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Uvod

/\ VAROVANIE

Pozrite si priruCku DéleZité informdcie o bezpecnosti a produkte v baleni s produktom, kde néajdete upozornenia
spojené s produktom a iné dolezité informacie.

Pred zahajenim alebo zmenou programu cvicenia sa zakazdym poradte s lekarom.

O zariadeni

@ LIGHT
@ START

STOP

@ BACK
@ DOWN

@UP

Stlacenim tlacidla zapnete zariadenie.
Stlacenim tlacidla zapnete a vypnete podsvietenie.
Podrzanim zobrazite ponuku ovladacich prvkov.

Stlacenim tlacidla spustite a zastavite Casovac aktivity.
Stlacenim tlacidla vyberiete moznost alebo potvrdite spravu.

Stlacenim tlacidla sa vratite na predchadzajicu obrazovku.
Stlacenim tlacidla zaznamenate okruh pocas aktivity.

Stlacenim tlacidla sa mbzZete posuvat v miniaplikaciach, obrazovkach s Gidajmi, moznostiach a
nastaveniach.

Podrzanim otvorite ponuku ovladacich prvkov hudby (Ovlddanie prehravania hudby na pripojenom
smartfdne, strana 16).

Stlacenim tlacidla sa m6Zete posuvat v miniaplikaciach, obrazovkach s Gidajmi, moznostiach a
nastaveniach.

Podrzanim zobrazite ponuku.
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Informacné ikony

Kruh a ikony stavu GPS docCasne prekryvaju kazdu obrazovku s Gdajmi. V pripade exteriérovych aktivit ma kruh
stavu zelenu farbu, ak je systém GPS pripraveny. Blikajuca ikona znamena, ze vase zariadenie vyhl'adava signal.
Neprerusovane svietiaca ikona znamen3, ze sa nasiel signal z pripojeného snimaca.

GPS Stav GPS

Stav batérie
Stav pripojenia smartfonu
Stav monitora srdcového tepu

Stav krokomera

~3 3 Kl

Stav snimacov rychlosti a kadencie

Sparovanie smartfonu so zariadenim

Ak chcete pouzivat funkcie s pripojenim zariadenia Forerunner, zariadenie musi byt sparované priamo cez
aplikaciu Garmin Connect”, nie cez nastavenia Bluetooth® v smartféne.

Z obchodu s aplikaciami v smartféne nainstalujte aplikaciu Garmin Connect a otvorte ju.
2 Smartfén umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m (33 stop) od zariadenia.

3 Stlac¢enim tlac¢idla LIGHT zapnete zariadenie.

Pri prvom zapnuti zariadenia je zariadenie v rezime parovania.

TIP: ak chcete manualne spustit rezim parovania, podrzte tlacidlo UP a potom vyberte polozky L+ > Telefon
> Sparovat telefén.

4 Vyberte moznost pridania zariadenia do konta Garmin Connect:
+ Ak parujete zariadenie s aplikaciou Garmin Connect prvykrat, postupujte podla zobrazenych pokynov.

+ Ak ste s aplikaciu Garmin Connect uz sparovali iné zariadenie, vyberte ponuku = alebo ***, potom
vyberte polozky Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie a postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

—
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Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov

Ponuka ovladacich prvkov obsahuje moZnosti, ako je zapnutie rezimu nerusenia, zamknutie tlacidiel a vypnutie
zariadenia.

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.

\?. Power Off

2 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN sa posuvate po jednotlivych moZnostiach.
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Tréning
Beh

Prva kondi¢na aktivita, ktorl zaznamenate na svojom zariadeni, moze byt beh, jazda alebo akéakolvek
outdoorova aktivita. Pred zacatim aktivity méze byt potrebné zariadenie nabit (Nabijanie zariadenia, strana 41).

Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.
Vyberte aktivitu.

Vyjdite von a pockajte, kym zariadenie najde satelity.
Stlacenim polozky START spustite Casovac aktivity.
Chodte si zabehat.

-

6 Po dokonceni behu vyberte tlacidlo STOP, ¢im zastavite Casovac.
7 Vyberte moznost:
Vyberom poloZky Pokracovat znova spustite ¢asovac.

Vyberom polozky Ulozit aktivitu ulozite a vynulujete casovac. MozZete si pozriet sihrn alebo stlacenim
tlacidla DOWN zobrazit dalSie Gdaje.

4
3.10

Time 26:08
Pace 8:25

Vyberom poloziek Odhodit > Ano mézete beh odstranit.
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Spustenie aktivity

Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia GPS (v pripade potreby). Ak mate volitelny bezdrotovy
snimac, mozete ho spdrovat so zariadenim Forerunner (Pdrovanie vasich ANT+ snimacov, strana 31).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlaCidlo START.
2 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: mozete zvolit aktivity, ktoré sa budd zobrazovat na vasom zariadeni prostrednictvom Gétu
Garmin Connect (Zmena zobrazovanych aktivit, strana 34).

3 Ak aktivita vyzaduje signal GPS, vyjdite von na miesto s priamym vyhladom na oblohu.

4 Pockajte, kym sa nezobrazi zeleny kruh stavu.
Zariadenie je pripravené, ked zaznamena vas tep, zachyti signal GPS (ak sa vyzaduje) a pripoji sa
k bezdrétovym snimacom (ak sa vyzaduje).

5 Stlacenim polozky START spustite Casovac aktivity.
Zariadenie zaznamendva Udaje o aktivite iba vtedy, ked' je spusteny ¢asovac aktivit.

TIP: pocas aktivity mdzete podrzat stlacené tlacidlo DOWN, ¢im zobrazite ovladacie prvky hudby (Oviddanie
prehrdvania hudby na pripojenom smartféne, strana 16).

Tipy na zaznamenavanie aktivit

+ Pred zaciatkom aktivity zariadenie nabite (Nabijanie zariadenia, strana 41).
+ Okruhy zaznamenate vyberom polozky BACK.

+ Vyberom polozky UP alebo DOWN zobrazite dalSie stranky s udajmi.

Zastavenie aktivity

1 Stlacte tlacidlo STOP.

2 Vyberte moznost:
Ak chcete obnovit aktivitu, vyberte polozku Pokracovat.
+ Na uloZenie aktivity vyberte moznost UlozZit.

POZNAMKA: ak je zapnuté sebahodnotenie, méZete zadat svoju vnimant namahu pri aktivite (Zapnutie
sebahodnotenia, strana 36).

« Aktivitu odstranite vyberom poloziek Odhodit > Ano.

Hodnotenie aktivity

Predtym, ako budete méct vyhodnotit aktivitu, musite vo svojom zariadeni Forerunner povolit nastavenie
sebahodnotenia (Zapnutie sebahodnotenia, strana 36).

MobzZete zaznamenat, ako ste sa citili pri behu alebo bicyklovani.
1 Po dokonceni aktivity vyberte poloZku UloZit.
2 Vyberte ¢islo, ktoré zodpoveda vasej vnimanej namahe.
POZNAMKA: vyberom moznosti )) mozete preskocit sebahodnotenie.
3 Vyberte, ako ste sa citili poCas aktivity.
Hodnotenia si moZete pozriet v aplikécii Garmin Connect.

Cvicenia

MozZete si vytvorit vlastné cvicenia, ktoré zahfiiaju ciele pre kazdu ¢ast cvi¢enia a pre rozlicné vzdialenosti, casy
a kaldrie. CviCenia moZete vytvorit alebo ich vyhl'adat viac pomocou aplikacie Garmin Connect alebo si z
aplikacie vybrat tréningovy plan, v ktorom st zahrnuté cvicenia, a odoslat ich do svojho zariadenia.

Pomocou aplikacie Garmin Connect si moZete naplanovat cvi¢enia. CviCenia si mdzete naplanovat vopred a
ulozit ich vo svojom zariadeni.

Tréning



Sledovanie cvicenia
Zariadenie vas moze previest viacerymi krokmi v ramci cvicenia.

POZNAMEKA: na to, aby ste mohli prevziat a pouzivat tréningovy plan alebo cvicenie, musite mat Uéet Garmin
Connect (Sparovanie smartfénu so zariadenim, strana 2).

1 Stlacte tlacidlo START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozky Moznosti > Tréningy.

POZNAMKA: tato moznost sa zobrazi iba vtedy, ked méate na svojom zariadeni nacitané cvicenia pre vybratu
aktivitu.

4 Vyberte moznost:
+ Vyberom polozky Intervaly moZete vykonat alebo upravit intervalové cvicenie.
- Vyberom polozky Moje tréningy mdZete spustit cvicenia prevzaté z aplikacie Garmin Connect.
+ Vyberom polozky Tréningovy kalendar mozZete spustit alebo zobrazit naplanované cvicenia.

5 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Vytvorenie vlastného cvicenia v aplikacii Garmin Connect

Pred vytvorenim cvicenia v aplikacii Garmin Connect je potrebné mat zaloZeny Gi¢et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 29).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moznost == alebo ***.
Vyberte polozky Tréning > CviCenia > Vytvorenie tréningu.
Vyberte aktivitu.

Vytvorte svoje vlastné cvicenie.

Vyberte poloZzku Ulozit.

Zadajte nazov cvicenia a vyberte polozku UlozZit.

Vo vasom zozname cviceni sa objavi nové cviCenie.

POZNAMKA: toto cviGenie mozete odoslat do svojho zariadenia (Odoslanie vlastného cviéenia do svojho
zariadenia, strana 6).

UG h WD

Odoslanie vlastného cvicenia do svojho zariadenia

Vlastné cvicenie, ktoré ste vytvorili, mdzete pomocou aplikacie Garmin Connect odoslat do svojho zariadenia
(Vytvorenie vlastného cvicenia v aplikacii Garmin Connect, strana 6).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku E aleboeee.
Vyberte polozky Tréning > Cvicenia.

Vyberte cviCenie zo zoznamu.

Vyberte polozku ).

Vyberte svoje kompatibilné zariadenie.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

o g h WDN

Zacatie cvicenia
Skor ako budete méct zacat s cvicenim, musite prevziat cvicenie zo svojho G¢tu Garmin Connect.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlaCidlo START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozky Moznosti > Tréningy > Moje tréningy.
4 Vyberte cvicenie.
POZNAMKA: v zozname sa zobrazia iba cvicenia, ktoré si kompatibilné s vybranou aktivitou.
5 Vyberte polozku Cvigit.
6 Stlacenim polozky START spustite Casovac aktivity.

Po zacati cvicenia zariadenie zobrazi kazdy krok cvic¢enia, poznamky ku kroku (volitelné), ciel (volitelné) a
aktualne Udaje o cviceni.
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Informacie o kalendari tréningov

Kalendar tréningov v zariadeni je rozsirenim kalendaru tréningov alebo planu, ktory si nastavite v aplikacii
Garmin Connect. Ked do kalendara v aplikacii Garmin Connect pridéte niekol'ko cvi¢eni, mbZete si ich odoslat
do svojho zariadenia. V$etky naplanované cvi¢enia odoslané do zariadenia sa budu zobrazovat v miniaplikacii
kalendara. Ked' v kalendari vyberiete niektory der, moZete si pozriet prislusné cvicenie alebo ho absolvovat.
Naplanované cviCenie zostane v zariadeni bez ohl'adu na to, Ci ho absolvujete alebo preskocite. Ked' z aplikacie
Garmin Connect odoslete naplanované cvicenia, existujuci kalendar tréningov sa nimi prepise.

Zobrazenie naplanovanych cvi¢eni
V kalendari tréningov si moZete prezriet naplanované cvicenia a zacat cvicenie.
1 Stlacte START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozku Tréningy > Tréningovy kalendar.
Zobrazia sa naplanované cvic¢enia zoradené podla datumu.
4 Vyberte cviCenie.
5 Vyberte moznost:
- Na zobrazenie krokov cvicenia vyberte polozku Zobrazit.
- Na spustenie cviCenia vyberte polozku Cviéit.

Adaptivne tréningové plany

Vas$ icet Garmin Connect ponuka adaptivny tréningovy plan a funkciu trénera Garmin®, ktoré sa prispdsobia
vasim tréningovym cielom. Napriklad moZete odpovedat na par otdzok a tak vyhl'adat plan, ktory vdm poméze
zvladnut 5 km preteky. Plan sa prisposobi vasej aktualnej trovni kondicie, preferenciam, ¢o sa tyka tréningu a
harmonogramu, a datumu pretekov. Ked zacnete realizovat plan, tak sa do slucky miniaplikacii vo vasom
zariadeni Forerunner prida miniaplikacia Garmin Coach.

Pouzivanie tréningovych planov Garmin Connect

Predtym, ako si budete moct prevziat a pouZivat tréningovy plan z aplikacie Garmin Connect, musite mat
zalozZeny Gcet Garmin Connect (Garmin Connect, strana 29) a zariadenie Forerunner musite sparovat s
kompatibilnym smartfénom.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moznost == alebo ***.
Vyberte polozky Tréning > Plany tréningu.

Vyberte a naplanujte tréningovy plan.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Skontrolujte tréningovy plan vo svojom kalendari.

a b~ WDN
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Zacatie dneSného cvicenia

Po odoslani tréningového planu Garmin Coach do svojho zariadenia sa v slu¢ke miniaplikacii zobrazi
miniaplikacia Garmin Coach.

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu Garmin Coach, na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

Ak je cviCenie tejto aktivity naplanované na dnesny den, zariadenie zobrazi ndzov cvicenia a vyzve vas na
jeho spustenie.

-0
Week 1

Benchmark Run

Tomorrow:
Rest Day

Stlacte tlacidlo START.

Ak chcete zobrazit kroky cviCenia (volitelné), vyberte polozku Zobrazit.
Vyberte poloZzku Cviéit.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

a b~ WDN

Intervalové cvicenia

Intervalové cvicenia si mbZete vytvorit na zaklade vzdialenosti alebo ¢asu. V zariadeni sa ulozi vase vlastné
intervalové cvicenie, kym si nevytvorite iné intervalové cviCenie. V pripade cviceni na drahe alebo pri behu na
vopred znamu vzdialenost mézZete pouzit otvorené intervaly.
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Vytvorenie intervalového cvi€enia
Intervalové cviCenia su k dispozicii pre bezeckeé a cyklistické aktivity.

1
2
3

O 00 N O

Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.
Vyberte aktivitu.
Vyberte poloZky MozZnosti > Tréningy > Intervaly > Upravit > Interval > Typ.

POZNAMKA: tato moznost sa zobrazi iba vtedy, ked méate na svojom zariadeni na&itané cvienia pre vybratu
aktivitu.

Vyberte polozku Vzdialenost, Cas alebo Otvorené.
TIP: vyberom moznosti Otvorené vytvorite neobmedzeny interval.

