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Uvod

/\ VAROVANI

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

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

Prehled zarizeni

(@ |LIGHT | Stisknutim zafizeni zapnete.
Stisknutim zapnete a vypnete podsviceni.

Podrzenim zobrazite menu ovladani.

(@ | START | Stisknutim spustite a zastavite ¢asovac aktivity.
STOP | Stisknutim vyberete mozZnost nebo potvrdite zpravu.

(®|BACK |Stisknutim se vréatite na pfedchozi obrazovku.

Stisknutim zaznamenate kolo béhem aktivity.

@ | DOWN | Stisknutim prochazite doplriky, datové obrazovky,
moznosti a nastaveni.

PFidrzenim oteviete ovladaci prvky hudby (Oviadani
prehravani hudby na pfipojeném smartphonu, strana 6).

Stisknutim prochazite doplriky, datové obrazovky,
moznosti a nastaveni.
Pfidrzenim zobrazite hlavni menu.

®|UuUP

lkony stavu

Na kazdé stavoveé obrazovce se do¢asné objevuje stavovy
krouzek GPS a ikony. Pfi outdoorovych aktivitach stavovy
krouzek zmeéni barvu na zelenou, kdyz je GPS pfipraveno.
Blikajici ikona signalizuje, zZe zafizeni vyhledava signal. Pokud
bude ikona svitit nepfetrzité, znamena to, Ze byl nalezen signal
a snimac je pfipojen.

GPS Stav GPS

Stav baterie

Stav pfipojeni smartphonu

Stav srde¢niho tepu

Stav nozniho snimace

% €[]

Stav snimace rychlosti a kadence

Sparovani smartphonu se zarizenim

Chcete-li pouzivat pfipojené funkce zafizeni Forerunner, musi
byt zafizeni sparovano pfimo v aplikaci Garmin Connect™, nikoli
v nastaveni pfipojeni Bluetooth® ve smartphonu.

1 V obchodé App Store ve smartphonu nainstalujte a oteviete
aplikaci Garmin Connect.

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

3 Stisknutim tlacitka LIGHT zafizeni zapnéte.

Kdyz zafizeni poprvé zapnete, rezim parovani je automaticky

zapnuty.

TIP: Do rezimu parovani mizete prejit manualné podrzenim

tlacitka LIGHT a vybérem moznosti &.

4 Vyberte moznost pro pfidani zafizeni do Guétu Garmin

Connect:

» Pokud provadite parovani zafizeni s aplikaci Garmin
Connect poprvé, postupujte podle pokynu na obrazovce.

* Pokud jste pomoci aplikace Garmin Connect jiz sparovali
jiné zafizeni, v menu = nebo ««+ vyberte moznost
Zarizeni Garmin > Pridat zafizeni a postupujte podle
pokyn(l na obrazovce.

Otevieni menu ovladacich prvku

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

1 Na jakékoli obrazovce pfidrzte tlacitko LIGHT.

2 Jednotlivé moznosti mGzete prochazet pomoci tlacitek UP
nebo DOWN.

Trénink
Jdeme béhat

Prvni fitness aktivitou, kterou na zafizeni zaznamenate, maze
byt béh, jizda nebo jakakoli venkovni aktivita. Je mozné, ze
bude zafizeni pfed zacatkem aktivity potfeba dobit (Nabijeni
zafizeni, strana 15).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu.

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

Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.
Nyni miZete bézet.

a b

6 Po dokonceni béhu stisknéte tlacitko STOP a stopky
zastavte.

7 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Obnovit a stopky se znovu spusti.

* Vyberte moznost Ulozit, béh se ulozi a stopky se vynuluji.
Muzete zobrazit souhrn nebo stisknutim tlacitka DOWN
zobrazit dalSi data.

Uvod



3.10

Cas 26:08
Tempo 8:25

hd

* Vybérem moznosti Zrusit > Ano zruSite béh.

Spusténi aktivity

PFi spusténi aktivity se funkce GPS automaticky zapne

(v pfipadé potreby). Pokud mate volitelny bezdratovy snimac,

muUZete jej se zafizenim Forerunner sparovat (Parovani snimacd

ANTH+, strana 11).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Prostfednictvim G&tu Garmin Connect si
muZete nastavit, jaké aktivity se budou na zafizeni
zobrazovat (Nastaveni zobrazovanych aktivit, strana 12).

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

4 Vyckejte, az se zobrazi zelené stavové kolecko.
Zafrizeni je pfipraveno v okamziku, kdy za¢ne sledovat vas
srdecni tep, zachyti signal GPS (je-li vyzadovan) a pfipoji se
ke véem poZzadovanym snimacum.

5 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.
Zafizeni zaznamenava data aktivity pouze tehdy, pokud bézi
Casovac aktivity.
TIP: V pribéhu aktivity mizete podrzenim tlacitka DOWN
otevfit ovladani hudby (Oviadani pfehravani hudby na
pfipojeném smartphonu, strana 6).

Tipy pro zaznam aktivit

* Nez zacnete s aktivitou, zafizeni nabijte (Nabijeni zarizeni,
strana 15).

» Stisknutim tlac¢itka BACK spustite zaznamenavani okruhu.

» Pomoci tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite dalSi stranky
s daty.

Zastaveni aktivity

1 Stisknéte tlacitko STOP.

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

Tréninky

MUzZete vytvorit uZivatelské tréninky, které obsahuiji cile pro
kazdy krok tréninku a pro rlizné vzdalenosti, asy a kalorie.
Muizete vytvorit tréninky pomoci Garmin Connect nebo vybrat
tréninkovy plan, ktery obsahuje pfeddefinované tréninky Garmin
Connect a prenést je do svého zafizeni.

Tréninky mlzete naplanovat pomoci funkce Garmin Connect.
Tréninky je mozné naplanovat dopfedu a ulozZit je na svém
zarizeni.

Cviceni podle tréninku

Zafizeni vas mGze provést jednotlivymi kroky tréninku.
POZNAMKA: Abyste si mohli stahnout a pouZivat tréninkovy
plan nebo trénink, je nutné mit téet Garmin Connect (Sparovani
smartphonu se zafizenim, strana 1).

1 Stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozku MozZnosti > Tréninky.

POZNAMKA: Tato moZnost se zobrazi pouze v pfipadé,
pokud mate v zafizeni nahrany tréninky pro danou aktivitu.

4 Vyberte moznost:

* Vyberte moznost Intervaly, pokud chcete absolvovat
nebo upravit intervalovy trénink.

» Vyberte moznost Tréninky, pokud chcete absolvovat
tréninky stazené ze sluzby Garmin Connect.

* Vyberte moznost Tréninkovy kalendar, pokud chcete
absolvovat nebo zobrazit naplanované tréninky.

5 Postupujte podle pokynt na obrazovce.

Vytvoreni vlastniho tréninku pomoci aplikace Garmin
Connect

Nez budete moci trénink pomoci aplikace Garmin Connect
vytvorit, budete muset mit u€et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 11).

1 V aplikaci Garmin Connect zvolte moZnost = nebo «--.
Vyberte moznost Trénink > Tréninky > Vytvorit trénink.
Vyberte aktivitu.

Vytvorte si vlastni trénink.

Vyberte moznost Ulozit.

Zadejte nazev svého tréninku a vyberte moznost Ulozit.
Novy trénink se objevi ve vasem seznamu tréninka.

