garmin Connect vyberte
svoje zariadenie.

Po prispdsobeni nastaveni musite svoje udaje
zosynchronizovat, aby sa zmeny aplikovali v zariadeni
(Synchronizécia udajov s aplikaciou Garmin Connect, strana 6)
(Synchronizacia udajov s pocitacom, strana 6).

Nastavenia zariadenia v i¢te Garmin Connect
V konte Garmin Connect vyberte polozku Nastavenia
zariadenia.
Sledovanie aktivity: umozriuje zapnut a vypnut funkcie
sledovania aktivity, napriklad upozornenie na pohyb.
Budiky: umozniuje nastavit' ¢asy a frekvencie budikov
v zariadeni. Nastavit mdzete az pat samostatnych budikov.
Automaticka detekcia aktivity: umozfiuje zapnut a vypnut
udalosti Move 1Q. Mbzete stanovit, ako dlho ma zariadenie
pockat, kym pri konkrétnych aktivitach automaticky spusti
Casovac.

POZNAMKA: toto nastavenie zniZuje vydrz batérie.

Gesto: umozriuje nastavit podsvietenie tak, aby sa zaplo pri
gestach zapastim. Gesta zahffaju otoCenie zapastia smerom
k telu s cielom pozriet sa na zariadenie.

Miniaplikacia prehladu: umozriuje vybrat obrazok pozadia.

Domovska miniaplikacia: umozriuje nastavit, ktora
miniaplikacia sa zobrazi po urcitej dobe necinnosti.

Jazyk: nastavi jazyk zariadenia.

Format €asu: nastavi zobrazovanie ¢asu na zariadeni v 12-
hodinovom alebo 24-hodinovom formate.

Casovy limit: umoZfiuje nastavit dizku éasu pred vypnutim
podsvietenia.

POZNAMKA: pri dih§om &asovom limite sa zniZuje vydrz
batérie.

Jednotky: nastavi zobrazovanie vzdialenosti na zariadeni
v kilometroch alebo mifach.

Viditel'né miniaplikacie: umoznuje vam prisposobit
miniaplik&cie, ktoré sa zobrazuju na zariadeni.

Nastavenie zapastia: umoznuje prisposobit, na ktorom zapasti
sa nosi zariadenie.
POZNAMKA: toto nastavenie sa pouZiva pri silovom tréningu
a gestach.

Nastavenia pouzivatela v u¢te Garmin Connect

Na vasom ucte Garmin Connect vyberte polozku Nastavenia

pouzivatela.

Vlastna dizka kroku: umozZfiuje zariadeniu presnejsie vypocitat
prejdenu vzdialenost pomocou vasej vlastnej dlzky kroku.
Mbézete zadat znamu vzdialenost’ a pocet krokov, ktoré su
potrebné na prejdenie vzdialenosti, a aplikacia Garmin
Connect méze vypocitat vasu dizku kroku.

Vysliapané poschodia za den: umozniuje zadat ciel poctu
poschodi prejdenych za deri.

Kroky pocas dna: umoznuje zadavat ciel po¢tu krokov
prejdenych za den. Pomocou nastavenia Automaticky ciel
mozete zariadeniu umoznit automaticky urcit vas ciel poctu
krokov.

Z6ny srdcového tepu: umozniuje vdm odhadnut vas maximalny
srdcovy tep a urcit vlastné zény srdcového tepu.

Osobné udaje: umoznuje zadat osobné udaje, ako datum
narodenia, pohlavie, vySku a hmotnost.

Rezim spanku: umoznuje zadat obvykly ¢as spanku.

Pocet minut intenzivneho cvi€enia za tyzden: umozniuje
zadat tyzdenny ciel po¢tu minut U¢asti na aktivitach
s miernou az silnou intenzitou.

Nastavenia profilov aktivit v iéte Garmin Connect

V Uc¢te Garmin Connect vyberte polozku Moznosti aktivity

a vyberte typ aktivity.

Upozornenia rezimu aktivity: umozriuje vam prisposobit
upozornenia rezimu aktivit, napriklad opakujuce sa
upozornenia a upozornenia na srdcovy tep. Zariadenie
mobzete nastavit' tak, aby vas upozornilo, ked sa vas srdcovy
tep dostane nad alebo pod cielovi zénu alebo vlastny

Prispésobenie zariadenia



rozsah. Mézete vybrat existujucu zénu srdcového tepu alebo
definovat vlastnu zonu.