V pripade potreby vyberte polozku Trvanie, zadajte vzdialenostnu alebo ¢asovu hodnotu intervalu cvi¢enia
a vyberte moznost /.

Vyberte polozku BACK.
Vyberte polozky Oddych > Typ.
Vyberte poloZzku Vzdialenost, Cas alebo Otvorené.

V pripade potreby vyberte polozku Trvanie, zadajte vzdialenostnu alebo ¢asovu hodnotu intervalu odpocinku
a vyberte moznost /.

10 Vyberte polozku BACK.
11 Vyberte jednu alebo niekolko moznosti:

- Ak chcete nastavit poCet opakovani, vyberte poloZzku Opakovat.
Ak chcete k vadmu cviceniu pridat neobmedzenu rozcvickuy, vyberte polozky Rozcvicka > Zapnut(é).
Ak chcete k vaSmu cviceniu pridat neobmedzené ukludnenie, vyberte poloZzky Ukludnenie > Zapnut(é).

Zacatie intervalového cvic¢enia

1

UG WD

Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Vyberte polozky MoZnosti > Tréningy > Intervaly > Cvicit.

Stlacenim polozky START spustite Casovac aktivity.

Ked ma intervalové cvicenie rozcvicku, vyberom polozky BACK zacnete prvy interval.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po dokonceni vSetkych intervalov sa zobrazi sprava.

Zastavenie intervalového cvicenia

Stlacenim tlac¢idla BACK mdzZete kedykolvek zastavit aktudlny interval alebo ¢asovy Usek oddychu a prejst na
dalsi interval alebo ¢asovy Usek oddychu.

Po dokonceni vSetkych intervalov a Casovych Usekov oddychu stlacenim tlacidla BACK ukoncite intervalové
cviCenie a prejdete na casovac, ktory mozete vyuzit na ukludnenie.

Casovac¢ aktivity mozete kedykolvek zastavit stlagenim tlagidla STOP. Casova& mozete znova spustit,
pripadne mozete intervalové cvicenie ukoncit.

Tréning



Pouzivanie upozorneni na beh a chodzu

POZNAMKA: upozornenia na intervaly behu a chédze musite nastavit este pred zaciatkom behu. Po spusteni
Casovaca behu nie je nastavenia mozné zmenit.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlaCidlo START.

2 Vyberte bezeckdu aktivitu.

POZNAMKA: upozornenia na prestavky s chédzou st k dispozicii iba pre aktivity behu.
Vyberte Moznosti.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte poloZku Upozornenia na pripojenie > Pridat nové > Beh/chédza.

Nastavte ¢as behu pre jednotlivé upozornenia.

Nastavte ¢as chodze pre jednotlivé upozornenia.

Chodte si zabehat.

Pri kazdom dokonceni kazdého intervalu sa zobrazi sprava. Ak su zapnuté zvukové tony, zariadenie zaroven
pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia, strana 39). Ked' zapnete upozornenia na beh a chodzuy,
pouziju sa vzdy, ked idete behat, kym tdto funkciu nevypnete alebo neaktivujete iny rezim behu.

0O NG bW

Tréning v interiéri

Ked trénujete v interiéri alebo ked chcete Setrit energiu batérie, mézete vypnut systém GPS. Pri behu alebo
chodzi s vypnutym systémom GPS sa rychlost a vzdialenost vypocitavaju pomocou akcelerometra v zariadeni.
Akcelerometer sa kalibruje samocinne. Presnost tdajov o rychlosti a vzdialenosti sa zlepsi po niekolkych
behoch vonku so zapnutou funkciou GPS.

Pri bicyklovani s vypnutou sluZzbou GPS nie su Udaje o rychlosti ani vzdialenosti k dispozicii, ak nemate volitelny
snimac, ktory odosiela udaje o rychlosti a vzdialenosti do zariadenia, napriklad snimac rychlosti a kadencie.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozku MoZnosti > GPS > Vypnut(é).
POZNAMKA: ak vyberiete aktivitu, ktord sa bezne vykondva v interiéri, GPS sa automaticky vypne.

Kalibracia vzdialenosti na beZiacom pase

Ak chcete zaznamendvat presnejsie Udaje o vzdialenostiach pre beh na beZiacom pése, vzdialenost na
beziacom pase mozete kalibrovat po prebehnuti aspon 1,5 km (1 mile). Ak pouzivate rézne beziace pasy,
mozete kalibraciu aktualizovat manualne pri kazdej zmene beziacich pasov.

1 Zacnite aktivitu na beziacom pase (Spustenie aktivity, strana 5), a prebehnite asponi 1,5 km (1 milu) na
beziacom pase.
2 Po dokonceni behu vyberte polozku STOP.
3 Vyberte moznost:
« Ak vzdialenost beziaceho pasu kalibrujete prvykrat, vyberte polozku Ulozit.
Zariadenie vyziada dokoncenie kalibracie beziaceho pasu.

- Na manualnu kalibraciu vzdialenosti beziaceho pasu po prvej kalibracii vyberte polozku Kalibrovat a ulozit
> Ano.

4 Skontrolujte prejdent vzdialenost na displeji beZiaceho pasu a zadajte vzdialenost do svojho zariadenia.

Osobné rekordy

Po ukonceni aktivity sa na zariadeni zobrazia nové osobné rekordy, ktoré ste pocas tejto aktivity dosiahli. Medzi
osobné rekordy patri najrychlejsi ¢as na niekolkych beznych sutaznych vzdialenostiach a najdlhsi beh alebo
jazda.
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Zobrazenie vasich osobnych rekordov

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozky Histdria > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord.

Vyberte poloZzku Zobrazit zadznam.

ga h WDN

Obnova osobného rekordu

Kazdy osobny rekord mozno nastavit na predosly zaznamenany udaj.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Histdria > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete obnovit.

Vyberte polozku Predchadzajice > Ano.

POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.

a b~ WDN

Vymazanie osobného rekordu

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozky Histdria > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete vymazat.

Vyberte polozku Vymazat zaznam > Ano.

POZNAMKA: nevymazu sa tym ziadne ulozené aktivity.

a b~ WDN

Vymazanie vSetkych osobnych rekordov

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Histéria > Rekordy.

3 Vyberte Sport.

4 Vyberte polozku Vymazat vetky zaznamy > Ano.
Rekordy sa vymazu iba pre dany Sport.
POZNAMKA: nevymazu sa tym ziadne ulozené aktivity.

Sledovanie aktivity

Funkcia sledovania aktivity denne zaznamenava pocet krokov, prejdent vzdialenost, minuty intenzivneho
cviCenia, spalené kaldrie a Statistiky spanku za kazdy zaznamendvany den. Spalené kaldrie zahfriaju bazalny
metabolizmus tela a kalérie spdlené aktivitou.

Pocet krokov prejdenych za den sa zobrazuje v miniaplikacii krokov. PocCet krokov sa pravidelne aktualizuje.

Dals$ie informacie o presnosti sledovania aktivity a metrik na sledovanie zdravotného stavu néjdete na stranke
garmin.com/ataccuracy.

Sledovanie aktivity
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Automaticky ciel

Vase zariadenie vytvara denny ciel v ramci poc¢tu krokov automaticky na zaklade vasich predchadzajucich
urovni aktivity. Ako sa budete cez den pohybovat, zariadenie bude zobrazovat vas pokrok smerom k dennému

cielu @

Ak sa rozhodnete funkciu automatického nastavenia ciela nepouzivat, moZete si nastavit vlastny ciel v ramci
poctu krokov v icte Garmin Connect.

Pouzivanie upozornenia na pohyb

Dlhodobé sedenie mdze mat za nasledok neziaduce metabolické zmeny. Upozornenie na pohyb vam
pripomenie, Ze sa nemate prestat hybat. Po jednej hodine necinnosti sa zobrazi ¢ervenad lista a hldsenie Hybte
sal. Dal$ie segmenty sa budu zobrazovat zakazdym po 15 minutach bez aktivity. Ak st zapnuté zvukové tény,
zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia, strana 39).

Upozornenie na pohyb vynulujete, ak si vyjdete na kratku (aspon niekolkominutovu) prechadzku.

Zapnutie funkcie Upozornenie na pohyb
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky £ > Sledovanie aktivity > Upozornenie na pohyb > Zapnut(é)

Udalosti Garmin Move IQ™:

Funkcia Move IQ automaticky snima vzorce Cinnosti, akymi su napriklad ch6dza, beh, bicyklovanie, plavanie
a elipticky tréning, minimalne pocas 10 minut. MdZete zobrazit typ udalosti a trvanie na svojej casovej osi
Garmin Connect. Tieto udalosti sa vSak nezobrazia v zozname vasich aktivit, momentiek ani noviniek.
Podrobnejsie Udaje a vy$Siu presnost zaistite zaznamenanim aktivity s meranim ¢asu na vasom zariadeni.

Minuty intenzivneho cvicenia

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

Zariadenie monitoruje intenzitu vasej 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 moZete dosiahnut najmenej 10 po sebe nasledujicimi mindtami stredne intenzivnej az
vysoko intenzivnej aktivity. Zariadenie spocita pocet minut stredne intenzivnych aktivit a poCet minut vysoko
intenzivnych aktivit. Pri sCitavani sa poCet minut vysoko intenzivnych aktivit zdvojnasobuje.
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Naberanie minut intenzivneho cvicenia

Zariadenie Forerunner 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 mindtu.

+ Najpresnejsi vypocet minut intenzivnej aktivity ziskate, ak spustite Casovanu aktivitu.
+ CvicCte suvisle minimalne 10 minut stredne alebo vysoko intenzivne.
+ Ak chcete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy tep v pokoji, zariadenie noste cely den aj celd noc.

Sledovanie spanku

Ked' spite, zariadenie automaticky zisti vas spanok a sleduje vase pohyby pocas vasich normalnych hodin
spanku. Svoje normalne hodiny spanku mézete nastavit v G&te Garmin Connect. Statistiky spanku obsahuju
tdaje o celkovej dizke spanku v hodindch, Grovniach spanku a o pohyboch po&as spanku. Svoje $tatistiky
spanku si mbzete pozriet vo svojom Gc¢te Garmin Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik spanku nepoéitaji. Pomocou rezimu neru$enia mézete vypnut
oznamenia a upozornenia okrem budikov (PouZivanie reZimu Nerusit, strana 13).

Pouzivanie automatického sledovania spanku
1 Majte na sebe zariadenie aj pocas spanku.

2 Nahrajte vase udaje zachytené pri sledovani poc¢as spanku na lokalitu Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 29).

Svoje Statistiky spanku si mozete pozriet vo svojom Gc¢te Garmin Connect.

Pouzivanie rezimu Nerusit

Pomocou rezimu nerusenia mozete vypnut podsvietenie, zvukové upozornenia a vibraéné upozornenia. Tento
rezim mozete pouzit napriklad, ked' spite alebo pozerate film.

POZNAMKA: svoje normalne hodiny spanku mézete nastavit v Géte Garmin Connect. Moznost Dizka spanku
mozete zapnut v nastaveniach systému. SlUzi na vstup do reZzimu nerusenia pocas vasho obvyklého ¢asu
spanku (Nastavenia systému, strana 38).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte poloZzku Nerusit.

Sledovanie aktivity
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Inteligentné funkcie

Funkcie s pripojenim cez Bluetooth

Zariadenie Forerunner disponuje niekolkymi funkciami s pripojenim cez Bluetooth pre kompatibilny smartfén

pouzivajuci aplikaciu Garmin Connect.

Nahravanie aktivity: automaticky odosle vasu aktivitu do aplikacie Garmin Connect hned po dokonc&eni
zaznamenavania.

Zvukové signdly: umoznuje, aby aplikacia Garmin Connect prehrala hldsenia o stave, ako je ¢as rozdeleny podla
jednotlivych mil’ a dalSie Udaje, na vasom smartféne pocas behu alebo inej aktivity.

Najst moj telefon: vyhl'ada vas strateny smartfdn, ktory je sparovany s vasim zariadenim Forerunner a nachadza
sa v dosahu.

Najst moje hodinky: vyhl'ada vase stratené zariadenie Forerunner, ktoré je sparované s vasim smartfénom
a nachadza sa v dosahu.

Ovladanie hudby: umoznuje ovladat hudobny prehravac vo vasom smartféne.
Upozornenia z telefénu: na zariadeni Forerunner sa budu zobrazovat upozornenia a spravy z telefénu.

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie: umoznuiju posielat spravy a upozornenia priatelom a rodine, ako aj
poziadat o pomoc svoje nidzové kontakty zadané v aplikacii Garmin Connect. Viac informacii ndjdete v Casti
Bezpecnostné a monitorovacie funkcie, strana 18.

Interakcie prostrednictvom socialnych médii: umozriuje zverejiiovat najnovsie informacie na webovej stranke
vasho oblubeného socialneho média pri nahravani aktivity do aplikacie Garmin Connect.

Aktualizacie softvéru: slizi na aktualizaciu softvéru zariadenia.

Aktualne spravy o pocasi: odosle informacie a upozornenia o aktualnych poveternostnych podmienkach do
vasho zariadenia.

Preberanie tréningov: umoznuje vam prezerat si tréningy v aplikacii Garmin Connect a prostrednictvom
bezdrotového pripojenia ich zasielat na vase zariadenie.

Manualna synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect
1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich prvkov
2 Stlaéte tlagidlo .
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Miniaplikacie

Vase zariadenie sa dodava s vopred nahratymi miniaplikaciami, ktoré poskytuju okamzité informacie. Niektoré

miniaplikacie vyzaduju pripojenie cez rozhranie Bluetooth s kompatibilnym smartfonom.

Predvolene nie su niektoré miniaplikacie viditelné. MozZete ich do slu¢ky miniaplikécii pridat manualne

(Prispésobenie miniaplikdcif, strana 34).

Body Battery": pri celodennom pouzivani zobrazuje vasu aktualnu uroven Body Battery a graf urovne za
poslednych niekolko hodin.

Kalendar: zobrazuje bliziace sa stretnutia uloZzené v kalendari smartfénu.
Kalérie: zobrazuje informdcie o kalériach pre aktualny den.

Tréner Garmin: zobrazuje naplanované tréningy, ked' vo svojom Ucte zvolite Garmin tréningovy plan s trénerom
Garmin Connect.

Statistiky zdravia: zobrazuje dynamicky suhrn vasej aktuélnej $tatistiky zdravia. Merania zahffiaju srdcovy tep,
uroven Body Battery, ndmahu a dalSie hodnoty.