POZNAMKA: Tento trénink miiZzete odeslat do zaFizeni
(Odeslani vlastniho tréninku do zafizeni, strana 2).

o~ WONDN

Odeslani vlastniho tréninku do zarizeni
Do zafizeni si mlzete odeslat vlastni trénink vytvoreny v aplikaci
Garmin Connect (Vytvoreni vlastniho tréninku pomoci aplikace
Garmin Connect, strana 2).
1 V aplikaci Garmin Connect zvolte moZnost = nebo «»-.
2 Vyberte moznost Trénink > Tréninky.
3 Vyberte ze seznamu pozadovany trénink.
4 Vyberte moznost 4.
5 Vyberte své kompatibilni zafizeni.
6 Postupujte podle pokynl na obrazovce.
Zahajeni tréninku
Chcete-li zahajit trénink, musite si jej stahnout ze svého uctu
Garmin Connect.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozku Moznosti > Tréninky > Tréninky.
4 \Vyberte trénink.

POZNAMKA: V seznamu se zobrazi pouze tréninky

kompatibilni s vybranou aktivitou.
5 Vyberte moznost Spustit trénink.
6 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.
Po zahdjeni tréninku zobrazi zafizeni kazdy krok tréninku,
poznamky ke koku (volitelné), cil (volitené) a aktualni data
z tréninkd.
Informace o tréninkovém kalendafri
Tréninkovy kalendar ve vaSem zafizeni je rozSifenim
tréninkového kalendare nebo planu, ktery jste nastavili v Garmin
Connect. Po pfidani nékolika tréninkl do kalendare Garmin
Connect je muzete odeslat do zafizeni. VSechny naplanované
tréninky odeslané do zafizeni se zobrazi v seznamu
tréninkového kalendare podle data. Pokud si v tréninkovém
kalendafi vyberte den, mlzete si trénink zobrazit nebo spustit.

Naplanovany trénink zUstane ve vasem zafizeni bez ohledu na
to, zda jej dokoncite nebo preskocCite. Pokud odeslete

Trénink



naplanované tréninky z Garmin Connect, prepisi stavajici
tréninkovy kalendar.
Zobrazeni naplanovanych tréninkd
MUzete si zobrazit tréninky naplanované v tréninkovém
kalendafi a zadit trénink.
1 Stisknéte START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte moznost Tréninky > Tréninkovy kalendar.
Zobrazi se naplanované tréninky sefazené podle data.
4 Vyberte trénink.
5 Vyberte moznost:
» Chcete-li si zobrazit jednotlivé kroky tréninku, vyberte
moznost Zobrazit.
» Chcete-li trénink spustit, vyberte moznost Spustit trénink.

Adaptivni tréninkové plany

Na vasem uctu Garmin Connect je k dispozici adaptivni
tréninkovy plan a Trenér Garmin®, abyste dosahli svych
tréninkovych cild. MGzZete napfiklad zodpovédét nékolik otazek
a objevite plan, ktery vam pomuze dokoncit zavod na 5 km. Plan
je upraven podle aktualni aroven vasi kondice, trénovani

a priority v rozvrhu s ohledem na termin zavodu. Kdyz spustite
plan, objevi se v seznamu doplrikl na vasem zafizeni Garmin
doplnék Trenér Forerunner.

Pouzivani tréninkovych plana Garmin Connect

Nez stahnete a zaCnete pouzivat tréninkovy plan ze sluzby
Garmin Connect, je nutné mit uc¢et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 11) a sparovat zafizeni Forerunner

s kompatibilnim smartphonem.

1 V aplikaci Garmin Connect zvolte moZnost = nebo s--.
2 Vyberte moznost Trénink > Tréninkové plany.

3 Vyberte a naplanuijte tréninkovy plan.

4 Postupujte podle pokynu na obrazovce.

5 Zkontrolujte tréninkovy plan ve svém kalendafi.
Spusténi tréninku pro dany den

Po pfidani tréninkového planu Trenéra Garmin do zafizeni se
v seznamu doplfikd objevi doplnék Trenér Garmin.

1 Na hodinkach pomoci tlacitek UP a DOWN zobrazte doplnék
Trenér Garmin.

Pokud je trénink dané aktivity naplanovan pro aktualni den,
zafizeni zobrazi nazev tréninku a vyzve vas k jeho zahajeni.

—
Tyden 1 :
Benchmark

Run

2 Stisknéte tlacitko START.

3 Vybérem moznosti Zobrazit zobrazite kroky tréninku
(volitelné).

4 \Vyberte moznost Spustit trénink.

5 Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Intervalové tréninky

MUzZete si vytvofit intervalové tréninky na zakladé vzdalenosti
nebo €asu. Zafizeni uloZi vlastni intervalovy trénink, dokud
nevytvofite jiny intervalovy trénink. MazZete pouzit oteviené
intervaly pro béZecké tréninky nebo pokud se chystate ubéhnout
znamou vzdalenost.

Vytvoreni intervalového tréninku

Intervalové tréninky jsou k dispozici u aktivit béhu a jizdy na

kole.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku MozZnosti > Tréninky > Intervaly > Upravit
> Interval > Typ.
POZNAMKA: Tato moZnost se zobrazi pouze v pfipadé,
pokud mate v zafizeni nahrany tréninky pro danou aktivitu.

4 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevieny.
TIP: MGzete vytvofit interval s otevienym koncem vybérem
moznosti Otevreny.

5 V pfipadé potfeby vyberte moznost Trvani, zadejte
vzdalenost nebo hodnotu €asoveého intervalu pro trénink
a vyberte moznost «/.

Stisknéte tlacitko BACK.
Vyberte moznost Odpocinek > Typ.
Vyberte moZnost Vzdalenost, Cas nebo Otevieny.

V pfipadé potfeby vyberte moznost Trvani, zadejte
vzdalenost nebo hodnotu ¢asového intervalu pro odpocinek
a stisknéte tlacitko «.

10 Stisknéte tlacitko BACK.
11 Vyberte jednu nebo vice moznosti:

» Pokud chcete nastavit po€et opakovani, vyberte moznost
Opakovat.

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

* Pokud chcete pfidat do svého tréninku zklidnéni
s otevienym koncem, vyberte moznost Zklidnéni >
Zapnuto.
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Zahajeni intervalového tréninku
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku Moznosti > Tréninky > Intervaly > Spustit
trénink.

4 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

5 Pokud vas intervalovy trénink obsahuje zahfati, stiskem
tlaCitka BACK zahajite prvni interval.

6 Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Jakmile dokoncite vSechny intervaly, zobrazi se zprava.

Zastaveni intervalového tréninku

» Aktualni interval nebo odpocinek mizete kdykoli ukongit

stisknutim tlacitka BACK a pfejit tak na dalsi interval nebo
odpocinek.

» Stisknutim tlacitka BACK po dokonceni vSech intervall a
odpocinkl ukonéite intervalovy trénink a prejdete na
Casovac, ktery Ize pouzit ke zklidnéni.

+ Stisknutim tlaCitka STOP muzete Casovac aktivity kdykoli
zastavit. Casovac pak mulzete obnovit nebo intervalovy
trénink ukongit.

Pouzivani intervalil béhu a chize

POZNAMKA: Pred zahajenim b&hu je nutné nastavit intervaly
béhu/chlize. Po spusténi stopek béhu nelze nastaveni zménit.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte béZeckou aktivitu.
POZNAMKA: Upozornéni na pfestavky na chiizi je
k dispozici pouze pro bézecké aktivity.

3 Vyberte polozku MozZnosti > Upozornéni na pfipojeni >
Béh/chiize.

Trénink



4 Nastavte dobu béhu pro kazdy interval.

5 Nastavte dobu chlize pro kazdy interval.

6 Nyni mUzete bézet.

Pokazdé, kdyz dokoncite interval, se zobrazi zprava. Zafizeni
také zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové tony
(Nastaveni zvukt zafizeni, strana 14). Po zapnuti se intervaly
béhu/chuze pouziji pokazdé, kdy pljdete béhat, dokud je
nevypnete nebo neaktivujete jiny rezim béhu.