Auto Lap: Umoziiuje zariadeniu zaznamenavat okruhy
automaticky po kazdom kilometri alebo mili na zéklade vasej
preferovanej jednotky vzdialenosti (Oznacovanie kél,
strana 4).

Automaticka detekcia série: umozruje zariadeniu automaticky
spustit' a zastavit série cvikov poc€as aktivity silového
tréningu.

Udajové polia: umozni vam prispdsobit obrazovky s tidajmi,
ktoré sa zobrazuju po¢as ¢asovanej aktivity.

Informacie o zariadeni

Technické udaje

Typ batérie Nabijatelna zabudovana litium-iénova

batéria

Vydrz batérie Az 5 dni v inteligentnom rezime

Az 2 dalSie tyzdne v rezime hodiniek

Rozsah prevadzkovej
teploty

Od —10 °do 50 °C (od 14 ° do 122 °F)

Rozsah teploty pri
nabijani

Od 0° do 45 °C (od 32 ° do 113 °F)

Frekvencie bezdréto-
vého rozhrania

ANT+ 2,4 GHz pri menovitom vykone 0 dBm

Bluetooth 2,4 GHz pri menovitom vykone
0 dBm

Odolnost voéi vode Plavanie’

Zobrazenie informacii o zariadeni

Mozete zobrazit' ID jednotky, verziu softvéru, informacie
o predpisoch a zostavajuce percento nabitia batérie.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte polozku % > o > Info.

3 Informacie zobrazite potiahnutim prstom.

Nabijanie zariadenia

Toto zariadenie obsahuje litium-idnovu batériu. Pozrite si
priru¢ku Délezité informacie o bezpecnosti a produkte v baleni s
produktom, kde najdete upozornenia spojené s produktom a iné
dolezité informacie.

OZNAMENIE

Kordzii zabranite tak, ze pred nabijanim a pripojenim k pocitacu
dokladne vycistite a vysusite kontakty a ich okolie. Precitajte si
pokyny na Cistenie (Starostlivost o zariadenie, strana 8).

1 Stladenim stran nabijacej svorky @ roztvorte ramena svorky.

2 Svorku prilozte presne na kontakty @ a ramenéa svorky
uvolnite.

1 Viac informécii néjdete na stranke www.garmin.com/waterrating.

3 Zapojte kabel USB do zdroja napajania.
4 Uplne nabite zariadenie.

Tipy na nabijanie zariadenia

» Ak chcete zariadenie nabit, bezpecne k nemu pripojte
nabijacku pomocou kabla USB (Nabijanie zariadenia,
strana 8).

Zariadenie m6zete nabijat zapojenim kabla USB do
sietového adaptéra schvaleného spolo¢nostou Garmin so
Standardnou stenovou zasuvkou alebo do portu USB na
pocitaci. Nabitie uplne vybitej batérie trva priblizne dve
hodiny.

» Zostavajuce percento nabitia batérie ngjdete na obrazovke
informacii o zariadeni (Zobrazenie informacii o zariadeni,
strana 8).

Starostlivost’ o zariadenie

OZNAMENIE

Zabrante prudkym narazom a so zariadenim zaobchadzajte
opatrne, v opaénom pripade sa mdze skratit' zivotnost' produktu.

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré predmety.

Nikdy na obsluhu dotykovej obrazovky nepouzivajte tvrdy ani
ostry predmet, pretoze méze dojst k poSkodeniu.

Nepouzivajte chemické Cistiace prostriedky, rozpustadla ani
repelenty proti hmyzu, ktoré mézu poskodit' plastové sucasti

a povrchovu Upravu.

Po kontakte zariadenia s chlérom, slanou vodou, opalovacim
krémom, kozmetikou, alkoholom alebo inymi agresivnymi
chemikaliami zariadenie dokladne oplachnite sladkou vodou. Pri
dlhodobom vystaveni zariadenia tymto latkam sa méze poskodit
kryt.

KozZeny remienok udrziavajte Cisty a suchy. s kozenym
remienkom neplavajte ani sa nesprchujte. Vystavenie vode
alebo potu mdze kozeny remienok poskodit, pripadne sa méze
zmenit jeho farba. Ako alternativu pouzivajte silikonové
remienky.