Srdcovy tep: zobrazuje vas aktudlny srdcovy tep v tepoch za minttu (bpm) a graf vasho priemerného
pokojového srdcového tepu (RHR).
Historia: zobrazuje historiu aktivit a graf vasich zaznamenanych aktivit.

Minuty intenzivneho cvi€enia: sleduje vas cas straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivnymi aktivitami,
vas tyzdenny ciel' v ramci minut intenzivnej aktivity a vas pokrok smerom k ciel'u.

Posledny beh: zobrazuje kratky sihrn vasho posledného zaznamenaného behu.

Ovladanie hudby: poskytuje ovladacie prvky prehravaca hudby pre vas smartfén.

MGoj den: zobrazuje dynamicky suhrn vasich aktivit v dany den. Metrika zahffa aktivity merané na ¢as, minuty
intenzivneho cviCenia, kroky, spalené kaldrie a dalSie udaje.

Upozornenia: upozornia vas na prichadzajlice hovory, textové spravy, aktualizacie na socidlnych sietach
a dalSie informdacie na zaklade nastaveni oznameni smartfénu.

Kroky: sleduje vas denny pocet krokov, cielovy pocet krokov a Udaje za predchadzajuce dni.

Namaha: zobrazuje aktudlnu Uroven namahy a graf Urovne stresu. MoZete si urobit dychové cvicenie, ktoré vam
pomdze uvolnit sa.

Pocasie: zobrazuje aktudlnu teplotu a predpoved pocasia.

Zobrazenie miniaplikacii
Vase zariadenie sa dodava s vopred nahratymi miniaplikaciami, ktoré poskytuji okamzité informacie. Niektoré
miniaplikacie vyZaduju pripojenie cez rozhranie Bluetooth s kompatibilnym smartfénom.

Ak chcete zobrazit miniaplikacie, tak pri zobrazenej tvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

Medzi dostupnymi miniaplikaciami su aj miniaplikacie na sledovanie srdcového tepu a aktivity.
+ Tlacidlom START zobrazite d'alSie moZnosti a funkcie miniaplikacie.
Informacie o miniaplikacii Moj den
Miniaplikacia M6j den predstavuje denny prehl'ad vasej aktivity. Je to dynamické zhrnutie, ktoré sa v priebehu
dna aktualizuje. Tato metrika zahffia vas posledny zaznamenany Sport, minuty intenzivneho cvicenia vdanom
tyzdni, kroky, spalené kaldrie a dalSie udaje. Vyberom polozky START zobrazite dalSie metriky.
Miniaplikacia Statistiky zdravotného stavu

Miniaplikécia Statistiky zdravia poskytuje okamzity prehlad idajov o vasom zdravotnom stave. Je to dynamické
zhrnutie, ktoré sa v priebehu dna aktualizuje. Metrika zahffia vas srdcovy tep, uroven namahy a uroven Body
Battery. Stlacenim tlacidla START zobrazite dalSie metriky.
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Zobrazenie miniaplikacie s po¢asim
Pocasie vyzaduje pripojenie cez rozhranie Bluetooth s kompatibilnym smartfénom.

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu s poc¢asim, tak pri zobrazenej ivodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo
UP alebo DOWN.

2 Stlacenim tlacCidla START zobrazite hodinové tdaje o pocasi.
3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite denné udaje o pocasi.

Vyhladanie strateného smartfonu

Pomocou tejto funkcie mozete vyhl'adat strateny smartfon, ktory je sparovany pomocou bezdrotovej
technologie Bluetooth a momentalne sa nachadza v dosahu.

1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich prvkov
2 Vyberte G

Zariadenie Forerunner zacne hl'adat sparovany smartfén. Na vasom teleféne zaznie zvukové upozornenie
a sila signalu technolégie Bluetooth sa zobrazi na obrazovke zariadenia Forerunner. Sila signalu technologie
Bluetooth sa zvysuje, ako sa priblizujete k smartfénu.

3 Ak chcete zastavit hl'adanie, stlacte tlacidlo BACK.

Ovladanie prehravania hudby na pripojenom smartféne
1 V smartféne spustite prehravanie skladby alebo zoznamu skladieb.
2 Ak na ktorejkolvek obrazovke podrzite tlacidlo DOWN, otvori sa ponuka ovladania hudby.
3 Vyberte moznost:
Vyberom moznosti } mbzete prehrat a pozastavit aktualnu hudobnu skladbu.
Vyberom moznosti P mozete preskocit na nasledujicu hudobnt skladbu.
Vyberom moznosti : otvorite dalie ovladacie prvky hudby, ako je hlasitost a predchadzajlca skladba.

Povolenie upozorneni Bluetooth

Skor ako bude mozné povolit upozornenia, musite sparovat zariadenie Forerunner s kompatibilnym mobilnym
zariadenim (Spdrovanie smartfénu so zariadenim, strana 2).

Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky £* > Telefon > Upozornenia > Stav > Zapnut(é).
Vyberte polozku Pocas aktivity.

Vyberte preferované upozornenie.

Vyberte preferovany zvuk.

Vyberte polozku Nie pocas aktivity.

Vyberte preferované upozornenie.

Vyberte preferovany zvuk.

O NGOG & WN =

Zobrazenie upozorneni

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu s upozorneniami, na Gvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

Stlacte tlacidlo START.

Vyberte poZzadované upozornenie.

Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite d'alSie moznosti.

Stlacenim tlacidla BACK sa vratite na predchadzajicu obrazovku.

a b~ WDN
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Sprava upozorneni
Pomocou kompatibilného smartféonu mozZete spravovat upozornenia, ktoré sa objavuju na zariadeni Forerunner.
Vyberte moznost:

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

« Ak pouzivate smartfén so systémom Android” z aplikacie Garmin Connect vyberte poloZzky Nastavenia >
Upozornenia.

Vypnutie Bluetooth pripojenia smartfonu
1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich prvkov
2 Vyberom moznosti & vypnete Bluetooth pripojenie smartfénu na vasom zariadeni Forerunner.

Postup vypnutia bezdrétovej technoldgie Bluetooth na mobilnom zariadeni najdete v prirucke pouzivatela pre
mobilné zariadenie.

Zapnutie a vypnutie upozorneni na pripojenie alebo odpojenie smartfonu

Zariadenie Forerunner si moZete nastavit tak, aby vas upozornilo v pripade pripojenia alebo odpojenia
smartfénu sparovaného prostrednictvom technolégie Bluetooth.

POZNAMKA: funkcia upozorneni na pripojenie alebo odpojenie smartfénu je predvolene vypnuta.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky L* > Telefon > Upozornenia na pripojenie > Zapnut(é).

Synchronizacia aktivit

Pomocou u¢tu Garmin Connect si mozete synchronizaciou prenasat aktivity z inych zariadeni Garmin do svojho
zariadenia Forerunner. Vd'aka tomu bude vase zariadenie presnejsie reflektovat vas tréningovy stav a kondiciu.
Mozete napriklad zaznamenat jazdu na zariadeni Edge® a podrobnosti svojej aktivity si pozriet na zariadeni
Forerunner.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky L¥ > Profil pouzivatela > Physio TrueUp.

Ked' si zariadenie zosynchronizujete so smartfénom, neddvne aktivity z vasich dalSich zariadeni Garmin sa budu
zobrazovat na vasom zariadeni Forerunner.

Prehravanie zvukovych signalov pocas vasej aktivity

Pred nastavenim zvukovych signalov musite mat sparovany smartfén s aplikéciou Garmin Connect s vasim
zariadenim Forerunner.

V aplikacii Garmin Connect mozete nastavit, aby vam v smartfone prehravala motiva¢né hlasenia o stave

a tréningové upozornenia pocas behu alebo inej aktivity. Po¢as zvukového signalu aplikacia Garmin Connect
stisi primarny zvuk v smartfone a prehra hlasenie. V aplikacii Garmin Connect moZzete prispdsobit Grovne
hlasitosti.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moinost’E aleboeee.
Vyberte polozku Zariadenia Garmin.

Vyberte zariadenie.

Vyberte polozky Moznosti aktivity > Zvukové signaly.
Vyberte moznost.

ga b~ WDN
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Bezpecénostné a monitorovacie funkcie

/\ UPOZORNENIE
Rozpoznanie udalosti v teréne a asistencné sluzby predstavuji doplnkové funkcie a nemali by ste sa na ne
spoliehat ako na primarny spésob ziskania pomoci v nidzovej situacii. Aplikacia Garmin Connect vo vaSom
mene nekontaktuje nddzové sluzby.

Zariadenie Forerunner disponuje bezpe¢nostnymi a monitorovacimi funkciami, ktoré je potrebné nakonfigurovat
prostrednictvom aplikacie Garmin Connect.

OZNAMENIE

Ak chcete pouzivat tieto funkcie, musite sa pripojit k aplikacii Garmin Connect, ktora pouziva technoldgiu
Bluetooth. Do svojho Guc¢tu Garmin Connect mozete pridat kontakty pre pripad nudze.

Dalsie informécie o rozpoznanie udalosti v teréne a pomoci, prejdite na adresu garmin.com/safety.

Asistent: umoziiuje odoslat automatickud spravu s vasim menom, prepojenim LiveTrack a polohou GPS vasim
nudzovym kontaktom.

Rozpoznanie udalosti v teréne: ked zariadenie Forerunner rozpozna udalost v teréne pre chodeckd, beZecku
alebo cyklisticku aktivitu, odosle automatickud spravu, prepojenie LiveTrack a polohu GPS vasim nudzovym
kontaktom.

LiveTrack: tato funkcia umoziuje priatelom a rodine sledovat vase preteky a tréningové aktivity v redlnom Case.
Osoby, ktorym chcete umoznit sledovanie, mozete pozvat pomocou e-mailu alebo sociélnych sieti, ¢im im
povolite zobrazenie vasich Zivych Udajov na stranke sledovania Garmin Connect.

Live Event Sharing: v priebehu udalosti umoziuje odosielat spravy priatelom a rodine, pricom poskytuje
aktualne informacie v realnom case.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii iba v pripade, ak je vase zariadenie pripojené k smartfénu Android.

Pridavanie kontaktov pre pripad nadze
Bezpecnostné a monitorovacie funkcie pouzivaju telefénne Cisla kontaktov pre pripad nudze.
1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo *ee.

2 Vyberte polozky Bezpecnost a sledovanie > Bezpecnostné funkcie > Nudzové kontakty > Pridajte nudzové
kontakty.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Zapnutie a vypnutie rozpoznania udalosti v teréne
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte ikonu UP.
2 Vyberte polozky £ > Bezpecnost > Rozpoznanie dopravnej udalosti.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: rozpoznanie udalosti v teréne je k dispozicii iba pre chodecké, bezecké a cyklistické aktivity.

Ked vase zariadenie Forerunner s povolenou navigaciou GPS rozozna udalost v teréne, aplikdcia Garmin
Connect mo6Ze poslat automaticki SMS spravu a e-mail s vasim menom a polohou z GPS vasim nidzovym
kontaktom. Zobrazi sa sprava, ktord oznamuje, Ze po uplynuti 30 sekind budu informované vase kontakty. Skor
ako odpocet uplynie, moZete zvolit moznost Zrusit na zrusenie spravy.

Vyziadanie asistenta

Aby ste mohli vyuzit funkciu poziadania o pomoc, musite najskor nastavit svoje kontakty pre pripad nidze
(Pridavanie kontaktov pre pripad nudze, strana 18).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Ked zacitite tri zavibrovania, uvolnenim tlacidla sa aktivuje asisten¢na funkcia.
Zobrazi sa obrazovka s odpoctom.
TIP: skor ako odpocet uplynie, mozete zvolit moznost Zrusit na zrusenie spravy.
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Funkcie srdcového tepu

Zariadenie Forerunner je vybavené monitorom srdcového tepu na zapasti a okrem toho je tiez kompatibilné
s hrudnymi monitormi srdcového tepu ANT+°. Udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti mozete zobrazit
v miniaplikacii srdcového tepu. Ak su k dispozicii udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj z monitora
ANT+, zariadenie pouziva udaje o srdcovom tepe z monitora ANT+.

Srdcovy tep z monitora na zapasti

Nosenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouzivatelia sa m6zu stretnut s podrazdenim pokozky po dlh§om pouzivani hodiniek, hlavne vtedy, ak
ma pouzivatel citlivii pokozku alebo alergiu. Ak si v§imnete akékolvek podrazdenie pokozky, odstrante hodinky
a poskytnite svojej pokozke ¢as na uzdravenie. Na zabranenie podrazdenia pokozky zaistite, aby boli hodinky
Cisté a suché, a zaroven hodinky na zapasti prilis neutahujte. Viac informacii najdete na adrese garmin.com
/fitandcare.

+ Hodinky noste nad zapé&stnou kostou.

POZNAMKA: hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine. Presnejsie merania srdcového tepu dosiahnete
vtedy, ked' sa hodinky pocas behu alebo $portovania nebudi na zépéasti posuvat.

POZNAMEKA: opticky snima¢ sa nachadza na zadnej strane hodiniek.

+ Viac informacii o monitorovani srdcového tepu na zapasti ndjdete v Casti Tipy tykajlce sa chybnych udajov
o srdcovom tepe, strana 19.

+ Dal$ie informacie o presnosti najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

+ Dalsie informacie o tom ako nosit hodinky a ako sa o hodinky starat najdete na adrese www.garmin.com
/fitandcare.

Tipy tykajuce sa chybnych Gdajov o srdcovom tepe

Ak su Gdaje o srdcovom tepe chybné alebo sa nezobrazuju, mézete vyskusat tieto tipy.

+ Pred nasadenim zariadenia si umyte a osuste predlaktie.

+ Pod zariadenim nemajte naneseny krém na opalovanie, telové mlieko ani repelent.

+ Zabrante poskrabaniu snimaca srdcového tepu na zadnej 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 rozcvicujte vnitri.

+ Po kazdom cvicCeni zariadenie oplachnite pod tecicou vodou.
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Zobrazenie miniaplikacie srdcového tepu

Této miniaplikdcia zobrazuje vas aktualny srdcovy tep v ideroch za minutu (bpm) a graf vasho srdcového tepu
za posledné 4 hodiny.

1

Ak chcete zobrazit miniaplikaciu srdcového tepu, na Gvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pridat do okruhu miniaplikacii (Prispésobenie miniaplikacif,
strana 34).

Stlacenim tlacidla STARTzobrazite svoje priemerné hodnoty srdcového tepu v pokoji za poslednych 7 dni.

Pred 4 hod.