Indoorovy trénink

Systém GPS Ize pfi indoorovém tréninku vypnout a Setfit tak
energii baterie. PFi béhu nebo chlzi s vypnutym systémem GPS
se rychlost a vzdalenost pocitaji pomoci akcelerometru

v zarfizeni. Akcelerometr se kalibruje automaticky. Pfesnost dat
rychlosti a vzdalenosti se zvySuje po nékolika pouzitich zafizeni
venku se zapnutym systémem GPS.

PFi jizdé na kole s vypnutym systémem GPS jsou udaje

o rychlosti a vzdalenosti dostupné, pouze pokud je k dispozici
volitelny snimac, ktery do zafizeni odesila udaje o rychlosti

a vzdalenosti (jako napfiklad snimac¢ rychlosti nebo kadence).

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku MozZnosti > GPS > Vypnuto.
POZNAMKA: Pokud zvolite aktivitu, ktera se bézné provadi
uvnitf budovy, GPS se vypne automaticky.

Kalibrace vzdalenosti béhu na pasu

Chcete-li zaznamenavat bé&h na bézeckém pasu s vétsi
pfesnosti, muzete vzdalenost po ubé&hnuti alespori 1,5 km

(1 mile) na bézeckém pasu nakalibrovat. Pokud pouzivate rizné
béZecké pasy, mizete vzdalenost po dokonéeni béhu na
kazdém pasu nakalibrovat ru¢né.

1 Vyberte aktivitu béhu na bézeckém pasu (Spusténi aktivity,
strana 2) a ubéhnéte na pasu alespon 1,5 km (1 mili).

2 Po dokonceni béhu stisknéte STOP.
3 Vyberte moznost:

» Chcete-li vzdalenost béhu na pasu nakalibrovat poprvé,
vyberte moznost Ulozit.

Zafizeni vas vyzve k dokonceni kalibrace.

» Chcete-li vzdalenost béhu na pasu kalibrovat ruéné (po
provedeni prvni kalibrace), vyberte moznost Kalibrovat a
ulozit > Ano.

4 Zkontrolujte na displeji pasu ubéhnutou vzdalenost a zadejte
tuto hodnotu do zafizeni.

Osobni rekordy

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

Zobrazeni osobnich rekordu
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko UP.

2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.
3 Vyberte sport.

4 Vyberte zdznam.

5 Vyberte moznost Zobrazit rekord.

Obnoveni osobniho rekordu

Kazdy osobni rekord mlzZete nastavit zpét k jiz zaznamenanému
rekordu.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.
2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.
3 Vyberte sport.

4 Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.
5 Vyberte moznost Predchozi > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné uloZené aktivity.
Vymazani osobniho rekordu
Z obrazovky hodinek. pfidrzte tlacitko UP.
Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.
Vyberte sport.
Vyberte rekord, ktery chcete odstranit.
Vyberte moznost Vymazat zaznam > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani adné uloZené aktivity.

a b ON -

Vymazani vSech osobnich rekordti

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

3 Vyberte sport.

4 Vyberte moznost Vymazat vSechny zaznamy > Ano.
Odstrani se pouze rekordy pro dany sport.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZené aktivity.

Sledovani aktivity

Funkce sledovani aktivity zaznamenava pocet krokd za den,
urazenou vzdalenost, minuty intenzivni aktivity, spalené kalorie
a statistiky spanku pro kazdy zaznamenany den. Va$e spalené
kalorie (kCal) zahrnuji vas zakladni metabolismus a kalorie
(kCal) spalené pfi aktivitach.

Pocet krokd, ktery jste usli za den, se zobrazi v doplfiku kroku.
Pocet krokl je pravidelné aktualizovan.

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

Automaticky cil

Zafizeni automaticky vytvari denni cilovy pocet krokl na
zakladé vasich predchozich drovni aktivity. Béhem vaseho
pohybu v priibéhu dne zafizeni zobrazuje, jak se blizite ke

svému cilovému poétu kroki @.

Jestlize se rozhodnete, Ze funkci automatického cile pouzivat
nechcete, muzete si nastavit vlastni cilovy po€et krokt na svém
Ucétu Garmin Connect.

Pouzivani vyzvy k pohybu

Dlouhodobé sezeni mize vyvolat nezadouci zmény
metabolického stavu. Vyzva k pohybu vam pfipomina, abyste se
neprestali hybat. Po hodiné neaktivity se zobrazi vyzva Pohyb! a
Cervena lista. Po kazdych 15 minutach neaktivity se zobrazi
dalsi dilek. Pokud jsou zapnuté tony, zafizeni také pipne nebo
zavibruje (Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 14).

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

Zapnuti vyzvy k pohybu

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Sledovani aktivity > Vyzva pohybu >
Zapnuto.

Sledovani aktivity


http://garmin.com/ataccuracy

Udalosti Garmin Move IQ™

Funkce Move IQ automaticky detekuje vzorce aktivit, napfiklad
jizdu na kole nebo béh, které trvaji alespori 10 minut. Typ
udalosti a délku jejiho trvani si mGzZete zobrazit na ¢asové ose
Garmin Connect, nezobrazuje se vS8ak v seznamu aktivit,
zpravach a pfispévcich. Pokud mate zajem o vétsi presnost,
muUZete na svém zafizeni zaznamenavat aktivitu s méfenim
Casu.

Minuty intenzivni aktivity

Zdravotni organizace, napfiklad Svétova zdravotnicka
organizace (WHO), doporucuji pro zlepSeni zdravi tydné

150 minut stfedné intenzivniho pohybu (napfiklad rychla chize),
nebo 75 minut intenzivniho pohybu (napfiklad béh).

Zarizeni sleduje intenzitu vasi aktivity a zaznamenava dobu,
kterou se vénujete stfedni a intenzivni aktivité (pro posouzeni
intenzity aktivity jsou nutna data o srdecnim tepu). Kazda
stfedni nebo intenzivni aktivita, které se vénujete souvisle
alespor po dobu 10 minut, se do vaseho tydenniho souhrnu
zapocitava. Zafizeni zapocitava minuty stfedni aktivity spole¢né
s minutami intenzivni aktivity. PFi s¢itani se po¢et minut
intenzivni aktivity zdvojnasobuje.

Minuty intenzivni aktivity

VaSe zafizeni Forerunner vypocitava minuty intenzivni aktivity

porovnanim srde¢niho tepu s vasi pramérnou klidovou

hodnotou. Pokud méfeni srde¢niho tepu vypnete, zafizeni

analyzuje pocet krokd za minutu a aktivitu oznaci jako stfedni.

» PresnégjSiho vypoctu minut intenzivni aktivity dosahnete,
spustite-li zaznam aktivity.

» Vénujte se stfedni nebo intenzivni aktivité souvisle po dobu
alespori 10 minut.

* Abyste ziskali co nejpfesnéjSi hodnoty klidového srde¢niho
tepu, noste zafizeni ve dne i v noci.

Sledovani spanku

Zarizeni automaticky rozpozna spanek a sleduje vase pohyby
v bézné dobé spanku. V uzivatelském nastaveni uctu Garmin
Connect si muzete nastavit béznou dobu spanku. Statistiky
spanku sleduji pocet hodin spanku, uroven spanku a pohyby ve
spanku. Statistiky spanku si mizete zobrazit ve svém uctu
Garmin Connect.