Neumiestriujte do prostredia s vysokou teplotou, ako je
napriklad susicka.

Zariadenie neskladujte na miestach, kde moze dojst k jeho
dlh8iemu vystaveniu extrémnym teplotam, pretoze to méze
spbsobit trvalé poSkodenie.

Cistenie zariadenia

OZNAMENIE

Aj malé mnozstvo potu alebo vihkosti moze pri pripojeni
k nabijacke spOsobit kordziu elektrickych kontaktov. Korozia
méze branit v nabijani a prenose udajov.

1 Zariadenie distite handrickou navihé¢enou roztokom Setrného
Cistiaceho prostriedku.

2 Utrite ho dosucha.

Po vycisteni nechajte zariadenie Uplne vyschnut.
TIP: viac informacii najdete na webovej stranke
www.garmin.com/fitandcare.

Cistenie kozenych remienkov
1 Kozené remienky utrite suchou handri¢kou.

2 Na vycistenie koZzenych remienkov pouzite pripravok na
Cistenie koze.

Vymena remienkov

Zariadenie je kompatibilné so Standardnymi remienkami so
systémom zapinania quick-release a Sirkou 20 mm.

1 Posurite poistku na oske s pruzinou, aby ste remienok
vybrali.
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2 Pripevnite jednu stranu osky s pruzinou nového remienka do
zariadenia.

3 Posurite poistku a zarovnajte osku s pruzinou s naprotivnou
stranou zariadenia.

4 Zopakujte kroky 1 az 3 a vymerite aj druhu €ast remienka.

Riesenie problémov

Je moj smartfon kompatibilny s mojim
zariadenim?

Zariadenie vivomove HR je kompatibilné so smartfénmi, ktoré
pouzivaju bezdrétovu technoldgiu Bluetooth.

Dalsie informacie o kompatibilite najdete na webovej stranke
www.garmin.com/ble.

M4j telefén sa nepripoji k zariadeniu
« Zariadenie umiestnite do dosahu smartfénu.

» Ak su zariadenia uz sparované, vypnite rozhranie Bluetooth
na oboch zariadeniach a potom ho znova zapnite.

» Ak zariadenia nie su sparované, na smartféne povolte
bezdrétovu technoldgiu Bluetooth.

» V smartfone otvorte aplikaciu Garmin Connect Mobile,
vyberte ikonu = alebo <+ a vyberom poloziek Zariadenia
Garmin > Pridat’ zariadenie prejdite do rezimu parovania.

* Na zariadeni podrzanim dotykovej obrazovky zobrazte
ponuku a vyberom polozky i > ¢ > Sparovat’ prejdite do
rezimu parovania.

Sledovanie aktivity
Dalsie informéacie o presnosti sledovania aktivity najdete na
stranke garmin.com/ataccuracy.

Moj krokomer sa javi nepresny

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

» Pritlaceni ko¢ika alebo kosacky noste zariadenie vo vrecku.
» Zariadenie noste vo vrecku, len ak mate zamestnané ruky.

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

Pocéty krokov na zariadeni a v mojom ucéte Garmin
Connect sa nezhoduju.

Pocet krokov vo vasom uc&te Garmin Connect sa aktualizuje po
synchronizacii so zariadenim.

1 Vyberte moznost:

» Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin
Connect (Synchronizéacia tdajov s pocitacom, strana 6).

» Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin
Connect (Synchronizécia udajov s aplikaciou Garmin
Connect, strana 6).

2 Pockajte, kym zariadenie zosynchronizuje Udaje.

Synchronizacia méze trvat niekolko minut.

POZNAMKA: obnovenim aplikacie Garmin Connect alebo

aplikacie Garmin Connect sa udaje nezosynchronizuju, ani
sa tym neaktualizuje pocet krokov.

Nezobrazuje sa mi Uroven namahy
Zariadenie dokaze zistovat uroven namahy az po zapnuti
monitorovania srdcového tepu na zapasti.
Zariadenie priebezne pocas dfia v dobach necinnosti
zaznamenava vasu variabilitu srdcového tepu na ucely urCenia
va$ej urovne namahy. Zariadenie neurcuje vasu uroven namahy
pocas Casovanych aktivit.
Ak sa namiesto vaSej urovne namahy zobrazia pomicky,
zostante bez pohnutia a poc€kajte, kym zariadenie odmeria
vasu variabilitu srdcového tepu.