Prenos udajov o srdcovom tepe do zariadeni Garmin

Udaje o svojom srdcovom tepe mozete zo zariadenia Forerunner prenasat a zobrazovat ich v sparovanych
zariadeniach Garmin.

POZNAMKA: prenos tdajov o srdcovom tepe skracuje vydrz batérie.

1 Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu, podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky MoZnosti > Odoslat srdcovy tep.
Zariadenie Forerunner zac¢ne prenasat Udaje o vasom srdcovom tepe a zobrazi sa symbol (.
POZNAMKA: pocas prenosu Udajov o srdcovom tepe z miniaplikacie srdcového tepu mézete zobrazovat len
miniaplikaciu srdcového tepu.

3 Sparujte zariadenie Forerunner s kompatibilnym zariadenim Garmin ANT+.
POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia v zavislosti od kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si
prirucku pouzivatela.
TIP: ak chcete zastavit prenasanie idajov o vasom srdcovom tepe, vyberte akékolvek tlacidlo a vyberte
polozku Ano.
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Prenos udajov o srdcovom tepe pocas aktivity

Zariadenie Forerunner mozete nastavit tak, aby automaticky prenasalo vase Udaje o srdcovom tepe, ked'
zacnete aktivitu. Udaje o svojom srdcovom tepe moZete prendasat do zariadenia Edge napriklad pri bicyklovani,
resp. do akénej kamery VIRB® pocas aktivity.

POZNAMKA: prenos udajov o srdcovom tepe skracuje vydrz batérie.

1 V miniaplikacii srdcového tepu podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Moznosti > Vysielanie pocas aktivity.

3 Zacénite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 5).
Zariadenie Forerunner zac¢ne v pozadi prenasat Gidaje o vaSom srdcovom tepe.
POZNAMKA: Ziadna signalizacia nenaznaduije, Ze zariadenie prenasa vase idaje o srdcovom tepe pocas
aktivity.

4 Sparujte zariadenie Forerunner s kompatibilnym zariadenim Garmin ANT+.

POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia v zavislosti od kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si
prirucku pouzivatela.
TIP: prenasanie Udajov o vaSom srdcovom tepe sa zastavi, ked zastavite aktivitu.

Nastavenie upozornenia na nezvycajny srdcovy tep

/\ UPOZORNENIE
Tato funkcia vas upozornuje len v pripade, Ze prekrocite alebo klesnete pod urcity poCet tepov za minutu, podla
volby pouzivatela, a to po dobe necinnosti. Tato funkcia vas neupozornuje na ziadne potencialne srdcové
poruchy a nie je urCena na liecbu ani akukolvek diagnostiku zdravotného stavu alebo choroby. V pripade
akychkolvek problémov suvisiacich so srdcom sa vzdy obratte na svojho poskytovatela zdravotnej
starostlivosti.
Mozete nastavit prahovi hodnotu srdcového tepu.
1 Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu, podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozku Moznosti > Upozornenia na nezvycajny srdcovy tep.
3 Vyberte mozZnost Upozornenie na vysoki hodnotu alebo Upozornenie na nizku hodnotu.
4 Nastavte prahovu hodnotu srdcového tepu.

Vzdy ked srdcovy tep prekroci prahovu hodnotu alebo pod fu klesne, zobrazi sa sprava a zariadenie bude
vibrovat.

Vypnutie monitora srdcového tepu na zapasti

Predvolenda hodnota polozky Srdcovy tep na zépésti je nastavena na moznost Automaticky. Zariadenie
automaticky pouziva monitor srdcového tepu na zapasti, ak so zariadenim nesparujete monitor srdcového tepu
ANT+.

1 Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu, podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku MoZnosti > Stav > Vypnut(é).

Informacie o zénach srdcového tepu

Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu na meranie a zvysenie kardiovaskularnej sily a zlepSenie kondicie.
Zona srdcovej frekvencie je stanoveny rozsah Uderov za mindtu. P&t beZne akceptovanych zén srdcového tepu
je Cislovanych od 1 po 5 podla zvySujlcej sa intenzity. Zony srdcového tepu sa vo v§eobecnosti pocitaju na
zdéklade percentualnych hodnét maximalneho srdcového tepu.
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Kondicné ciele

Z6ny vasho srdcového tepu vam mozu pomoct zmerat kondiciu pochopenim a aplikovanim tychto zésad.
+ VAas srdcovy tep je dobrym ukazovatelom intenzity cviCenia.

+ CviCenie v urcitych zénach srdcového tepu vdam méze pomoct zlepsit kardiovaskularnu kapacitu a silu.

Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep, na stanovenie tej najlepsej zény na vase kondi¢né ciele mozete pouzit
tabulku (Vypocty zon srdcového tepu, strana 23).

Ak svoj maximalny srdcovy tep nepoznate, pouzite jednu z kalkulaciek dostupnych na internete. Niektoré
posiliovne a zdravotné strediska poskytuju test, ktory odmeria maximalny srdcovy tep. Predvoleny maximalny
tep je 220 minus vas vek.

Nastavenie zon srdcového tepu pomocou zariadenia

Predvolené nastavenia umoznuju zariadeniu zaznamenat vas maximalny srdcovy tep a nastavit vase zény
srdcového tepu ako percentualne hodnoty vasho maximalneho srdcového tepu.

+ Skontrolujte, ¢i st vase nastavenia profilu pouzivatela spravne (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,
strana 33).

- Casto behajte s monitorom srdcového tepu na zapésti alebo na hrudi.
+ Zobrazte svoje trendy v oblasti srdcového tepu pomocou Gctu svojho Garmin Connect.

Nastavenie maximalneho srdcového tepu

Na odhadnutie vasho maximalneho srdcového tepu a urcenie vasich predvolenych zén srdcového tepu
zariadenie pouziva vase informacie z profilu pouzivatela, ktoré ste zadali pri tvodnom nastaveni. Predvoleny
maximalny tep je 220 minus vas vek. Ak chcete pocCas svojej aktivity dostavat ¢o najpresnejsie Udaje

o kaldriach, mali by ste nastavit svoj maximalny srdcovy tep (ak ho poznate).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky £* > Profil pouzivatela > Maximalny srdcovy tep.

3 Zadajte svoj maximalny srdcovy tep.

Prisposobenie zdn srdcového tepu a maximalneho srdcového tepu

Zony srdcového tepu si moZete prispésobit podla svojich tréningovych cielov. Na odhadnutie vasho
maximalneho srdcového tepu a urcenie vasich predvolenych zén srdcového tepu zariadenie pouziva vase
informacie z profilu pouzivatela, ktoré ste zadali pri tvodnom nastaveni. Predvoleny maximalny tep je 220
minus vas vek. Ak chcete pocas svojej aktivity dostavat ¢o najpresnejsie Udaje o kalériach, mali by ste nastavit
svoj maximalny srdcovy tep (ak ho poznéte).

V aplikacii Garmin Connect vyberte moznost == alebo **°.

Vyberte polozku Zariadenia Garmin.

Vyberte zariadenie.

Vyberte polozky Nastavenia pouzivatela > Zény srdcového tepu > Zény pre beh.
Pre kazdu zénu zadajte hodnotu maximalneho srdcového tepu.

Zadajte svoj maximalny srdcovy tep.

Vyberte polozku UlozZit.

NOo o b WON =
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Vypocty zon srdcového tepu

% maximalneho

Vnimana namaha

srdcového tepu
o Uvolnené a nenaro¢né tempo, Pociatocna uroven aerébneho
1 50 - 60 % A . - o
rytmické dychanie tréningu, znizuje stres
o Pozvolné tempo, mierne hibsie Zakladny kardiovaskularny tréning,
2 60 - 70 % . : . . ; .
dychanie, rozhovor stdle mozny dobré tempo zotavovania
o Priemerné tempo, naro¢nejSie udrzia- ZlepSovanie aerébnej kapacity,
3 70 - 80 % . _y . . -
vanie rozhovoru optimalny kardiovaskularny tréning
o Rychle tempo, ktoré méze byt mierne  ZlepSovanie aerébnej kapacity
4 80-90%

narocnég, intenzivne dychanie a prahu, zlepSovanie rychlosti

Sprintovanie, dlhodobej$ie neudrza- Anaerdbny tréning a odolnost svalstva,

> U= U E telné tempo, namahavé dychanie zvySovanie sily

Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre beh

Této funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.
Ak pouzivate hrudny monitor srdcového tepu, musite si ho nasadit a sparovat so zariadenim (Parovanie vasich
ANT+ snimacov, strana 31).

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 33) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie maximalneho srdcového tepu, strana 22). Odhad
sa spociatku moéze zdat nepresny. Zariadenie vyZzaduje niekolko behov, aby zistilo viac informaécii o vasej
bezeckej vykonnosti.

1 Behajte aspon 10 minut vonku.

2 Po behu vyberte polozku UloZit.

Upozornenie zobrazi prvi odhadovanu hodnotu VO2 max. a ndsledne kazdé zvysenie VO2 max.
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Informacie o odhadovanych hodnotach VO2 max.

Hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem kyslika (v mililitroch), ktory dokaZete spotrebovat za mindtu na
kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone. Jednoducho povedané, hodnota VO2 max. je ukazovatelom
$portovej vykonnosti a so zlepsujlcou sa troviiou kondicie by sa mala zvySovat. Aby bolo mozné zobrazit vasu
odhadovanu hodnotu VO2 max., zariadenie Forerunner vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo
kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.

Na zariadeni sa vase odhadované hodnoty VO2 max. zobrazuju ako ¢&islo, popis a poloha na farebnom
ukazovateli. V ic¢te Garmin Connect moZete 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 moze ¢asom znizit.

-
V02 Max.
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Udaje VO2 max. poskytuje Firstbeat Analytics. Analyza hodn6t VO2 max. sa poskytuje so suhlasom organizacie
The Cooper Institute®. DalSie informacie néjdete v prilohe (Standardna klasifikécia na zéklade hodnoty VO2 Max.,
strana 49) a na webovej lokalite www.Cooperinstitute.org.

Cas zotavenia

Zariadenie Garmin moZete pouzivat spolu s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo s hrudnym monitorom
srdcového tepu a zobrazit si, kolko ¢asu zostava, kym sa Uplne zotavite a budete pripraveny/-a na dalSie
narocné cvicenie.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii jedine na zariadeni Forerunner 45 Plus.

POZNAMKA: odporucany ¢as zotavenia vychadza z vasej odhadovanej hodnoty VO2 max. a spociatku sa moze
zdat nepresny. Zariadenie potrebuje, aby ste absolvovali niekolko aktivit, aby ziskalo informacie o vasej
vykonnosti.

Cas zotavenia sa zobrazi ihned po skong&eni aktivity. Cas sa odpogéitava do chvile, kedy je pre véas optimalne
pustit sa do dalSieho naro¢ného cvicenia.
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Zobrazenie vasho ¢asu zotavenia

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 33)a nastavte va$ maximalny srdcovy tep (Nastavenie maximalneho srdcového tepu, strana 22).

1 Chodte si zabehat.
2 Po behu vyberte polozku UloZit.
Zobrazi sa Cas zotavenia. Maximalny ¢as predstavuju 4 dni.

POZNAMEKA: pri zobrazenej ivodnej obrazovke hodiniek mézete stladenim tla¢idla UP alebo DOWN zobrazit
miniaplikdciu na meranie vykonnosti a stlacenim tlacidla START sa moZete postvat medzi jednotlivymi
meraniami vykonnosti, ktoré zobrazuju vas cas zotavenia.

Zobrazenie vaSich odhadovanych ¢asov pretekov
POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii jedine na zariadeni Forerunner 45 Plus.

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouZivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,
strana 33) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie maximalneho srdcového tepu, strana 22).

Vase zariadenie vyuziva odhadovanu hodnotu VO2 max. (Informdcie o odhadovanych hodnotach VO2 max.,
strana 24) a vasu histériu tréningov na vypocet cielového sutazného Casu. Zariadenie analyzuje Gdaje vasich
tréningov z niekolkych tyZdiov, aby zlepsilo odhady sttaznych ¢asov.

TIP: ak mate viac ako jedno zariadenie Garmin, mozete aktivovat funkciu Physio TrueUp”, ktora vasmu
zariadeniu umozni synchronizovat aktivity, historiu a Udaje z inych zariadeni (Synchronizdcia aktivit, strana 17).

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu na meranie vykonu, na Gvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

2 Vyberom polozky START sa moZete posuvat medzi jednotlivymi meraniami vykonnosti.
Vase predpokladané Casy pretekov sa zobrazia pre vzdialenosti 5 mil, 10 mil, polmaraton a maraton.

POZNAMKA: odhady sa mézu spociatku zdat nepresné. Zariadenie vyzaduje niekolko behov, aby zistilo viac
informdcii o vasej bezeckej vykonnosti.

Variabilita srdcového tepu a uroven namahy

Uroven stresu je vysledkom trojminttového testu vykonaného v nehybnej polohe, pri¢om zariadenie Forerunner
analyzuje variabilitu srdcového tepu na urcenie vasho celkového stresu. Tréning, spanok, stravovanie a bezny
Zivotny stres, to vSetko ma vplyv na vykon bezca. Uroven stresu je v rozsahu od 1 do 100, kde 1 je stav velmi
nizkej Urovne stresu a 100 je stav vel'mi vysokého stresu. Ak budete poznat svoju Uroven stresu, budete sa méct
lahsie rozhodndt, ¢i je vase telo pripravené na tvrdy tréningovy beh alebo skér na jogu.
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Pouzivanie miniaplikacie na meranie urovne namahy

Miniaplikacia na meranie Urovne ndmahy zobrazuje vasu aktualnu Uroven ndmahy a graf Urovne ndmahy za
poslednych niekolko hodin. Tiez slizi ako sprievodca dychovym cvi¢enim, ktoré vam pomaoze uvolnit sa.
Kym sedite alebo nevykonavate Ziadnu ¢innost, vyberte moznost UP alebo DOWN na zobrazenie
miniaplikacie s Uroviiou ndmabhy.

Stlacte tlacidlo START.

1

2

Ak sa vasa uroven namahy nachdadza v dolnom alebo strednom rozsahu, zobrazi sa graf znazornujici
vasu uroven namahy za posledné Styri hodiny.

TIP: ak chcete z obrazovky grafu spustit relaxac¢nu aktivitu, stlacte tlacidlo DOWN > START a zadajte
dlzku trvania v minutach.

Ak sa vasa Uroven namahy nachadza v hornom rozsahu, zobrazi sa sprava s otazkou, ¢i chcete spustit
relaxacnu aktivitu.

Vyberte moznost:

Zobrazte svoj graf Grovne namahy.