POZNAMKA: Kratka zdfimnuti se do statistik spanku nepoéitaji.
MUzZete si nastavit rezim Nerusit, kdy jsou vypnuta upozornéni
a oznameni s vyjimkou alarmu (PouZiti rezimu Nerusit,

strana 5).

Pouzivani automatického sledovani spanku

1 Pouzivejte zafizeni béhem spanku.

2 Nahrajte data o sledovani spanku na webové strance Garmin
Connect (Garmin Connect, strana 11).

Statistiky spanku si mizZete zobrazit ve svém Gctu Garmin
Connect.

Pouziti rezimu Nerusit

Muzete si nastavit rezim Nerusit, kdy je vypnuto podsviceni

a nezasilaji se oznameni pomoci ténd a vibraci. Tento rezim
muzete naptiklad pouzivat v noci nebo pfi sledovani filmu.
POZNAMKA: V uZivatelském nastaveni u&tu Garmin Connect si
muZzete nastavit béZznou dobu spanku. V nastaveni systému si
muzete aktivovat moznost Doba spanku. Zafizeni pak bude
béhem vasi pravidelné doby spanku automaticky prfechazet do
rezimu Nerusit (Nastaveni systému, strana 14).

1 Pridrzte tlagitko LIGHT.

2 Vyberte moznost Nerusit.

Chytré funkce

Pripojené funkce Bluetooth
Zafizeni Forerunner ma nékolik pfipojenych funkci Bluetooth pro
kompatibilni smartphone s aplikaci Garmin Connect.

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

Zvukové vyzvy: Aplikace Garmin Connect vam muze pfi béhu
nebo jiné aktivité pfehravat na smartphonu oznameni
o stavu, jako jsou napfiklad mezi¢asy na kazdém kilometru
a dalSi udaje.

Najit muj telefon: Umoznuje vyhledani smartphonu
sparovaného se zafizenim Forerunner, je-li v dosahu.

Najit mé hodinky: Umozriuje vyhledani zafizeni Forerunner
sparovaného se smartphonem, je-li v dosahu.

Ovladani hudby: Umoznuje ovladani pfehravace hudby na
smartphonu.

Oznameni z telefonu: Zobrazuje oznameni a zpravy z telefonu
na vaSem zafizeni Forerunner.

Bezpecnostni a sledovaci funkce: Umozriuje odesilat zpravy
a upozornéni pratelim a rodiné a také pozadat o pomoc
nouzové kontakty, které si nastavite v aplikaci Garmin

Bezpecnostni a sledovaci funkce, strana 7.

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

Aktualizace softwaru: Umozriuje aktualizovat software
zafizeni.

Aktualizace pocasi: Odesila informace o poc¢asi v realném
Case a oznameni do vaseho zafizeni.

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

Manualni synchronizace dat s aplikaci Garmin
Connect
1 Pfidrzenim tlagitka LIGHT zobrazite menu ovladani.

2 Vyberte moznost C.

Doplnky

V zafizeni jsou pfedem nahrané dopliiky nabizejici okamzité
informace. Nékteré doplriky vyzaduji pfipojeni Bluetooth ke
kompatibilnimu smartphonu.

Nékteré doplriky nejsou ve vychozim nastaveni viditelné.

Chcete-li, miZete je do smycky doplnku pfidat manuéainé

(Uprava seznamu pom(icek, strana 12).

Body Battery™: Zobrazuje vasi aktualni uroveri Body Battery
a grafické znazornéni urovné Body Battery za posledni
hodiny.

Kalendar: Zobrazuje nadchazejici schiizky z kalendare
smartphonu.

Kalorie: Zobrazi udaje o spalenych kaloriich v aktualnim dni.

Trenér Garmin: Zobrazuje naplanované tréninky, kdyz ve svém
Uctu Garmin Connect zvolite tréninkovy plan trenéra Garmin.

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

Srdecni tep: Zobrazuje aktualni srdecni tep v tepech za minutu
(tepy/min) a graf srde¢niho tepu.

Historie: Zobrazuje historii ¢innosti a graf zaznamenanych
aktivit.

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

Chytré funkce



Posledni aktivita: Zobrazi stru¢ny souhrn naposled
zaznamenané aktivity, napfiklad posledniho béhu, jizdy na
kole nebo plavani.

Ovladani hudby: Ovladaci prvky pfehravace hudby pro
smartphone.

MUj den: Zobrazi dynamicky souhrn vasi dnesni aktivity.
Zobrazené metriky zahrnuji méfené aktivity, minuty intenzivni
aktivity, , pocet krok(i, mnozZstvi spalenych kalorii a dal$i
udaje.

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

Kroky: Sleduje denni pocet krokd, cil krok(l a data za pfedchozi
dny.

Stres: Zobrazi aktualni uroven stresu a graf Urovné stresu.
Pomoci dechové aktivity mizete relaxovat.

Pocasi: Zobrazuje aktualni teplotu a pfedpovéd pocasi.

Zobrazeni doplnkt
V zafizeni jsou pfedem nahrané dopliiky nabizejici okamzité
informace. Nékteré doplriky vyzaduji pfipojeni Bluetooth ke
kompatibilnimu smartphonu.
* Na hodinkach vyberte moznost UP nebo DOWN a zobrazi se
doplriky.
Dostupné dopliiky zahrnuji srde¢ni tep a sledovani aktivity
» Pomoci tlacitka START zobrazite dal$i moznosti a funkce
doplrika.
Doplnék Mdj den
Doplnék Muj den predstavuje denni piehled vasi aktivity. Jedna
se o dynamicky souhrn, ktery se b&éhem dne aktualizuje.
Zobrazené metriky zahrnuji naposled zaznamenany sport,
minuty intenzivni aktivity daného tydne, pocet krokd, mnozZstvi
spalenych kalorii a dal$i udaje. Dal$i metriky si také zobrazite
tlacitkem START.

Doplnék Statistiky zdravi

Doplnék Statistiky zdravi pfehledné nabizi souhrn udajl

o vasem zdravi. Jedna se o dynamicky souhrn, ktery se b&éhem
dne aktualizuje. Metriky zahrnuji vas srde¢ni tep, uroven stresu
a uroven Body Battery. DalSi metriky si zobrazite tlacitkem
START.

Zobrazeni doplriku pocasi

Funkce pocasi vyZaduje Bluetooth pfipojeni ke kompatibilnimu

smartphonu.

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

2 Pomoci tla¢itka START si zobrazite hodinova data pocasi.

3 Pomoci tlacitka DOWN si zobrazite denni data pocasi.

Zjisténi polohy ztraceného mobilniho
zarizeni
Tuto funkci mlZzete pouzit k nalezeni ztraceného mobilniho

zafizeni sparovaného pomoci bezdratové technologie Bluetooth,
které se aktualné nachazi v dosahu.

1 Pridrzenim tlacitka LIGHT zobrazite menu ovladani.
2 Vyberte ikonu 3.

Zarizeni Forerunner za¢ne vyhledavat vase sparované
mobilni zafizeni. Z mobilniho zafizeni se ozve zvukové
upozornéni a zobrazi se sila signalu Bluetooth na displeji
zarizeni Forerunner. Sila signalu Bluetooth se s postupnym
pfiblizovanim k mobilnimu zafizeni zvysuje.

3 Vyhledavani zastavite tlacitkem BACK.

Ovladani prehravani hudby na pfipojeném
smartphonu

1 Na smartphonu spustte prehravani skladby nebo seznamu
skladeb.

2 Pridrzenim tlacitka DOWN na jakékoli obrazovce oteviete
ovladani hudby.

3 Vyberte moznost:

- Tlagitkem P ovladate spusténi a pozastaveni prehravani
aktualni hudebni skladby.