Minuty intenzivneho cvi€enia blikaju
Minuty intenzivneho cviCenia blikaju, ked cvi€ite na stupni
intenzity, pri ktorom sa vam cvi€enie zapocitava do celkového
poctu minut intenzivnej aktivity.
Cvicte suvisle minimalne 10 minut stredne alebo vysoko
intenzivne.

Sucet prejdenych poschodi je podla vSetkého
nepresny
Zariadenie vyuziva vstavany barometer, ktorym meria zmeny
nadmorskej vy$ky pri zdolavani poschodi. Jedno zdolané
poschodie zodpoveda 3 m (10 ft) prevySeniu.
» Pri vystupovani po schodoch sa nepridfzajte zabradlia
a schody zdolavajte po jednom.
» Vo veternych podmienkach zakryte zariadenie rukavom
alebo bundou, pretoZe silné poryvy vetra mézu zapricinit
chybné merania.

Tipy tykajuce sa chybnych udajov

o srdcovom tepe

Ak su udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa nezobrazuju,

mozete vyskusat tieto tipy.

* Pred nasadenim zariadenia si umyte a osuste predlaktie.

* Pod zariadenim nemaijte naneseny krém na opalovanie,
telové mlieko ani repelent.

e Zabrante poskrabaniu snimaca srdcového tepu na zadne;j
strane zariadenia.

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

» Pred zacatim aktivity sa 5 az 10 minut rozcvicujte
a skontrolujte udaje o srdcovom tepe.

POZNAMKA: v chladnom prostredi sa rozcviéujte vnutri.
* Po kazdom cvi€eni zariadenie oplachnite pod te¢ucou vodou.
» Pocas cviCenia pouzivajte silikdnovy remienok.

Zariadenie nezobrazuje spravny ¢as

Cas a datum sa v zariadeni aktualizuju, ked zariadenie
zosynchronizujete s pocitatom alebo mobilnym zariadenim. Ak
chcete, aby zariadenie pri prechode do iného ¢asového pasma
alebo pri zmene zimného ¢asu na letny €as prijimalo spravny
¢as, mali by ste ho zosynchronizovat.

Ak hodinové rucicky nezodpovedaju digitalnemu ¢asu,
zosuladte ich manualne (Zosuladenie hodinovych ruciciek,
strana 10).

1 Overte, ¢i sa na pocitaci alebo mobilnom zariadeni zobrazuje
spravny miestny cas.

RieSenie problémov
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2 Vyberte moznost:
» Synchronizujte zariadenie s poc¢itaom (Synchronizacia
tdajov s pocitacom, strana 6).
* Synchronizujte zariadenie s mobilnym zariadenim

(Synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect,
strana 6).

Cas a datum sa automaticky aktualizuju.

Zosuladenie hodinovych ruciciek

Va$e zariadenie vivomove HR obsahuje precizne hodinové
rucicky. Intenzivne aktivity mézu zmenit polohu ruciciek
hodiniek. Ak hodinové ruci¢ky nezodpovedaju digitalnemu ¢asu,
zosuladte ich manualne.

TIP: po niekolkych mesiacoch normalneho pouzivania moze byt
potrebné rucicky zarovnat.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte () > Zarovnaijte rucicky na \n12:00.

3 Tuknite na ikonu { alebo J, kym minGtova rugicka nebude
ukazovat na 12. hodinu.

Stlacte tlacidlo «.

Tuknite na ikonu { alebo J, kym hodinova rugi¢ka nebude
ukazovat na 12. hodinu.

Stlacte tlacidlo «.

Zobrazi sa sprava Zarovnanie dokonéené.

POZNAMKA: na zarovnanie hodinovych rugigiek mézete
pouzit' aj aplikaciu Garmin Connect.

(S0
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Maximalizacia vydrze batérie
» Znizte jas a skratte Casovy limit obrazovky (Nastavenia
zobrazenia, strana 7).

* Vypnite pohyby zapastim (Nastavenia zobrazenia, strana 7).

» V nastaveniach centra oznameni svojho smartfénu obmedzte
oznamenia, ktoré sa zobrazuju v zariadeni vivomove HR
(Sprava upozorneni, strana 5).

* Vypnite inteligentné oznamenia (Nastavenia Bluetooth,
strana 6).