POZNAMKA: modré dieliky oznacuji Gasové tseky oddychu. ZIté dieliky oznaGuju éasové iseky ndmahy.
Sivé dieliky oznacuju Casové useky prilis intenzivnej aktivity, poCas ktorych sa vasa uroven namahy nedala
urdit.

Ak chcete spustit relaxaénu aktivitu, vyberte polozku Ano a zadajte dizku trvania v minttach.

Ak chcete vynechat relaxa¢nu aktivitu, vyberte polozku Nie a zobrazte graf Grovne namahy.

Body Battery

Vase zariadenie analyzuje variabilitu vasho srdcového tepu, troven namahy, kvalitu spanku a udaje o aktivite na
ucely urcenia vasej celkovej urovne Body Battery. Oznacuje mnozstvo dostupnej zasoby energie rovnakym
spésobom ako ukazovatel hladiny paliva vo vozidle. Uroven Body Battery sa pohybuje v rozsahu od 0 do 100,
pricom 0 az 25 oznacuje nizku zasobu energie, 26 az 50 oznacCuje strednu zasobu energie, 51 az 75 oznacuje
vysoku zasobu energie a 76 az 100 oznacCuje velmi vysoku zasobu energie.

Zariadenie moZete synchronizovat s vasim u¢tom Garmin Connect a zobrazit aktuélnu Uroven Body Battery,
dlhodobé trendy a dalsie podrobné informacie (Tipy pre Vylepsené Body Battery tdaje, strana 28).
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Zobrazenie miniaplikacie Body Battery

Miniaplikacia Body Battery zobrazuje vasu aktudlnu Uroven stresu Body Battery a graf Grovne Body Battery za
poslednych niekolko hodin.

1 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite miniaplikaciu Body Battery.

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pridat do okruhu miniaplikacii (Prispésobenie miniaplikacif,
strana 34).

Pred 4 hod.

2 Vyberom tlacidla START zobrazite kombinovany graf vasej Urovne Body Battery.

Modré dieliky oznacuju ¢asové useky oddychu. Oranzové dieliky oznacuju casové Gseky namahy. Sivé dieliky
oznacuju casové Useky prili§ intenzivnej aktivity, pocas ktorych sa vasa uroveil namahy nedala urcit.

So stresom

Pred 4 hod.

3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite svoje Udaje Body Battery od polnoci.
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Energeticka reze-
rva od polnoci

+45 -25

Nabitda  Vybitd

T|py pre Vylepsené Body Battery udaje

Vas$a Body Battery troven sa aktualizuje, ked zosynchronizujete vase zariadenie s vasim Garmin Connect
uctom.

Presnejsie vysledky dosiahnete, ak budete zariadenie pouZivat aj poCas spanku.

Oddych a dobry spanok nabiju vaseBody Battery.

Namahava aktivita, vela stresu a slaby spanok mézu spbsobit, Ze sa vam mina Body Battery.
Prijem potravy alebo stimulantov, ako napriklad kdvy, nema ziadny vplyv na vas Body Battery.

Historia
Histdria zahrfna tieto Udaje: Cas, vzdialenost, kaldrie, priemerné tempo alebo rychlost, udaje okruhu a informacie
z volitelnych snimacov.
POZNAMKA: ked je pamét zariadenia pIna, prepi$u sa najstarsie Udaje.

Zobrazenie histdrie

Histoéria obsahuje predchadzajuce aktivity, ktoré ste ulozili do zariadenia.

Zariadenie mda miniaplikaciu histérie na rychly pristup k vasim idajom o aktivitach (Prisp6sobenie miniaplikacir,
strana 34).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Histéria.

Vyberte mozZnost Tento tyZden alebo Predchadzajlice tyZdne.

Vyberte aktivitu.

Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite dodato¢né informacie o aktivite.

a b~ WDN

Vymazanie histdrie

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Historia > MoZnosti.

3 Vyberte moznost:
Vyberom poloZky Odstranit vSetky aktivity vymazete vSetky aktivity z historie.
Vyberom polozky Vynulovat stihrny obnovite vSetky suhrny vzdialenosti a ¢asov.
POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.
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Zobrazenie suhrnov dat

MoézZete si zobrazit zhromazdené (daje o vzdialenosti a ¢ase uloZené vo vasom zariadeni.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky Histéria > Celkové hodnoty.

3 V pripade potreby vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost na zobrazenie tyZdennych alebo mesacnych sthrnov.

Sprava udajov
POZNAMKA: zariadenie nie je kompatibilné so systémom Windows"® 95, 98, Me, Windows NT® a Mac® 0S 10.3
a skorsimi.

Vymazavanie suborov

OZNAMENIE

Ak nepoznéte ucel stboru, neodstrarujte ho. Pamét vasho zariadenia obsahuje dolezité systémové subory,
ktoré by sa nemali vymazavat.

Otvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.

V pripade potreby otvorte priecinok alebo jednotku.

Vyberte subor.

Na klavesnici stlacte klaves Vymazat.

POZNAMKA: ak pouzivate po&itac Apple®, musite vyprazdnit priecinok Ko$, ak chcete subory Gplne odstranit.

A WN =

Odpojenie kabla USB

Ak je vase zariadenie pripojené k vaSmu pocitacu ako vyberatelna jednotka alebo mechanika, zariadenie musite
od pocitaca odpojit bezpec¢nym spésobom, aby ste zabranili strate Gdajov. Ak je méate zariadenie pripojené k
pocitacu Windows ako prenosné zariadenie, nemusite vykonat bezpec¢né odpojenie zariadenia.
1 Dokoncite ukon:
- Pre pocitace Windows vyberte ikonu Bezpecne odpojit hardvér, ktora sa nachadza v systémovej liste a

vyberte vase zariadenie.

V pripade pocitacov Apple, vyberte zariadenia a vyberte polozky Stbor > Vysunut.
2 Odpojte kabel od pocitaca.

Garmin Connect

Pomocou zariadenia Garmin Connect sa mozZete spojit so svojimi priate/mi. Garmin Connect vam poskytuje
nastroje na vzajomné sledovanie, analyzovanie, zdiel'anie a povzbudzovanie. Zaznamenavajte udalosti svojho
aktivneho Zivotného $tylu vratane behu, chodze, jazd, turistiky a dalSich aktivit. Ak si chcete vytvorit bezplatny
ucet, prejdite na lokalitu www.garminconnect.com.

Ukladajte svoje aktivity: po dokonceni a uloZeni aktivity pomocou zariadenia moZzete tuto aktivitu nahrat na vas
Ucet Garmin Connect a ponechat si ju, ako dlho chcete.

Analyzujte svoje udaje: mdzete zobrazit podrobnejsie informacie o svojej aktivite vratane ¢asu, vzdialenosti,
nadmorskej vysky, srdcového tepu, spalenych kalérii, prehladného zobrazenia na mape, grafov tempa a
rychlosti a prispdsobitelnych sprav.
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Naplanujte si tréning: mozete si zvolit kondi¢ny ciel a nacitat jeden z kazdodennych tréningovych plénov.

Sledujte svoj pokrok: moZete sledovat denne svoje kroky, zapojit sa do priatel'skej sutaze so svojimi
pripojenymi priatemi a plnit svoje ciele.

Zdiel'ajte svoje aktivity: mozZete sa spojit s priatelmi a sledovat si navzajom aktivity alebo zverejnovat
prepojenia na vase aktivity na vasich obltbenych socialnych sietach.

Spravujte svoje nastavenia: na svojom Uc¢te Garmin Connect mébZete prispdsobit nastavenia svojho zariadenia
a nastavenia pouzivatela.

Synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect

Zariadenie sa bude pravidelne synchronizovat s aplikaciou Garmin Connect. Udaje mozete taktiez kedykolvek
synchronizovat manualne.

1 Zariadenie umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stép) od smartfénu.

2 Na ktorejkol'vek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT a zobrazi sa ponuka ovladacich prvkov.
3 Stladte tlagidlo .

4 Prezrite si svoje aktualne udaje v aplikacii Garmin Connect.

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vasom pocitaci

Aplikacia Garmin Express” pripoji vase zariadenie k Gi¢tu Garmin Connect pomocou pocitac¢a. Pomocou
aplikacie Garmin Express mozZete nahrat svoje Udaje aktivit do G¢tu Garmin Connect a posielat z webove;j
stranky Garmin Connect do zariadenia Udaje, ako napriklad cvi¢enia alebo tréningové plany.

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.

Prejdite na stranku www.garmin.com/express.

Stiahnite a nainstalujte aplikaciu Garmin Express.

Otvorte aplikaciu Garmin Express a vyberte polozku Add Device.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

a b~ WDN
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Shimace ANT+

Vase zariadenie mozete pouzivat s bezdrétovymi snimaémi ANT+. Dalsie informéacie o kompatibilite a zakdpeni
volitelnych snimacov ndjdete na webovej stranke http://buy.garmin.com.

Parovanie vasich ANT+ snimacov

Pri prvom pripojeni bezdrétového snimaca k vaSmu zariadeniu pomocou technoldgie ANT+ je potrebné
zariadenie a snimac sparovat. Po sparovani sa zariadenie automaticky pripoji k snimacu, ked spustite aktivitu
a ked' je snimac aktivny a v dosahu.

1 Nainstalujte snimac alebo si nasadte monitor srdcového tepu. Monitor srdcového tepu odosiela alebo
prijima informdcie az po jeho nasadeni.

2 Zariadenie umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stdp) od snimaca.
POZNAMKA: poc&as parovania udrzujte vzdialenost 10 m (33 stdp) od dal$ich snimacov ANT+.
3 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
4 Vyberte polozky £* > Snimace a doplnky > Pridat nové.
5 Vyberte moznost:
+ Vyberte polozku Hl'adat vsetko.
Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasim zariadenim sa zmeni stav snima¢a zHI'ada sa na Pripojené. Udaje snimaca sa
zobrazia v slucke obrazovky s idajmi alebo vo vlastnom datovom poli.

Krokomer

Vase zariadenie je kompatibilné s krokomerom. Krokomer mézZete pouzit na zaznamenavanie tempa
a vzdialenosti namiesto systému GPS, ked' trénujete v interiéri alebo v pripade slabého signalu GPS. Krokomer je
v pohotovostnom rezime a je pripraveny na odoslanie Udajov (ako monitor srdcového tepu).

Krokomer sa po 30 mindtach necinnosti vypne, aby sa Setrila energia batérie. Ked' je Uroven nabitia batérie
nizka, v zariadeni sa zobrazi sprava. Zostavajlca vydrz batérie je priblizne pat hodin.

Beh s krokomerom

Pred zaCatim behu musite sparovat krokomer so svojim zariadenim Forerunner (Pédrovanie vasich ANT+
snimacov, strana 31).

Pri behani vnutri mdzete pomocou krokomera zaznamenavat tempo, vzdialenost a kadenciu. Pri behani vonku
mozete tieZ pomocou krokomera zaznamenavat Gdaje o kadencii spolu s tempom a vzdialenostou podla
systému GPS.

1 Krokomer nainstalujte v sulade s pokynmi pre dané prislusenstvo.
2 Vyberte bezecku aktivitu.
3 Chodte si zabehat.

Kalibracia krokomera

Krokomer sa kalibruje sém. Presnost tdajov o rychlosti a vzdialenosti sa zlepsi po niekolkych behoch vonku so
zapnutou funkciou GPS.
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VylepSenie kalibracie krokomera

Pred kalibraciou zariadenia je potrebné vyhladat signaly GPS a sparovat zariadenie s krokomerom (Pdrovanie
vasich ANT+ snimacov, strana 31).

Krokomer je vybaveny funkciou samokalibréacie. Presnost Gidajov o rychlosti a vzdialenosti mozete zdokonalit
tak, ze si niekolkokrat zabehate vonku a pouzijete systém GPS.

1 Vyjdite von na miesto s priamym vyhladom na oblohu a pockajte 5 minut.
2 Spustite bezecku aktivitu.
3 Bez prestavky bezte po trase po dobu 10 minut.
4 Zastavte aktivitu a ulozte ju.
V pripade potreby sa na zaklade zaznamenanych udajov zmeni kalibracna hodnota krokomera. Krokomer by
nemal vyZadovat opé&tovnu kalibraciu, pokial' nezmenite svoj styl behu.
Manualna kalibracia krokomera

Pred kalibraciou zariadenia je potrebné sparovat vase zariadenie so snimacom krokomera (Parovanie vasich
ANT+ snimacov, strana 31).

Ak poznate kalibracny faktor, odpori¢ame vykonat manudlnu kalibraciu. Ak ste vykonali kalibraciu krokomera
pomocou iného vyrobku Garmin, kalibracny faktor pravdepodobne poznate.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky £* > Snimace a dopinky.

Vyberte krokomer.

Vyberte polozky Faktor kal. > Nastavit hodnotu.

Nastavte kalibracny faktor:
Ak je hodnota vzdialenosti prilis nizka, zvyste kalibraény faktor.
Ak je hodnota vzdialenosti prili$ vysoka, znizte kalibracény faktor.

a b~ WDN

Nastavenie zaznamenavania Udajov o rychlosti a vzdialenosti prostrednictvom krokomera

Pred upravenim na zaznamenavanie udajov o rychlosti a vzdialenosti prostrednictvom krokomera je potrebné
sparovat vase zariadenie so snima¢om krokomera (Pdrovanie vasich ANT+ snimacov, strana 31).

Zariadenie moOZete nastavit tak, aby na vypocet rychlosti a vzdialenosti pouzival (idaje krokomera namiesto
udajov GPS.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky £* > Snimace a doplnky.

Vyberte krokomer.

Vyberte polozku Rychlost alebo Vzdialenost.

Vyberte moznost:
Ked trénujete s vypnutym systémom GPS (zvycajne v interiéri), vyberte polozku Interiér.
Ak chcete pouzivat Udaje krokomera bez ohl'adu na nastavenie GPS, vyberte polozku VZdy.

a b~ WDN

Pouzivanie volitelného snimaca rychlosti alebo kadencie na bicykel

Na odoslanie Udajov do zariadenia moZete pouzit kompatibilny snimac rychlosti alebo kadencie na bicykel.
Sparujte snimac so zariadenim (Pdrovanie vasich ANT+ snimacov, strana 31).
Nastavte velkost kolesa (Velkost a obvod kolesa, strana 50).
Zajazdite si (Spustenie aktivity, strana 5).
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Prisposobenie zariadenia

Nastavenie vasho profilu pouzivatela

MozZete upravit svoje nastavenia svojej vysky, hmotnosti, roku narodenia a maximalneho srdcového tepu
(Nastavenie maximalneho srdcového tepu, strana 22). Zariadenie vyuziva tieto informacie na vypocet
tréningovych udajov.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku £* > Profil pouzivatela.