« Tlacitkem P| pfeskodite aktualni skladbu.

« Tlacitkem : oteviete dal$i ovladace hudby, napfiklad
hlasitost nebo pfedchozi skladbu.

Aktivace oznameni Bluetooth

PFfed zapnutim ozndmeni je nutné zafizeni Forerunner sparovat
s kompatibilnim mobilnim zafizenim (Sparovani smartphonu se
zafizenim, strana 1).

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Telefon > Oznameni > Stav >
Zapnuto.

Vyberte moznost Béhem aktivity.
Vyberte preferenci oznameni.
Vyberte preferenci zvuku.

Vyberte moznost Ne béhem aktivity.
Vyberte preferenci oznameni.
Vyberte preferenci zvuku.

obrazeni oznameni

Na hodinkach pomoci tlacitek UP nebo DOWN zobrazte
doplnék oznameni.

Stisknéte tlaCitko START.

Vyberte oznameni.

Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite vice moznosti.

5 Stisknutim tlac¢itka BACK se vratite na pfedchozi obrazovku.
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Sprava oznameni
Pomoci kompatibilniho smartphonu si mizete nastavit
oznameni, ktera se budou na zafizeni Forerunner zobrazovat.
Vyberte moznost:
- Pokud pouzivate zafizeni iPhone®, prejdéte do nastaveni
oznameni k vybéru polozek, které se zobrazi v zafizeni.

» Pokud pouzivate smartphone Android™, vyberte v aplikaci
Garmin Connect moznost Nastaveni > Inteligentni
oznameni.

Vypnuti Bluetooth pfipojeni smartphonu
1 Pfidrzenim tlagitka LIGHT zobrazite menu ovladani.

2 Volbou moznosti & vypnete Bluetooth pfipojeni smartphonu
Forerunner v zafizeni.

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

Zapnuti a vypnuti upozornéni na pfipojeni
smartphonu

V zafizeni Forerunner mlzete nastavit upozorfiovani na
pfipojeni a odpojeni sparovaného smartphonu pomoci
technologie Bluetooth.

POZNAMKA: Upozornéni na pfipojeni smartphonu jsou ve
vychozim nastaveni vypnuta.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlagitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Telefon > Upozornéni na pfipojeni >
Zapnuto.

Chytré funkce



Synchronizace aktivit

Prostfednictvim u¢tu Garmin Connect si mlzete do zafizeni
Forerunner synchronizovat aktivity z jinych zafizeni Garmin.
Zarizeni tak bude moci pfesnéji sledovat stav vaseho tréninku a
kondice. Muzete si napfiklad zaznamenat jizdu pomoci zafizeni
Edge” a podrobnosti aktivity si pak zobrazit na zatizeni
Forerunner.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost £ > Uzivatelsky profil > Physio TrueUp.
Kdyz zafizeni synchronizujete se smartphonem, nejnovéjsi

aktivity z jinych zafizeni Garmin se zobrazi v zafizeni
Forerunner.

Prehravani zvukovych vyzev béhem aktivity
Pred nakonfigurovanim zvukovych vyzev potfebujete
smartphone s aplikaci Garmin Connect sparovanou s vasim
zafizenim Forerunner.

Aplikaci Garmin Connect muzete nakonfigurovat na prehravani
motiva¢nich oznameni a tréninkovych upozornéni na vasem
smartphonu pfi béhu nebo jiné aktivité. BEhem prehravani
zvukové vyzvy ztlumi aplikace Garmin Connect primarni zvuk
smartphonu, aby se mohlo pfehrat oznameni. Hlasitost si
muzete upravit v aplikaci Garmin Connect.

1 V aplikaci Garmin Connect zvolte moznost = nebo «-.

2 Vyberte moznost Zafizeni Garmin.

3 Vyberte své zafizeni.

4 \Vyberte moznost Moznosti aktivity > Zvukové vyzvy.

5 Vyberte moznost.

Bezpecnostni a sledovaci funkce

/\ UPOZORNENI
Detekce nehod a asistence jsou doplfikové funkce a nelze na né
spoléhat jako na jediny zpUsob zajisténi pomoci v nouzovych
situacich. Aplikace Garmin Connect za vas nezajiStuje kontakt
se sluzbami prvni pomoci.

Zafizeni Forerunner je vybaveno bezpeénostnimi a sledovacimi
funkcemi, které je nutné nastavit v aplikaci Garmin Connect.

OZNAMENI

Chcete-li tyto funkce pouzivat, je nutné se nejprve pfipojit
k aplikaci Garmin Connect prostfednictvim technologie
Bluetooth. Ve svém uc¢tu Garmin Connect si mizete zadat
kontakty pro pfipad nouze.

Asistence: Umozriuje odeslat textovou zpravu s vasim jménem
a polohou GPS nouzovym kontaktdm.

Detekce nehod: Pokud zafizeni Forerunner detekuje nehodu,
aplikace Garmin Connect muze zaslat zpravu nastavenym
kontaktim pro pfipad nouze.

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

Live Event Sharing: Umoziiuje béhem zavodu rodiné
a pratelum odesilat zpravy a poskytovat jim tak aktualizace
v redlném Case.

POZNAMKA: Tato funkce je dostupna, pouze je-li vase
zafizeni pfipojeno k chytrému telefonu se systémem Android.

Pridani nouzovych kontaktt
Telefonni &isla nouzovych kontaktll vyuzivaji funkce detekce
nehod a asistence.

1 V aplikaci Garmin Connect zvolte moZnost = nebo s--.

2 Vyberte moznost Bezpeénost a sledovani > Detekce
dopravnich udalosti a Asistence > Pridani nouzového
kontaktu.

3 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Zapnuti a vypnuti detekce dopravnich udalosti
1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Bezpecnost > Detekce nehod.
3 Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Detekce nehod je dostupna pouze pfi venkovni
prochazce, béhu a cykloaktivitach.

Dojde-li k detekci dopravni nehody zafizenim Forerunner

s aktivni funkci GPS, aplikace Garmin Connect mize vasim
nouzovym kontaktim odeslat automatickou textovou zpravu a e-
mail s vasim jménem a soufadnicemi GPS. Zobrazi se zprava,
Ze po uplynuti 30 vtefin bude odeslana informace vasim
kontaktim. Pfed ukon€enim odpocitavani mizete vybérem
moznosti Zrusit odeslani zpravy zrusit.

Zadost o pomoc

Abyste mohli pozadat o asistenci, musite nastavit nouzoveé
kontakty (Pridani nouzovych kontaktt, strana 7).

1 Pridrzte tlacitko LIGHT.

2 Jakmile ucitite tfi vibrace, tlagitko uvolnéte, abyste aktivovali
funkci asistence.

Zobrazi se obrazovka odpoctu.

TIP: Pfed ukonéenim odpocitavani mazete vybérem
moznosti Zrusit odeslani zpravy zrusit.

Funkce pro srdeéni tep

Zafizeni Forerunner je vybaveno snimacem srde¢niho tepu na
zapésti a je také kompatibilni s hrudnimi snimaci ANT+°. Udaje
o tepové frekvenci odec¢itané na zapésti si mizete zobrazit

v doplriku srde¢niho tepu. Pokud jsou k dispozici udaje

o srdecnim tepu ze zapésti i ze snimace ANT+, zafizeni pouzije
udaje ze snimace ANT+.

Sledovani tepové frekvence na zapésti

NosSeni zafizeni

* Noste zafizeni upevnéné nad zapéstnimi kostmi.
POZNAMKA: Reminek utahnéte t&sné&, ale pohoding.
PresnéjSiho méfeni srde¢niho tepu dosahnete, pokud se
zafizeni nebude pfi béhani nebo cviceni pohybovat.