» Ak nepouzivate funkcie vyZadujuce pripojenie, vypnite
bezdrétovu technolégiu Bluetooth (Nastavenia Bluetooth,
strana 6).

» Zastavte prenos udajov o srdcovom tepe do sparovanych
zariadeni Garmin (Prenos tdajov o srdcovom tepe do
zariadeni Garmin®, strana 4).

* Vypnite monitorovanie srdcoveho tepu na zapasti
(Nastavenia monitora srdcového tepu na zapésti, strana 6).

POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu na zapasti sa
pouziva na vypocet minut vysoko intenzivneho cvicenia,
hodnoty VO2 max., irovne namahy a spalenych kalorii
(Minudty intenzivneho cvicenia, strana 2).

Displej zariadenia je pri vonkajSom svetle
t'azko cCitatelny

Zariadenie rozpoznava okolité osvetlenie a automaticky
nastavuje jas podsvietenia tak, aby sa dosiahla maximalna
vydrz batérie. Na priamom sIne€nom svetle bude obrazovka
svetlejSia, no napriek tomu méze byt Citatelnost slaba. Pri
aktivitach vonku méze poméct funkcia automatickej detekcie
aktivity (Nastavenia zariadenia v ucte Garmin Connect,
strana 7).

Obnova vsetkych predvolenych nastaveni
Mézete obnovit’ vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni zariadenia.

POZNAMKA: vymazu sa tym véetky Udaje zadané
pouzivatelom a historia aktivity.

1 Podrzanim dotykovej obrazovky zobrazite ponuku.

2 Vyberte polozky ¢ > -/ > Obnova predv. nast. > /.

Aktualizacie produktov

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

Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam pre zariadenia
Garmin:

» Aktualizacie softvéru

+ Udaje sa nahraju do aplikacie Garmin Connect

» Registracia produktu

Aktualizacia softvéru prostrednictvom
Garmin Express
Pred aktualizaciou softvéru zariadenia si musite stiahnut a
nainstalovat Garmin Express aplikaciu a pridat' ju do zariadenia
(Synchronizacia udajov s pocitacom, strana 6).
1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.
Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru, aplikacia Garmin
Express ju odoSle do vasho zariadenia.
2 Ked aplikacia Garmin Express dokon¢i odosielanie
aktualizcie, odpojte zariadenie od pocitaca.
Va$e zariadenie nain$taluje aplikaciu.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom
aplikacie Garmin Connect
Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin
Connect je potrebné disponovat u¢tom Garmin Connect
a sparovat zariadenie s kompatibilnym smartfénom (Zapnutie
a nastavenie zariadenia, strana 1).
Synchronizujte svoje zariadenie s aplikaciou Garmin Connect
(Synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect,
strana 6).
Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia Garmin Connect
automaticky odoS$le aktualizaciu do zariadenia. Aktualizacia
sa vykona, ked zariadenie aktivhe nepouzivate. Po
dokonceni aktualizacie sa zariadenie restartuje.

Ako ziskat’ d’alSie informacie

« Dalsie priru¢ky, ¢lanky a aktualizacie softvéru najdete na
webovej stranke support.garmin.com.

» Informacie o volitefnom prisluSenstve a nahradnych dieloch

najdete na webovej stranke buy.garmin.com alebo vam ich
poskytne predajca produktov znacky Garmin.

Opravy zariadenia

Ak zariadenie potrebuje opravu, prejdite na adresu
support.garmin.com, kde ziskate informacie o odoslani ziadosti
o servis oddeleniu podpory produktov Garmin.

Priloha

Kondiéné ciele

Z6ny vasho srdcového tepu vam mézu poméct zmerat’ kondiciu
pochopenim a aplikovanim tychto zasad.

» Vas srdcovy tep je dobrym ukazovatelom intenzity cvi¢enia.

» Cvi€enie v urcitych zénach srdcového tepu vam méze
pomdct zlepsit kardiovaskularnu kapacitu a silu.

Ak poznéte svoj maximalny srdcovy tep, na stanovenie tej
najlepSej zony na vase kondi¢né ciele mdzete pouzit' tabulku
(Vypocty zén srdcového tepu, strana 11).

Ak svoj maximalny srdcovy tep nepoznate, pouzite jednu

z kalkulaciek dostupnych na internete. Niektoré posilfiovne
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a zdravotné strediska poskytuju test, ktory odmeria maximalny
srdcovy tep. Predvoleny maximalny tep je 220 minus vas vek.