3 Vyberte moznost.

MozZnosti aktivity

MozZnosti aktivity su kolekcie nastaveni, ktoré optimalizuju vase zariadenie na zaklade toho, akym spésobom ho
pouzivate. Nastavenia a obrazovky s udajmi sa napriklad liSia pri pouzivani zariadenia pocas behu a pocas jazdy
na bicykli.

Ked pouzivate aktivitu a zmenite nastavenia napriklad datovych poli alebo upozorneni, zmeny sa automaticky
ulozia ako sucast aktivity.

Prisposobenie moznosti aktivit

MoZete si prisposobit nastavenia, datové polia a dalSie polozky pre konkrétne aktivity.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.

Vyberte aktivitu.

Vyberte Moznosti.

Vyberte moznost:

POZNAMKA: nie véetky moznosti su k dispozicii pre v3etky aktivity.
Vyberom poloZky Tréningy mozete spustit, zobrazit alebo upravit cvi¢enie (Sledovanie cvicenia, strana 6).
Vyberom polozky Obrazovky s tdajmi prisposobite obrazovky s Udajmi a Gdajové polia (Prisp6sobenie
datovych poli, strana 34).

Vyberom polozky Upozornenia na pripojenie prispdsobite tréningové upozornenia (Upozornenia,
strana 34).

Vyberom polozky Okruhy méZete nastavit spdsob spustania okruhov (Oznacovanie okruhov pod/a
vzdialenosti, strana 35).

Vyberom polozky Auto Pause moZete zmenit to, kedy sa ¢asovac aktivity automaticky pozastavi
(Pouzivanie funkcie Auto Pause’, strana 35).

Vyberom polozky GPS vypnete GPS (Tréning v interiéri, strana 10) alebo zmenite nastavenie satelitu
(Zmena nastavenia GPS, strana 36).

Vyberte Samohodnotenie a sami si zvolte, ako ¢asto hodnotite svoju vnimanu namahu pre danu aktivitu
(Zapnutie sebahodnotenia, strana 36).

VSetky zmeny sa ukladaju do aktivity.

A WDN
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Zmena zobrazovanych aktivit

Vase zariadenie ma predvolené aktivity, napriklad Beh a Bicykel. MéZete zvolit dalSie aktivity, ktoré sa budu
zobrazovat na vasom zariadeni.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moznost == alebo ***.
Vyberte polozku Zariadenia Garmin.

Vyberte zariadenie.

Vyberte poloZzky MoZnosti aktivity > Zobrazené aktivity > Upravit.
Vyberte aktivity, ktoré sa maju zobrazovat na vasom zariadeni.
Vyberte mozZnost Hotovo.

Synchronizujte zariadenie s aplikdciou Garmin Connect, aby sa zobrazili aktualizované aktivity (Manuélna
synchronizécia tdajov s aplikdciou Garmin Connect, strana 14).

QUG WD

Prisposobenie datovych poli

Datové polia mézete prispdsobit svojim tréningovym cielom alebo volitelnému prislusenstvu. Datové polia
mozete prispdsobit napriklad na zobrazovanie tempa na okruh alebo zény srdcového tepu.

1 Vyberte ikonu START a potom vyberte profil aktivity.

2 Vyberte polozky Moznosti > Obrazovky s tdajmi.

3 Vyberte stranku.

4 Vyberte pole, ktoré chcete zmenit.

Prisposobenie miniaplikacii
Mozete zmenit poradie miniaplikacii v okruhu miniaplikacii, odstranit miniaplikacie a pridat nové miniaplikacie.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
Vyberte polozku & > Miniaplikacie.
Vyberte poZzadovanu miniaplikaciu.
Vyberte moznost:
- Vyberte polozku Zmenit usporiadanie a zmente miesto miniaplikacie v okruhu miniaplikacii.
+ Vyberte polozku Odstranit a odstrante miniaplikaciu z okruhu miniaplikacii.
Vyberte poloZzku Pridat miniaplikacie.
6 Vyberte pozadovanu miniaplikaciu.
Miniaplikacia sa prida do okruhu miniaplikacii.

WD
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Upozornenia

Pomocou upozorneni sa mézete v ramci tréningu usilovat o dosiahnutie konkrétnych cielov srdcového tepu,
Casu, vzdialenosti, kaldrii alebo tempa a nastavit intervaly behu/chédze.

Nastavenie opakujuceho sa upozornenia

Opakujuce sa upozornenie vas upozorni vzdy, ked zariadenie zaznamena stanovenu hodnotu alebo interval.
Zariadenie mo6Zete napriklad nastavit tak, aby vas upozornovalo kazdych 30 minut.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlaCidlo START.

Vyberte aktivitu.

Vyberte poloZzky MoZnosti > Upozornenia na pripojenie > Pridat nové.
Vyberte polozky Cas, Vzdialenost alebo Kalérie.

Zapnite upozornenie.

Vyberte alebo zadajte hodnotu.

VZzdy, ked' dosiahnete hodnotu upozornenia, zobrazi sa hlasenie. Ak si zapnuté zvukové tony, zariadenie
zdroven pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia, strana 39).

oG WDN
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Nastavenie upozorneni srdcového tepu

Zariadenie moZete nastavit, aby vas upozornilo, ked' sa vas srdcovy tep dostane nad alebo pod cielovi zénu
alebo vlastny rozsah. Zariadenie moZete napriklad nastavit, aby vds upozornilo, ked vas srdcovy tep klesne pod
150 uderov za minatu (bpm).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozky MoZnosti > Upozornenia na pripojenie > Pridat nové > Srdcovy tep.

4 Vyberte moznost:
Ak chcete pouzit rozsah existujlcej zony srdcového tepu, vyberte zénu srdcového tepu.
Ak chcete upravit maximalnu hodnotu, vyberte polozky Vlastné > Vysoka a zadajte hodnotu.
Ak chcete upravit minimalnu hodnotu, vyberte poloZky Vlastné > Nizke a zadajte hodnotu.

Ked prekrocite konkrétny rozsah alebo vlastnu hodnotu alebo pod ne klesnete, zobrazi sa sprava. Ak su zapnuté
zvukové tony, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia, strana 39).

Oznacovanie okruhov podla vzdialenosti

Zariadenie mozete nastavit tak, aby vyuzivalo funkciu Auto Lap®, ktora automaticky oznaci kolo po kazdom
kilometri alebo mili. Okruhy moZete oznacovat aj manuélne. Tato funkcia je uZitocna pri porovnavani vykonu
v ramci jednotlivych usekov aktivity.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlaCidlo START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozky Moznosti > Okruhy > Auto Lap.

Vzdy, ked dokoncite okruh, zobrazi sa sprava s Casom daného okruhu. Ak su zapnuté zvukové tény, zariadenie
zdroven pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia, strana 39). Funkcia Auto Lap zostane pre vybraty
profil aktivity zapnutd, az kym ju nevypnete.

V pripade potreby si moZete sami nastavit, aby sa na obrazovkach s idajmi zobrazovali dalSie (idaje okruhov
(Prispésobenie datovych poli, strana 34).

Zapnutie tlacidla okruhov

Tlacidlo BACK mdzete prispdsobit tak, aby fungovalo ako tlacidlo okruhov pocas stopovanych aktivit.
1 Vyberte ikonu START a potom vyberte profil aktivity.

2 Vyberte polozky Moznosti > Okruhy > Tlacidlo Lap.

Tlacidlo okruhov zostane pre zvoleny profil aktivity zapnuté, kym ho nevypnete.

Pouzivanie funkcie Auto Pause’

Pomocou funkcie Auto Pause mdZete automaticky pozastavit Casovac aktivity, ked sa prestanete pohybovat.
Téato funkcia je uzito¢na pri aktivitach, ktorych stcastou sui semafory alebo iné miesta, na ktorych musite
zastavit.

POZNAMEKA: ked je asova¢ zastaveny alebo pozastaveny, histéria sa nezaznamenéva.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlaCidlo START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozky Moznosti > Auto Pause > V pokaoji.

Funkcia Auto Pause zostane pre vybratu aktivitu zapnutd, az kym ju nevypnete.
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Zapnutie sebahodnotenia

Ked' ulozite aktivitu, mézete ohodnotit svoju vnimani namahu a to, ako ste sa pocas aktivity citili (Hodnotenie
aktivity, strana 5). Informacie o hodnoteni si mézete pozriet vo svojom Ucte Garmin Connect.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo START
2 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
3 Vyberte polozku Moznosti > Samohodnotenie.
4 Vyberte moznost:

Ak chcete vykonat hodnotenie len po absolvovani struktirovaného cvicenia alebo intervalu, vyberte
moznost Jedine tréningy.

- Ak chcete vykonat hodnotenie po kazdej aktivite, vyberte moznost Vzdy.

Zmena nastavenia GPS

Zariadenie predvolene vyuziva na vyhladdvanie satelitov systém GPS. Dalsie informécie o systéme GPS najdete
na stranke www.garmin.com/aboutGPS.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlaCidlo START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozky Moznosti > GPS.
4 Vyberte moznost:
Ak chcete aktivovat satelitny systém GPS, vyberte polozku Iba GPS.

- Na ziskanie presnejsich informacii o polohe v situaciach s nizkou viditelnostou oblohy vyberte polozku
GPS + GLONASS (rusky satelitny systém).

Na ziskanie presnejsich informacii o polohe v situaciach s nizkou viditelnostou oblohy vyberte polozku
GPS + GALILEO (satelitny systém Eurdpskej Unie).

POZNAMKA: pri pouzivani systému GPS spolu s inym satelitom sa moéze vydrz batérie znizit rychlejsie nez
pri pouzivani samotného systému GPS (GPS a iné satelitné systémy, strana 36).

GPS a iné satelitné systémy

Pouzivanie GPS spolu s inym satelitnym systémom ponukaju vyssi vykon v ndrocnych prostrediach a rychlejsie
ziskanie polohy nez pri pouzivani samotného systému GPS. Pri pouzivani viacerych systémov sa vSak moze
vydrz batérie znizit rychlejsie nez pri pouzivani samotného systému GPS.

Zariadenie moZe pouzivat tieto satelitné systémy (GNSS).

GPS: satelitna zostava vytvorend Spojenymi Statmi.

GLONASS: satelitna zostava vytvorena Ruskom.

GALILEO: satelitna zostava vytvorend Eurépskou vesmirnou agenturou.

Nastavenia sledovania aktivity
Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky ¥ > Sledovanie aktivity.
Stav: sluZi na vypnutie funkcii sledovania aktivity.

Upozornenie na pohyb: zobrazi hldsenia a vyzvu na pohyb na pozadi digitalneho vzhladu hodin a zobrazenia
krokov. Ak st zapnuté zvukové tony, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenie zvukov zariadenia,
strana 39).

Upozornenia ciel'a: umoZzniuje zapnut alebo vypnut upozornenia na ciel, pripadne ich vypnut iba pocas aktivit.
Upozornenia na ciel sa zobrazuju pre vas cielovy pocet krokov za den a tiez cielovy poCet minut intenzivneho
cviCenia za tyzden.

Move IQ: umoznuje vaSmu zariadeniu automaticky spustit a uloZit ¢asovanu aktivitu pre chddzu alebo beh, ked'
funkcia Move 1Q rozpozna zndme vzory pohybu.
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Vypnutie sledovania aktivity

Ked vypnete sledovanie aktivity, nebude sa zaznamenavat pocet krokov, mintty intenzivneho cvicenia, Statistiky
spanku ani udalosti funkcie Move IQ.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky £ > Sledovanie aktivity > Stav > Vypnut(é).

Nastavenia vzhladu hodiniek

Vzhl'ad hodiniek si mézete prisposobit prostrednictvom vyberu rozloZenia a farby motivu. MézZete si tiez
prevziat vlastné vzhlady hodiniek z obchodu Connect 1Q".

Prisposobenie vzhladu hodiniek

MoZete prisposobit informéacie uvadzané na Gvodnej obrazovke hodiniek a jej vzhlad.
Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozku Obrazok pozadia.

Stla¢anim tlacidla UP alebo DOWN si mozete prezriet moznosti vzhladu hodiniek.
Stlacte tlacidlo START.

Vyberom polozky Dominantna farba zmerite farbu motivu (volitelné).

Vyberte polozku Pouzit.

Ul A WN =

Preberanie funkcii Connect IQ

Pred prevzatim funkcii z aplikacie Connect IQ musite sparovat zariadenie Forerunner so smartfénom
(Spdrovanie smartfénu so zariadenim, strana 2).

1 Z obchodu s aplikdciami v smartféne nainstalujte aplikaciu Connect IQ a otvorte ju.
2 V pripade potreby vyberte svoje zariadenie.

3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect 1Q.

4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Preberanie funkcii Connect IQ pomocou pocitaca
1 Pripojte zariadenie k pocitacu pomocou USB kabla.

2 Prejdite na lokalitu apps.garmin.com a prihlaste sa.

3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect 1Q a prevezmite ju.
4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Nastavenia systému

Podrzte tlacidlo UP a vyberte o I8 Systém.

Jazyk: sluzi na nastavenie zobrazovaného jazyka zariadenia.

Cas: sliZi na nastavenie ¢asu (Nastavenia ¢asu, strana 38).

Podsvietenie: slizi na nastavenie podsvietenia (Zmena nastaveni podsvietenia, strana 38).

Zvuky: slizi na nastavenie zvukov zariadenia, ako su napr. tony klavesov, upozornenia a vibracie (Nastavenie
zvukov zariadenia, strana 39).

Nerusit: sliZi na zapnutie alebo vypnutie rezimu nerusenia. Pomocou moznosti Dizka spanku mézete zapnut
v zariadeni automatické prepnutie do rezimu Nerusit pocas vasho bezného ¢asu spanku. V Géte Garmin
Connect moOZete nastavit svoj bezny Cas spanku (PouZivanie reZimu Nerusit, strana 13).

Jednotky: sliZi na nastavenie mernych jednotiek pouzivanych na zariadeni (Zmena mernych jednotiek,
strana 39).

Format: slUzi na nastavenie toho, aby zariadenie zobrazovalo Preferencia tempa/rychlosti pri behu, bicyklovani
alebo inych aktivitach. Tato predvolba ma vplyv na viaceré moznosti tréningu, histériu a upozornenia
(Zobrazenie tempa alebo rychlosti, strana 39) MoZete tiez zmenit nastavenie Zaciatok tyZdna.

Aktualizacia softvéru: umoznuje nainstalovat aktualizacie softvéru prevzaté pomocou sluzby Garmin Express
alebo aplikacie Garmin Connect (Aktualizécia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect,
strana 44).