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

» Dalsi informace o funkci sledovani tepové frekvence na
zapésti viz Tipy pro nepravidelna data srdecniho tepu,
strana 7.

» Podrobnégjsi informace o pfesnosti naleznete na strance
garmin.com/ataccuracy.

Tipy pro nepravidelna data srde¢niho tepu

Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se

nezobrazuji, mGzete vyuzit tyto tipy.

» Nez si zafizeni nasadite, umyijte si ruku a dobre ji osuste.

* Nepouzivejte na pokozce pod zafizenim opalovaci krém,
pletovou vodu nebo repelent.

Funkce pro srde¢ni tep
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» Dbejte na to, aby nedoslo k poSkrabani snimace srde¢niho
tepu na zadni strané zafizeni.

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

» Doprejte si 5 az 10 minut na zahfati a zjistéte sv(j tep, nez
zacCnete se samotnou aktivitou.
POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehfejte se uvnitf.

* Po kazdém tréninku zafizeni oplachnéte pod tekouci vodou.

Prohlizeni dopliiku srdeéniho tepu

Doplnék zobrazuje vasi momentalni tepovou frekvenci v tepech

za minutu (bpm) a graf srde¢niho tepu za uplynulé 4 hodiny.

1 Na hodinkach vyberte moznost UP nebo DOWN a zobrazi se
doplnék srde¢niho tepu.
POZNAMKA: DopInék mozna budete muset pfidat do
seznamu doplikd (Uprava seznamu pomdcek, strana 12).

2 Prdmérné klidové hodnoty srde¢niho tepu za poslednich
7 dni zobrazite stisknutim tladitka START.

Pienos dat srde¢niho tepu do zafizeni Garmin

Udaje o srdeénim tepu mlzete vysilat ze zafizeni Forerunner a

sledovat je na vhodném sparovaném zafizeni Garmin.

POZNAMKA: Pienos dat srdegniho tepu sniZuje vydrz baterie.

1 V doplriku srde¢niho tepu pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte nabidku Moznosti > Sdileni srde¢niho tepu.
Zarizeni Forerunner spusti pfenos dat srde¢niho tepu a
zobrazi se ikona (4.

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

3 Sparujte zafizeni Forerunner se svym kompatibilnim
zafizenim Garmin ANT+.

POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého
kompatibilniho zafizeni Garmin li$i. Dal$i informace
naleznete v navodu k obsluze.
TIP: Chcete-li pfenos dat ukoncit, stisknéte libovolné tlacitko
a vyberte moznost Ano.
Vysilani adaju o srdec¢nim tepu béhem aktivity
Zafizeni Forerunner muzete nastavit tak, aby po zahajeni
aktivity automaticky zacalo vysilat udaje o srde¢nim tepu.
MUzete napfiklad béhem jizdy na kole pfenaset udaje do
zafizeni Edge nebo je béhem aktivity vysilat do akéni kamery
VIRB".
POZNAMKA: Prenos dat srdeéniho tepu sniZuje vydrz baterie.
1 V doplriku srde¢niho tepu pfidrzte tlacitko UP.
2 Vyberte nabidku Moznosti > Vysilani béhem aktivity.
3 Zacnéte s aktivitou (Spusténi aktivity, strana 2).
Zarizeni Forerunner spusti pfenos dat srde¢niho tepu na
pozadi.
POZNAMKA: Zafizeni nenabizi zadny indikator toho, ze
b&hem aktivity probiha pfenos dat o srde¢nim tepu.
4 V pripadé potfeby sparujte zafizeni Forerunner se svym
kompatibilnim zafizenim Garmin ANT+.
POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého

kompatibilniho zafizeni Garmin lisi. DalSi informace
naleznete v navodu k obsluze.

TIP: Pfenos dat o srde¢nim tepu vypnete ukoncenim aktivity.

Nastaveni upozornéni na abnormalni srde€ni tep
Zafizeni mliZete nastavit tak, aby vas upozornilo, kdyz vas
srde¢ni tep po obdobi necinnosti pfekroci urcity pocet tepl za
minutu (bpm).

1 V dopliiku srdec¢niho tepu pridrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost Moznosti > Upozornéni na abnormalni
ST > Stav > Zapnuto.

3 Vyberte moznost Limit pro upozornéni.
4 Vyberte prahovou hodnotu srde¢niho tepu.

Pokazdeé, kdyz prekrocite prahovou hodnotu, zobrazi se zprava
a zafizeni zavibruje.

Vypnuti zapéstniho snimace srdec¢niho tepu

Vychozi hodnota funkce Srdecni tep na zapésti je nastavena na
Automaticky. Zafizeni vyuziva zapéstni snimac srde¢niho tepu
automaticky, pokud neni pfipojen snimac¢ srde¢niho tepu ANT+.
1 V dopliku srde¢niho tepu pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte polozku Moznosti > Stav > Vypnuto.

Rozsahy srdeéniho tepu

Mnoho sportovcu vyuziva rozsahy srde¢niho tepu pro méreni a
zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho systému a zvySeni své
kondice. Rozsah srde¢niho tepu je nastaveny rozsah poctu
srde¢nich stahd za minutu. Existuje pét bézné uznavanych
rozsahu srdec¢niho tepu, které jsou oCislovany od 1 do 5 podle
vzrlstajici intenzity. Rozsahy srde¢niho tepu se vypocitavaji
jako procentni hodnota vaseho maximalniho srde¢niho tepu.

Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsahu srde¢niho tepu vam muze pomoci

meéfit a zvySovat svou kondici za predpokladu porozuméni a

aplikace uvedenych principQ.

» Vas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviCeni.

e Trénink v uréitém rozsahu srde¢niho tepu vam pomuze zvysit
vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.

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

(Vypocty rozsaht srdecniho tepu, strana 9) urcit rozsah

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

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

z kalkulator(i dostupnych na siti Internet. Zméreni maximalniho
srde¢niho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka strediska.
Vychozi maximalni srde¢ni tep je 220 minus vas veék.

Nastaveni zén srde€niho tepu zafizenim

Vychozi nastaveni umoznuji zafizeni rozpoznat maximaini

srde¢ni tep a nastavit zony srdecniho tepu jako procento

maximalniho srdec¢niho tepu.

» Ujistéte se, Ze jsou vase nastaveni uzivatelského profilu
presna (Nastaveni uzivatelského profilu, strana 12).

» Se snimacem srdecniho tepu (hrudnim &i na zapésti) béhejte
Castéji.

* Prohlédnéte si trendy vaseho srde¢niho tepu pomoci vaseho
uctu Garmin Connect .

Nastaveni maximalniho srdeéniho tepu

Zarizeni od pocate¢niho nastaveni vyuziva informace z vaseho
uzivatelského profilu k odhadovani vaSeho maximalniho
srde¢niho tepu a ur€eni vychozich zén srde¢niho tepu. Vychozi
maximalni srde¢ni tep je 220 minus vas vek. Abyste b&éhem
aktivity ziskali co nejpfesnéjsSi data o kaloriich, méli byste
nastavit svlj maximalni srdec¢ni tep (pokud jej znate).

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Uzivatelsky profil > Maximalni ST.