Informacie o zénach srdcového tepu
Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu na meranie
a zvySenie kardiovaskularnej sily a zlepSenie kondicie. Z6na

srdcovej frekvencie je stanoveny rozsah uderov za minutu. Pat

beZne akceptovanych zén srdcového tepu je Cislovanych od 1
po 5 podla zvySujucej sa intenzity. Zény srdcového tepu sa vo
vSeobecnosti pocitaju na zaklade percentualnych hodnét

maximalneho srdcového tepu.

Vypocéty zén srdcového tepu

Zo6na| % maximalneho |Vnimana namaha
srdcového tepu

mierne hibSie
dychanie, rozhovor
stale mozny

50 — 60 % Uvolnené a nena- Podiato€na urover
ro¢né tempo, aerobneho tréningu,
rytmické dychanie znizuje stres

2 60 -70 % Pozvolné tempo, Zakladny kardiova-

skularny tréning,
dobré tempo zotavo-
vania

% maximalneho
srdcového tepu

70-80 %

Priemerné tempo,
narocnejsie udrzia-
vanie rozhovoru

Vyhody

ZlepSovanie aerébne;j
kapacity, optimalny
kardiovaskularny
tréning

4 80 —-90 % Rychle tempo, ktoré |ZlepSovanie aerdbnej
moéze byt mierne kapacity a prahu,
narocné, intenzivne |zlepSovanie rychlosti
dychanie

5 90 — 100 % Sprintovanie, dlhodo- | Anaerébny tréning

bejSie neudrzatelné
tempo, namahavé
dychanie

a odolnost svalstva,
zvySovanie sily

Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.

V tychto tabulkach je uvedena Standardizovana klasifikacia odhadovanych hodnét VO2 Max podla veku a pohlavia.

Percentil
Nadpriemerné 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Vynikajuce 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobry 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Pekné pocasie |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slabé 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4

Percentil
Nadpriemerné 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
Vynikajuce 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Priemerné 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slabé 0-40 <36,1 <34.,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Udaje pouzité so stihlasom organizacie The Cooper Institute. Dal$ie informéacie najdete na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.

Priloha
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Register rezim spanku 3

rezim velkokapacitného ulozného zariadenia 6
rieSenie problémov 3, 8-10

A
aktivity 3 S
aktualizacie, softvér 10 sledovanie aktivity 2
aplikacie 5 smartfon 9
smartfon 1 aplikacie 5
Auto Lap 4,7 parovanie 1,9
softvér
B aktualizacia 10
batéria 8 verzia 8
maximalizacia 6, 7, 10 srdcovy tep 1, 2
r]abijanie 8 monitor 6, 9
budiky 5 parovanie snimacov 4
c upozornenia 4
ciele 2,7 zony 10, 11
Connect 1Q 1 stopky 3
X S
(o3 PP
Cas 7 Specifikacie 8
nastavenia 10 T
upozornenia 4 technolégia Bluetooth 5, 6,9
Casovac 3
odpoditavanie 5 U
¢asovac odpocitavania 5 ukladanie aktivit 3
Cistenie zariadenia 8 ukladanie udajov 6
upozornenia 2,4, 5
D srdcovy tep 4
denny ¢as 9 vibracie 5
dotykova obrazovka 1 USB 10
kalibracia 9, 10 prenos stborov 6
G '
Garmin Connect 1, 6,7, 10 VIRB dialkové ovladanie 3
Garmin Express 6 VO2 max. 4
aktualizacia softvéru 10 VO2 Max. 11
H vzdialenost, upozornenia 4
histéria 5, 6
odosielanie do pocitata 6
zobrazit 5
hodiny 5,7, 10

|
ID jednotky 8

K
kalibracia 2
dotykova obrazovka 9, 10
kaldria 2
upozornenia 4
kola 4

M
minuty intenzivneho cvienia 2, 9

N

nabijanie 8

nahradné diely 8

nastavenia 6,7, 10
zariadenie 7

nastavenia displeja 7

nastavenia systému 7

(0]

obrazovka 7
kalibracia 9, 10

obrazovky s udajmi 7

P
parovanie

smartfon 1,9

snimace ANT+ 4
podsvietenie 5,7
ponuka 1
prisluSenstvo 10
prispdsobenie zariadenia 6

R
remienky 8
rezim hodin 1
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