Vynulovat: umozni vdam obnovit vSetky Udaje a nastavenia (Obnovenie vsetkych predvolenych nastaveni,
strana 46).

Nastavenia ¢asu
Podrzte tlacidlo UP a vyberte polozky E o 38 Systém > Cas.
Format ¢asu: umoznuje nastavit zariadenie, aby zobrazovalo ¢as v 12-hodinovom alebo 24-hodinovom formate.

Nastavit ¢as: umoziiuje nastavit ¢as manualne alebo automaticky podla sparovaného mobilného zariadenia
alebo podla polohy GPS.

Casové pasma
Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhl'adani satelitov alebo po synchronizécii so smartfénom zariadenie
automaticky zisti Casové pasmo a aktualny Cas.

Zmena nastaveni podsvietenia
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky o 38 Systém > Podsvietenie.
3 Vyberte moznost:
Vyberte polozku Pocas aktivity.
+ Vyberte polozku Nie pocas aktivity.
4 Vyberte moznost:
- Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri stlaceni tlacidiel, vyberte moznost Tlaéidla.
Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri upozorneniach, vyberte moznost Upozornenia na pripojenie.

-+ Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri zdvihnuti a otoCeni ruky, teda ked sa chcete pozriet na
zapastie, vyberte moznost Gesto.

Vyberom moznosti Casovy limit mdZete nastavit, po akom dlhom &ase sa ma podsvietenie vypnut.
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Nastavenie zvukov zariadenia

MozZete nastavit, aby zariadenie zvukom alebo vibraciami signalizovalo stlacenie tlacidiel alebo spustenie
upozornenia.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozku E o 38 Systém > Zvuky.

3 Vyberte moznost:
Vyberom polozky Tény tlacidiel zapnite a vypnite tony tlacidiel.
Vyberom polozky Tény vystrah povolite nastavenia ténov upozorneni.
Vyberom polozky Vibracie zapnete a vypnete vibracie zariadenia.
Vyberom polozky Vibracie klaves povolite vibracie pri stlaceni tlacidla.

Zobrazenie tempa alebo rychlosti

MozZete zmenit typ informdcii zobrazenych v sthrne aktivit a historie.
1 Na obrdzku pozadia hodiniek podrzte tlac¢idlo UP.

2 Vyberte o 38 Systém > Format > Preferencia tempa/rychlosti.

3 Vyberte aktivitu.

Zmena mernych jednotiek

Moézete prispdsobit merné jednotky pre vzdialenost.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky o 38 Systém > Jednotky.

3 Vyberte polozku Mile alebo Kilometre.

Hodiny

Manualne nastavenie ¢asu

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky E o 38 Systém > Cas > Nastavit ¢as > Manualne.
3 Vyberte polozku Cas a zadajte aktuélny &as.

Nastavenie budika

MoZete nastavit viacero budikov. Kazdy budik m6Zete nastavit tak, aby zaznel iba raz alebo aby sa pravidelne
opakoval.

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

Vyberte polozky Budik > Pridat alarm.

Vyberte polozku Casa zadajte ¢as budika.

Vyberte polozku Opakovata zvolte, kedy sa ma budik opakovat (volitelné).

Vyberte polozku Zvukya zvolte typ upozornenia (volitelné).

Ak chcete spolu s budikom zapnut aj podsvietenie, vyberte polozky Podsvietenie > Zapnuit(é).
Vyberte polozku Stitoka zvolte popis budika (volitelné).
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Vymazanie budika

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozku Budik.

3 Vyberte upozornenie.

4 Vyberte polozku Vymazat.

Prispdsobenie zariadenia



Spustenie ¢asovaca odpocitavania

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku Casovag.

3 Zadajte Cas.
4

V pripade potreby vyberte moZnost Restartovat > Zapnut(é) na automatické op&tovné spustenie ¢asovaca
po skonceni odpocitavania.

a

V pripade potreby vyberte polozku Zvuky a zvolte typ upozornenia.
6 Zvolte moznost Spustit stopky.

Pouzivanie stopiek

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vyberte polozku Stopky.

3 Vyberom polozky START spustite Casovac.

4 Vyberom polozky BACK znovu spustite ¢asovac okruhu D

@\

Okruh 2 0:125|/®

Okruh 1 0!13““

Celkovy ¢as namerany stopkami @) bezi dalej.
5 Vyberom polozky START zastavite oba casovace.
6 Vyberte moznost.
7 Ulozte si zaznamenany ¢as ako aktivitu vo vasej histérii (volitelné).

Informacie o zariadeni

Zobrazenie informacii o zariadeni

MoézZete zobrazit informdacie o zariadeni, napr. ID jednotky, verziu softvéruy, informdcie o predpisoch a licen¢nu
zmluvu.

1 Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo UP.
2 Vyberte polozky £ > Info.
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Nabijanie zariadenia

Toto zariadenie obsahuje litium-idGnovu batériu. Pozrite si prirucku DéleZité informdcie 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 42).

1 Mensi koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu na zariadeni.

2 Vacsi koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu USB.
3 Uplne nabite zariadenie.

Tipy na nabijanie zariadenia
1 Pomocou kabla USB bezpecne pripojte nabijacku k zariadeniu a nabijajte (Nabijanie zariadenia, strana 41).

Zariadenie moZete nabijat zapojenim kébla USB do sietového adaptéra schvaleného spolo¢nostou Garmin
so Standardnou stenovou zasuvkou alebo do portu USB na pocitaci. Nabitie Uplne vybitej batérie trva najviac
dve hodiny.

Ked' sa batéria nabije na 100 %, vyberte nabijacku zo zariadenia.

N
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Starostlivost o zariadenie

OZNAMENIE

Zabranite prudkym narazom a so zariadenim zaobchdadzajte opatrne, v opacnom pripade sa moze skratit
Zivotnost produktu.

Nestlacajte tlacidla pod vodou.
Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré predmety.

Nepouzivajte chemické Cistiace prostriedky, rozpustadla ani repelenty proti hmyzu, ktoré mézu poskodit
plastové sucasti a povrchovu Upravu.

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

Zariadenie neskladujte na miestach, kde méze dojst k jeho dlhsiemu vystaveniu extrémnym teplotam, pretoZe to
mbze sposobit trvalé poskodenie.

Cistenie hodiniek

/\ UPOZORNENIE
Niektori pouZivatelia sa m6Zu stretnut s podrazdenim pokozky po dlh§om pouzivani hodiniek, hlavne vtedy, ak
ma pouzivatel citlivi pokozku alebo alergiu. Ak si vSimnete akékolvek podrazdenie pokozky, odstrante hodinky
a poskytnite svojej pokozke ¢as na uzdravenie. Na zabranenie podrazdenia pokozky zaistite, aby boli hodinky
Cisté a suché, a zaroven hodinky na zapasti prili§ neutahujte.

OZNAMENIE

Aj malé mnoZstvo potu alebo vihkosti mo6ze pri pripojeni k nabijacke sposobit kordziu elektrickych kontaktov.
Kordzia moze branit v nabijani a prenose Gdajov.

1 Hodinky cistite handrickou navlh¢enou roztokom Setrného Cistiaceho prostriedku.
2 Utrite ho dosucha.

Po vycisteni nechajte hodinky Uplne vyschnut.

TIP: viac informacii najdete na adrese www.garmin.com/fitandcare.
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Vymena remienkov
Remienky je mozné vymenit za nové remienky Forerunner.
1 Uvolnite skrutky pomocou skrutkovaca.

Demontujte skrutky.

Opatrne demontujte remienky.

Nasadte nové remienky.

Pomocou skrutkovaca upevnite skrutky.

a b~ WDN

Technické udaje
Typ batérie Nabijatelna zabudovana litium-iénova batéria

Az 7 hodin v rezime hodiniek s inteligentnymi upozorneniami, sledovanim
Vydrz batérie aktivity a monitorovanim srdcového tepu na zapasti
AZ 13 hodin v rezime GPS

Rozsah prevadzkovej teploty 0d -20 ° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)
Rozsah teploty pri nabijani 0d0°do45°C (od32°do 113 °F)

Frekvencia bezdrotového

: 2,4 GHz pri menovitom vykone +6 dBm
rozhrania

Odolnost voéi vode Plavanie, 5 ATM?

1 Zariadenie vydrzi tlak, ktory zodpoveda hibke 50 m. Viac informacii najdete na stranke www.garmin.com/waterrating.
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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:
Udaje sa nahraju do aplikéacie Garmin Connect
Registracia produktu

Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat iétom Garmin
Connect a sparovat zariadenie s kompatibilnym smartfonom (Spdrovanie smartfénu so zariadenim, strana 2).

Synchronizujte svoje zariadenie s aplikaciou Garmin Connect (Manudlna synchronizécia ddajov s aplikdciou
Garmin Connect, strana 14).

Ked je k dispozicii novy softvér, aplikdcia Garmin Connect automaticky odosle aktualizaciu do zariadenia.
Aktualizacia sa vykon3, ked zariadenie aktivne nepouzivate. Po dokonceni aktualizacie sa zariadenie
reStartuje.

Nastavenie aplikacie Garmin Express

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou USB kabla.
2 Prejdite na stranku www.garmin.com/express.

3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru zariadenia je potrebné disponovat i¢tom Garmin Connect a stiahnut si aplikaciu
Garmin Express.

1 Zariadenie pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.

Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru, Garmin Express ju odosle do vasho zariadenia.
2 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
3 Pocas aktualizacie zariadenie neodpdjajte od pocitaca.

Ako ziskat dalSie informacie
DalSie prirucky, ¢lanky a aktualizacie softvéru najdete na webovej stranke support.garmin.com.

Informécie o volitelnom prisluSenstve a nahradnych dieloch najdete na webovej stranke buy.garmin.com
alebo vam ich poskytne predajca produktov znacky Garmin.

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

Pocet krokov prejdenych za den sa nezobrazuje
Pocet krokov za den prejdenych sa vzdy o polnoci vynuluje.

Ak sa namiesto poctu prejdenych krokov zobrazia pomlcky, pockajte, kym zariadenie vyhl'ada satelitné
signaly a automaticky nastavi Cas.
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Moj krokomer sa javi nepresny

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

+ Pritlaceni kocika 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).

Pocty krokov na zariadeni a v mojom uéte Garmin Connect sa nezhoduju.
Pocet krokov vo vasom ucte Garmin Connect sa aktualizuje po synchronizacii so zariadenim.
1 Vyberte moznost:
 Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin Express (PouZivanie funkcie Garmin Connect na vaSom
pocitaci, strana 30).
+ Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin Connect (Manuélna synchronizécia tdajov s aplikaciou
Garmin Connect, strana 14).

2 Pockajte, kym zariadenie zosynchronizuje Udaje.
Synchronizécia moze trvat niekolko mindt.

POZNAMKA: obnovenim aplikacie Garmin Connect alebo aplikacie Garmin Express sa Udaje
nezosynchronizujy, ani sa tym neaktualizuje poCet krokov.

Minuty intenzivneho cvic¢enia blikaju
Minuty intenzivneho cvicenia blikaju, ked cviCite na stupni intenzity, pri ktorom sa vam cvicenie zapocitava do
celkového poctu mindt intenzivnej aktivity.

Cvicte suvisle minimalne 10 minut stredne alebo vysoko intenzivne.

Vyhladanie satelitnych signalov

Toto zariadenie mdze na vyhladanie satelitnych signalov vyzadovat priamy vyhl'ad na oblohu. Cas a datum sa
nastavi automaticky na zaklade polohy GPS.

TIP: dalSie informacie o systéme GPS najdete na stranke www.garmin.com/aboutGPS.
1 Vyjdite na otvorené priestranstvo.

Predna Cast zariadenia musi smerovat k oblohe.
2 Cakajte, kym zariadenie najde satelity.

Vyhl'adanie satelitnych signalov méze trvat 30 — 60 sekund.

Zlepsenie prijmu satelitného signalu GPS
+ Opakovane synchronizujte zariadenie so svojim kontom Garmin Connect:
> Pomocou kabla USB a aplikacie Garmin Express pripojte zariadenie k pocitacu.
> Synchronizujte zariadenie s aplikaciou Garmin Connect pomocou smartfénu s rozhranim Bluetooth.

Pocas pripojenia ku kontu Garmin Connect zariadenie preberie satelitné Udaje za niekolko dni a umozni
rychle vyhl'adanie satelitnych signdlov.

+ Vyjdite na otvorené priestranstvo, kde sa nenachadzaju vysoké budovy ani stromy.
+ Zostante niekolko minut bez pohybu.
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Restartovanie zariadenia
Ak zariadenie prestane reagovat, mozno ho budete musiet restartovat.
POZNAMKA: restartovanie zariadenia méze mat za nasledok vymazanie Gidajov alebo nastaveni.
1 LIGHT podrzte stlacené 15 sekund.
Zariadenie sa vypne.
2 Zariadenie zapnite podrzanim LIGHT na jednu sekundu.

Obnovenie vSetkych predvolenych nastaveni

POZNAMKA: vymazu sa tym vSetky Udaje zadané pouzivatelom a histdria aktivity.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Vyberte polozky o 38 Systém > Vynulovat.

3 Vyberte moznost:

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych nastaveni zariadenia a uchovat vSetky informacie
o aktivite, vyberte polozku Resetovat nastavenia.

Ak chcete z histérie vymazat vSetky aktivity, vyberte poloZzku Vymazat vSetko.

Moje zariadenie je v nespravnom jazyku

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo UP.

2 Posunte sa nadol na predposlednt poloZku v zozname a vyberte ju.
3 Vyberte prvi polozku zo zoznamu.

4 Vyberte jazyk.

Je mdj smartfon kompatibilny s mojim zariadenim?
Zariadenie Forerunner je kompatibilné so smartfénmi vyuzivajicimi technolégiu Bluetooth.
Dalsie informéacie o kompatibilite najdete na webovej stranke www.garmin.com/ble.

Moj telefon sa nepripoji k zariadeniu
Ak sa vas telefon nepripoji k zariadeniu, mozete vyskisat tieto tipy.
Vypnite smartfon a zariadenie a znova ich zapnite.
Povolte technoldgiu Bluetooth v smartfone.
Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect na najnovsiu verziu.
Odstrante zariadenie z aplikdcie Garmin Connect a nastavenia Bluetooth na vasom smartféne na opatovné
sparovanie.
Ak ste si kupili novy smartfon, odstrarte zariadenie z aplikacie Garmin Connect v smartfone, ktory chcete
prestat pouzivat.
Smartfén umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m (33 st6p) od zariadenia.