3 Zadejte svij maximalni srdec¢ni tep.

8
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Prizplisobeni zén srdeé¢niho tepu a maximalniho
srdecniho tepu

MUzZete pfizplsobit své zény srde¢niho tepu podle svych
tréninkovych cil(. Zafizeni od po¢ate¢niho nastaveni vyuziva
informace z vaseho uzivatelského profilu k odhadovani vaseho
maximalniho srde¢niho tepu a ur€eni vychozich zén srde¢niho
tepu. Vychozi maximalni srdecni tep je 220 minus vas vék.
Abyste béhem aktivity ziskali co nejpfesnéjSi data o kaloriich,
meéli byste nastavit svilj maximalni srdec¢ni tep (pokud jej znate).

1 V aplikaci Garmin Connect zvolte moZnost = nebo s--.

2 Vyberte moznost Zafizeni Garmin.

3 Vyberte své zafizeni.

4 \Vyberte moznostNastaveni uzivatele > Zény srde¢niho
tepu > Zény pro béh.

5 U kazdé zoény zadejte hodnoty srde¢niho tepu.

6 Zadejte svdj maximalni srdecni tep.

7 Vyberte moznost Ulozit.

Vypocty rozsahti srdecniho tepu

Rozsah % maximalniho |Vnimana namaha Vyhody

srdec¢niho tepu

s osobami stejného pohlavi a rizného véku. Diky cvi¢eni se
bude vas vék podle vasi kondice v pribéhu ¢asu snizovat.

A

V02 max.

46

Dobry

@ Fialova Vynikajici
@ Modra Velmi dobré
@ zelena Dobré

() Zluta Uspokojivé
@ Cervena Spatné

1 50-60 % Uvolnéné, lehké Aerobni trénink
tempo, rytmickeé zakladni drovné,
dychani sniZuje stres

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

3 70-80 % Stfedni tempo, ZvySena aerobni
udrZovani kapacita, optimalni
konverzace je kardiovaskularni
obtiznéjsi trénink

4 80-90 % Rychlé tempo, mirné | ZvySena anaerobni
nepohodinég, kapacita a hranice,
intenzivni dychani zvy$ena rychlost

5 90-100 % Tempo sprintu, Anaerobni a svalova
neudrzitelné po delSi |vytrvalost, zvySena
dobu, namahave vykonnost
dychani

Jak ziskat odhad hodnoty VO2 Max. pfi béhu
Tato funkce vyZaduje méfeni srde¢niho tepu na zapésti.

Pokud chcete ziskat co nejpfesnéjsi odhad, dokoncete
nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uZivatelského profilu,
strana 12) a nastavte svUj maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni
maximalniho srdecniho tepu, strana 8). Napoprvé se odhady
mohou jevit jako nepfesné. Zafizeni potfebuje nékolik béhu, aby
ziskalo informace o vasi bézecké vykonnosti.

1 Beéhejte venku alespor 10 minut.

2 Po béhu vyberte moznost Ulozit.

Zobrazi se oznameni o prvnim odhadu vasi hodnoty VO2
Max. a pfi kazdém jejim zvySeni.
Informace o odhadech hodnoty VO2 Max
Hodnota VO2 Max pfedstavuje maximalni objem kysliku
(v milimetrech), ktery miZete spotfebovat za minutu na kilogram
télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. Jednodu$e Fe€eno,
hodnota VO2 Max je ukazatelem sportovni zdatnosti a se
zlepsujici se kondici by se méla zvySovat. Aby mohlo zafizeni
Forerunner zobrazovat odhady hodnoty VO2 Max, musi mit
k dispozici hodnoty srde¢niho tepu méfené na zapésti nebo
pomoci hrudniho snimace.

Na zafizeni se odhad hodnoty VO2 Max zobrazi jako Cislo,
popis a ukazatel na barevném méfidle. Ve svém uctu Garmin

hodnoty VO2 Max, v€etné kondi¢niho véku: Kondi¢ni vék vam
dava predstavu o tom, jakou mate kondici v porovnani

Data VO2 Max poskytuje spole¢nost FirstBeat. Analyza
parametru VO2 Max je poskytovana se svolenim institutu The
Cooper Institute®. Dal$i informace naleznete v pfiloze
(Standardni poméry hodnoty VO2 maximalni, strana 18) a na
strankach www.Cooperlnstitute.org.

Variabilita srde€niho tepu a uroven stresu
Urover stresu je vysledkem tfiminutového testu, ktery se
provadi v klidovém stoji, kdy zafizeni Forerunner analyzuje
odchylky srdecniho tepu a zjistuje tak uroven celkového stresu.
Trénink, spanek, vyziva a celkovy zivotni stres ovliviiuji vykon
béZce. Skala Urovné stresu je 1 az 100, kdy 1 je stav velmi
nizkého stresu a 100 stav velmi vysokého stresu. Znalost vasi
urovneé stresu vam pomuze rozhodnout, zda je vase télo
pfipraveno na narocny tréninkovy béh nebo na cviceni jogy.

Pouzivani doplriku méreni trovné stresu

Doplnék méfeni urovné stresu zobrazuje vasi aktualni uroven
stresu a grafické znazornéni prubéhu za posledni hodiny. Mize
vam také nabidnout dychaci cvi¢eni, které vam pomuze se
zklidnénim.

1 Sednéte si nebo preruste aktivitu a vybérem moznosti UP
nebo DOWN si oteviete doplnék méfeni Urovné stresu.

2 Stisknéte tlacitko START.
» Pokud je uroven stresu nizka nebo stfedni, zobrazi se graf
znazornujici uroven stresu za posledni Ctyfi hodiny.
TIP: Chcete-li z grafu zahdjit relaxacni aktivitu, stisknéte
tlaCitko DOWN > START a zadejte délku trvani
v minutach.

» Pokud je uroven stresu vysoka, zobrazi se zprava
s vyzvou k zahajeni relaxacni aktivity.

3 Vyberte moznost:

e Zobrazeni grafu urovné stresu.
POZNAMKA: Modré sloupce oznacuji obdobi klidu. Zluté
sloupce oznacuji obdobi stresu. Sedé sloupce oznaluji
obdobi, kdy jste byli natolik aktivni, Ze uroven stresu
nebylo mozné urcit.

* Vybérem moznosti Ano zahajte relaxacni aktivitu
a zadejte délku trvani v minutach.

» Chcete-li relaxacni aktivitu vynechat a zobrazit graf urovné
stresu, vyberte moznost Ne.

Body Battery

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

Zafizeni mﬂiete synchronizovat s Uétem Garmin Connect

tendence a dal$i detaily (Tipy na vylepSeni dat Body Battery,
strana 10).

Zobrazeni doplitku Body Battery

DoplInék Body Battery zobrazuje vasi aktualni urovern Body

Battery a grafické znazornéni urovné Body Battery za posledni

hodiny.

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

POZNAMKA: DopInék mozna budete muset pfidat do
seznamu doplikd (Uprava seznamu pomdcek, strana 12).

2 Stisknéte tlacitko START a zobrazi se vam kombinovany graf
Body Battery a urovné stresu.

Modreé sloupce oznacuji obdobi klidu. Oranzove sloupce
oznacuji obdobi stresu. Sedé sloupce oznacuji obdobi, kdy
jste byli natolik aktivni, Ze uroven stresu nebylo mozné urcit.

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

-25

Vybitd

+45

Nabita

Tlpy na vylepseni dat Body Battery

Vase uroven Body Battery se aktualizuje, kdyz zafizeni
synchronizujete s u¢tem Garmin Connect.

» Pokud budete mit zafizeni na sobé béhem spanku, ziskate
presnéjsi vysledky.
» Odpocinek a kvalitni spanek hodnoty Body Battery zvySuji.

» Narocna aktivita, vysoky stres a nekvalitni spanek energii
Body Battery vyCerpavaji.