V smartféne otvorte aplikaciu Garmin Connect, vyberte ikonu — alebo***a vyberom poloZziek Zariadenia
Garmin > Pridat zariadenie prejdite do reZimu parovania.

Select UP > 'Q' > Telefén > Sparovat telefén.

M6zem pouzivat kardioaktivitu vonku?

MozZete pouzivat kardioaktivitu a zapnut GPS pre vonkajsie pouZitie.
1 Vyberte polozky START > Kardio > Moznosti > GPS.

2 Vyberte moznost.

3 Vyjdite von a pockajte, kym zariadenie najde satelity.

4 Stlacenim polozky START spustite Casovac aktivity.

GPS zostane pre vybratu aktivitu zapnuté, az kym ho nevypnete.
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Tipy pre existujucich pouzivatelov Garmin Connect

1
2

V aplikacii Garmin Connect vyberte moznost == alebo *® .
Zvolte polozku Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie.

Maximalizacia vydrze batérie
Existuje niekolko spdsobov, ako mézete predizit vydrz batérie.

Znizte Casovy limit podsvietenia (Zmena nastaveni podsvietenia, strana 38).

Ak nepouzivate funkcie vyzadujuce pripojenie, vypnite bezdrotovi technoldgiu Bluetooth (Vypnutie Bluetooth
pripojenia smartfénu, strana 17).

Vypnite funkciu sledovania aktivity (Nastavenia sledovania aktivity, strana 36).

Pouzivajte vzhl'ad hodiniek, ktory sa neaktualizuje kazdd sekundu.

Pouzivajte napriklad vzhl'ad hodiniek bez sekundovej rucicky (Prisp6sobenie vzhladu hodiniek, strana 37).
Obmedzte upozornenia smartfénu, ktoré zariadenie zobrazuje (Sprava upozorneni, strana 17).

Zastavte prenos Udajov srdcového tepu do spéarovanych zariadeni Garmin (Prenos Udajov o srdcovom tepe do
zariadeni Garmin, strana 20).

Vypnite monitorovanie srdcového tepu na zépasti (Vypnutie monitora srdcového tepu na zdpésti, strana 21).

POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu na zépéasti sa pouziva na vypocet minit vysoko intenzivneho
cvicenia a spalenych kalorii.

Ako md6zem manualne sparovat ANT+ snimace?

Ak chcete ANT+ snimace sparovat manualne, mbzete tak urobit pomocou nastaveni zariadenia. Pri prvom
pripojeni snimaca k vadmu zariadeniu pomocou bezdrotovej technolégie ANT+ je potrebné zariadenie a snimac
sparovat. Po sparovani sa zariadenie automaticky pripoji k snimacu, ked' spustite aktivitu a ked' je snimac
aktivny a v dosahu.

1
2

Pocas parovania udrzujte vzdialenost 10 m (33 st6p) od dal$ich snimacov ANT+.
Pocas pdrovania monitora srdcového tepu si monitor srdcového tepu nasadte.
Monitor srdcového tepu odosiela alebo prijima informacie az po jeho nasadeni.
Podrzte UP.
Vyberte polozky £* > Snimace a doplnky > Pridat nové.
Vyberte moznost:
- Vyberte polozku Hl'adat vsetko.

Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca so zariadenim sa zobrazi sprava. Udaje snimaca sa zobrazia v slucke stranok
s udajmi alebo vo vlastnom datovom poli.
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Datové polia

Niektoré datové polia vyzaduju na zobrazenie Udajov prislusenstvo ANT+.

Cas kola: ¢as odmerany stopkami pre aktualny okruh.

Casovaé: ¢as odmerany stopkami pre aktudlnu aktivitu.

Hodiny: denny Cas na zéklade aktualnej polohy a nastaveni ¢asu (format, casové pasmo, letny cas).

Kadencia: beh. Pocet krokov za minutu (prava a lava noha).

Kadencia: cyklistika. PoCet otaCok ramena kluky. Ak chcete, aby sa zobrazovali tieto Udaje, vase zariadenie
musi byt pripojené k prislusenstvu kadencie.

Kaldrie: celkovy pocet spalenych kalorii.

Kroky: celkovy pocCet krokov v ramci aktudlnej aktivity.

Priemerna rychlost: priemerna rychlost v ramci aktudlnej aktivity.

Priemerné tempo: priemerné tempo v ramci aktualnej aktivity.

Rychlost: aktudlna rychlost jazdy.

Rychlost okruhu: priemerna rychlost v ramci aktuélneho okruhu.

Srdcovy tep: vas srdcovy tep v deroch za minttu (bpm). Vase zariadenie musi mat monitorovanie srdcového
tepu na zapésti alebo musi byt pripojené ku kompatibilnému monitoru srdcového tepu.

Tempo: aktudlne tempo.

Tempo okruhu: priemerné tempo v ramci aktualneho okruhu.
Vzdialenost: prejdena vzdialenost v ramci aktudlnej trasy alebo aktivity.
Vzdialenost okruhu: prejdena vzdialenost v ramci aktualneho okruhu.

Zona srdcového tepu: aktualny rozsah vasho srdcového tepu (1 az 5). Predvolené zény su nastavené podla
vasho pouzivatel'ského profilu a maximalneho srdcového tepu (220 minus vas vek).
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Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.

V tychto tabulkach je uvedend standardizovana klasifikdcia odhadovanych hodnét VO2 Max podla veku
a pohlavia.

m Percentil 60 - 69 70-79

Nadprie-

, 95 55,4 54 525 48,9 457 42,1
merne
Vynikajice 80 511 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobry 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Pekné 40 M7 40,5 38,5 356 32,3 29,4
pocasie
Slabé 0-40 <417 <40,5 <385 <35,6 <323 <294

Percentil

Nadprie-

i 95 49,6 47,4 453 411 378 36,7
merne
Vynikajice 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Priemerné 40 36,1 34,4 33 30,1 275 259
Slabé 0-40 <36,1 <344 <33 <301 <275 <259

Udaje pouzité so sthlasom organizécie The Cooper Institute. Dal$ie informacie najdete na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.
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Velkost a obvod kolesa

Vas snimac rychlosti automaticky zisti vasu velkost kolesa. Ak je to potrebné, mdzete manualne zadat obvod
vasho kolesa do nastaveni snimaca rychlosti.

Velkost pneumatiky je ozna¢ena na oboch stranach pneumatiky. Toto nie je kompletny zoznam. MozZete tiez
odmerat obvod vasho kolesa alebo pouzit jednu z kalkulaciek dostupnt na internete.

Velkost pneumatiky Obvod kolesa (mm)

20x 1,75 1515
20x1-3/8 1615
22x1-3/8 1770
22x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 — tubularna pneumatika 1785
24x1-1/8 1795
24x1,75 1890
24x1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26x1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26x1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26x1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
271-1/8 2155
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Velkost pneumatiky ‘ Obvod kolesa (mm)

27x1-1/4 2161
27x1-3/8 2169
29x 2,1 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2 096
700 x 25C 2105
700C - tubuldrna pneumatika 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2 200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Priloha 51



support.garmin.com

ECER

Jun 2022 GUID-BI3F60F2-C67C-46A2-BO3F-8F8FDOIEF80A v7



	Obsah
	Úvod
	O zariadení
	Informačné ikony
	Spárovanie smartfónu so zariadením
	Zobrazenie ponuky ovládacích prvkov

	Tréning
	Beh
	Spustenie aktivity
	Tipy na zaznamenávanie aktivít

	Zastavenie aktivity
	Hodnotenie aktivity
	Cvičenia
	Sledovanie cvičenia
	Vytvorenie vlastného cvičenia v aplikácii Garmin Connect
	Odoslanie vlastného cvičenia do svojho zariadenia
	Začatie cvičenia

	Informácie o kalendári tréningov
	Zobrazenie naplánovaných cvičení

	Adaptívne tréningové plány
	Používanie tréningových plánov Garmin Connect
	Začatie dnešného cvičenia

	Intervalové cvičenia
	Vytvorenie intervalového cvičenia
	Začatie intervalového cvičenia
	Zastavenie intervalového cvičenia


	Používanie upozornení na beh a chôdzu
	Tréning v interiéri
	Kalibrácia vzdialenosti na bežiacom páse

	Osobné rekordy
	Zobrazenie vašich osobných rekordov
	Obnova osobného rekordu
	Vymazanie osobného rekordu
	Vymazanie všetkých osobných rekordov


	Sledovanie aktivity
	Automatický cieľ
	Používanie upozornenia na pohyb
	Zapnutie funkcie Upozornenie na pohyb

	Udalosti Garmin Move IQ™‎:
	Minúty intenzívneho cvičenia
	Naberanie minút intenzívneho cvičenia

	Sledovanie spánku
	Používanie automatického sledovania spánku
	Používanie režimu Nerušiť


	Inteligentné funkcie
	Funkcie s pripojením cez Bluetooth
	Manuálna synchronizácia údajov s aplikáciou Garmin Connect

	Miniaplikácie
	Zobrazenie miniaplikácií
	Informácie o miniaplikácii Môj deň
	Miniaplikácia Štatistiky zdravotného stavu
	Zobrazenie miniaplikácie s počasím


	Vyhľadanie strateného smartfónu
	Ovládanie prehrávania hudby na pripojenom smartfóne
	Povolenie upozornení Bluetooth
	Zobrazenie upozornení
	Správa upozornení
	Vypnutie Bluetooth pripojenia smartfónu
	Zapnutie a vypnutie upozornení na pripojenie alebo odpojenie smartfónu

	Synchronizácia aktivít
	Prehrávanie zvukových signálov počas vašej aktivity
	Bezpečnostné a monitorovacie funkcie
	Pridávanie kontaktov pre prípad núdze
	Zapnutie a vypnutie rozpoznania udalosti v teréne
	Vyžiadanie asistenta


	Funkcie srdcového tepu
	Srdcový tep z monitora na zápästí
	Nosenie hodiniek
	Tipy týkajúce sa chybných údajov o srdcovom tepe
	Zobrazenie miniaplikácie srdcového tepu
	Prenos údajov o srdcovom tepe do zariadení Garmin
	Prenos údajov o srdcovom tepe počas aktivity

	Nastavenie upozornenia na nezvyčajný srdcový tep
	Vypnutie monitora srdcového tepu na zápästí

	Informácie o zónach srdcového tepu
	Kondičné ciele
	Nastavenie zón srdcového tepu pomocou zariadenia
	Nastavenie maximálneho srdcového tepu
	Prispôsobenie zón srdcového tepu a maximálneho srdcového tepu
	Výpočty zón srdcového tepu

	Získanie odhadu hodnoty VO2 max.‍ pre beh
	Informácie o odhadovaných hodnotách VO2 max.‍

	Čas zotavenia
	Zobrazenie vášho času zotavenia

	Zobrazenie vašich odhadovaných časov pretekov
	Variabilita srdcového tepu a úroveň námahy
	Používanie miniaplikácie na meranie úrovne námahy

	Body Battery
	Zobrazenie miniaplikácie Body Battery
	Tipy pre Vylepšené Body Battery údaje


	História
	Zobrazenie histórie
	Vymazanie histórie
	Zobrazenie súhrnov dát
	Správa údajov
	Vymazávanie súborov
	Odpojenie kábla USB

	Garmin Connect
	Synchronizácia údajov s aplikáciou Garmin Connect
	Používanie funkcie Garmin Connect na vašom počítači


	Snímače ANT‍+
	Párovanie vašich ANT‍+ snímačov
	Krokomer
	Beh s krokomerom
	Kalibrácia krokomera
	Vylepšenie kalibrácie krokomera
	Manuálna kalibrácia krokomera

	Nastavenie zaznamenávania údajov o rýchlosti a vzdialenosti prostredníctvom krokomera

	Používanie voliteľného snímača rýchlosti alebo kadencie na bicykel

	Prispôsobenie zariadenia
	Nastavenie vášho profilu používateľa
	Možnosti aktivity
	Prispôsobenie možností aktivít
	Zmena zobrazovaných aktivít
	Prispôsobenie dátových polí

	Prispôsobenie miniaplikácií
	Upozornenia
	Nastavenie opakujúceho sa upozornenia
	Nastavenie upozornení srdcového tepu

	Označovanie okruhov podľa vzdialenosti
	Zapnutie tlačidla okruhov
	Používanie funkcie Auto Pause®‎
	Zapnutie sebahodnotenia
	Zmena nastavenia GPS
	GPS a iné satelitné systémy

	Nastavenia sledovania aktivity
	Vypnutie sledovania aktivity

	Nastavenia vzhľadu hodiniek
	Prispôsobenie vzhľadu hodiniek
	Preberanie funkcií Connect IQ
	Preberanie funkcií Connect IQ pomocou počítača

	Nastavenia systému
	Nastavenia času
	Časové pásma
	Zmena nastavení podsvietenia
	Nastavenie zvukov zariadenia
	Zobrazenie tempa alebo rýchlosti
	Zmena merných jednotiek

	Hodiny
	Manuálne nastavenie času
	Nastavenie budíka
	Vymazanie budíka
	Spustenie časovača odpočítavania
	Používanie stopiek


	Informácie o zariadení
	Zobrazenie informácií o zariadení
	Nabíjanie zariadenia
	Tipy na nabíjanie zariadenia

	Starostlivosť o zariadenie
	Čistenie hodiniek
	Výmena remienkov

	Technické údaje

	Riešenie problémov
	Aktualizácie produktov
	Aktualizácia softvéru prostredníctvom aplikácie Garmin Connect
	Nastavenie aplikácie Garmin Express
	Aktualizácia softvéru prostredníctvom Garmin Express

	Ako získať ďalšie informácie
	Sledovanie aktivity
	Počet krokov prejdených za deň sa nezobrazuje
	Môj krokomer sa javí nepresný
	Počty krokov na zariadení a v mojom účte Garmin Connect sa nezhodujú.‍
	Minúty intenzívneho cvičenia blikajú

	Vyhľadanie satelitných signálov
	Zlepšenie príjmu satelitného signálu GPS

	Reštartovanie zariadenia
	Obnovenie všetkých predvolených nastavení
	Moje zariadenie je v nesprávnom jazyku
	Je môj smartfón kompatibilný s mojím zariadením?
	Môj telefón sa nepripojí k zariadeniu
	Môžem používať kardioaktivitu vonku?
	Tipy pre existujúcich používateľov Garmin Connect
	Maximalizácia výdrže batérie
	Ako môžem manuálne spárovať ANT‍+ snímače?

	Príloha
	Dátové polia
	Štandardná klasifikácia na základe hodnoty VO2 Max.‍
	Veľkosť a obvod kolesa