» Pfijem jidla a stimulantd, jako je kofein, nema na hodnotu
Body Battery zadny vliv.

Historie

Historie obsahuje Cas, vzdalenost, kalorie, primérnou rychlost,
udaje o okruhu a volitelné informace ze snimace.

POZNAMKA: Kdyz se pamét zafizeni zaplni, nejstarsi data se
prepisi.
Zobrazeni historie

Historie obsahuje pfedchozi aktivity, které jste v zafizeni ulozili.

Zafizeni nabizi doplnék pro rychly pfistup k datdm
absolvovanych aktivit (Uprava seznamu pomticek, strana 12).

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost Historie.

3 Vyberte moznost Tento tyden nebo Predchozi tydny.
4 \Vyberte aktivitu.

5 Tlacitkem DOWN si zobrazite dal$i informace o aktivité.

Odstranéni historie

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost Historie > Moznosti.
3 Vyberte moznost:

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

* Vybérem moznosti Vynulovat celkové souhrny
vynulujete vSechny souhrny pro vzdalenost a Cas.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné uloZzené
aktivity.

Zobrazeni souhrnt dat

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

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.
Vyberte moznost Historie > Souhrny.
V pfipadé potfeby vyberte aktivitu.

Vyberte moznost zobrazeni tydennich nebo mési¢nich
souhrnd.

HOWODN

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

Odstranéni soubort

OZNAMENI

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

1 Otevrete jednotku nebo svazek Garmin.

2 V pfipadé potfeby oteviete slozku nebo svazek.

3 Vyberte soubor.

4 Stisknéte klavesu Delete na klavesnici.
POZNAMKA: Jestlize pouzivate poéitad Apple®, je nutné
k Uplnému odstranéni souborl vyprazdnit slozku Trash.

Odpojeni kabelu USB
Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitaci jako vyménitelna jednotka
nebo svazek, je nutné zafizeni bezpecné odpojit od pocitace,
abyste predesli ztraté dat. Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitaci
Windows v pfenosném rezimu, neni tfeba je bezpecné
odpojovat.
1 Dokoncete nasledujici krok:
» V pocitaci Windows vyberte ikonu Bezpe¢né odebrat
hardware v hlavnim panelu systému a zvolte zafizeni.
» V pocitaci Apple vyberte zafizeni a poté moznost File >
Eject.

2 Odpojte kabel od svého pocitace.
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Garmin Connect

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

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

své aktivité, v€etné Casu, vzdalenosti, nadmorské vysky,
srde¢niho tepu, spalenych kalorii, zobrazeni vySkové mapy,
tabulek tempa a rychlosti a pfizplsobeni zprav.

Naplanuijte si svij trénink: MdZete si zvolit cil aktivit typu
fitness a nacist jeden z dennich tréninkovych plani.
Sledujte své pokroky: MliZete sledovat pocet krokd za den,

pfipojit se k pratelskému soutéZeni s kontakty a plnit své cile.

Sdilejte své aktivity: MUZete se spojit se svymi prateli
a vzajemné sledovat své aktivity nebo zverejnit odkazy na
své aktivity na svych oblibenych socialnich sitich.

Spravujte sva nastaveni: Své zafizeni a uzivatelska nastaveni
mUzete upravit ve svém uctu Garmin Connect.

Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin Connect

Zarizeni automaticky provadi pravidelnou synchronizaci
s aplikaci Garmin Connect. Synchronizaci také muzete kdykoli
provést ruéné.

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

2 Pridrzenim tlacitka LIGHT na libovolné obrazovce si oteviete
menu ovladacich prvka.

3 Vyberte moznost C.
4 Prohlédnéte si aktualni data v aplikaci Garmin Connect.

Pouzivani aplikace Garmin Connect v po¢itaci
Aplikace Garmin Express™ propojuje vase zafizeni s u¢tem
Garmin Connect prostfednictvim pocitate. Pomoci aplikace
Garmin Express muzete nahravat data svych aktivit do Uctu
Garmin Connect a odesilat data, napfiklad tréninky nebo
cvi€ebni plany, z webu Garmin Connect do zafizeni.

1 Pripojte zatizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.

2 Prejdéte na adresu www.garmin.com/express.

3 Stahnéte si aplikaci Garmin Express a nainstalujte ji.
4

Otevrete aplikaci Garmin Express a vyberte moznost Add
Device.

5 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Snimace ANT+

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

Parovani snimaci ANT+

Pfi prvnim pfipojeni bezdratového snimace k zafizeni
prostfednictvim technologie ANT+ musite zafizeni a snimac
sparovat. Po sparovani se zafizeni k aktivnimu snimaci

v dosahu pfipoji automaticky, jakmile zahajite aktivitu.

1 Upevnéte snimac nebo si nasadte snimac srde¢niho tepu.
Snimac srdec¢niho tepu vysila a pfijima udaje jen tehdy, kdyz
je nasazeny.

2 Umistéte zafizeni do okruhu 3 m (10 stop) od snimace.

POZNAMKA: B&hem parovani zachovejte vzdalenost 10 m
(33 stop) od ostatnich snimacd ANT+.

V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

4 Vyberte moznost £ > Snimace a pfislusenstvi > Pridat
novou polozku.

5 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Vyhledat vse.
* Vyberte typ snimace.

Po sparovani snimace s vasim zafizenim se zméni stav
snimace z Vyhledavani na Pfipojeno. Data snimace se

zobrazi ve smyc&ce datovych obrazovek s udaji nebo ve

vlastnim datovém poli.

w

Nozni snima¢

Vase zafizeni je kompatibilni s noznim snimacem. Nozni
snimac muzete pouzit k zaznamu tempa a vzdalenosti namisto
systému GPS v pfipadech, kdy trénujete uvnitf nebo kdy je
slaby signal GPS. Nozni snimac je v pohotovostnim rezimu,
pripraveny k odesilani dat (podobné jako snimac srde¢niho
tepu).

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

Béhani s vyuzitim nozniho snimace

Nez se vydate béhat, musite sparovat nozni snimac se svym
zafizenim Forerunner (Parovani snimacu ANT+, strana 11).

Muzete béhat v hale a pouzit nozni snima¢ pro zaznamenani
tempa, vzdalenosti a kadence. MUzete rovnéz béhat venku

a pouzit nozni snimac pro zaznamenani dat kadence pomoci
tempa a vzdalenosti GPS.

1 Upevnéte nozni snimac podle pokynu k pfislusenstvi.

2 Vyberte béZeckou aktivitu.

3 Nyni mizZete bézet.

Kalibrace nozniho snimace

Nozni snimac se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti

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

Zlepseni funkce nozniho snimace

NeZ bude mozné provést kalibraci zafizeni, je nutné ziskat
signaly GPS a sparovat zafizeni s noznim snimacem (Parovani
snimaci ANT+, strana 11).

Nozni snimac se kalibruje automaticky, ale idaje o rychlosti

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

1 Stujte 5 minut venku s volnym vyhledem na oblohu.

2 Rozbéhnéte se.

3 Bézte 10 minut bez zastaveni.

Snimace ANT+
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4 Zastavte se a ulozte aktivitu.

V pfipadé potfeby se na zakladé zaznamenanych dat zméni
kalibrace nozniho snimace. Nozni snimac¢ neni nutné
kalibrovat, pokud nezménite styl bé&hu.

Ruéni kalibrace nozniho snimace
Nez bude mozné provést kalibraci zafizeni, je nutné je sparovat
s noznim snimacéem (Parovani snimacu ANT+, strana 11).

Doporuéujeme provést rucni kalibraci v pfipadé, Ze znate svUj
kalibraéni faktor. Pokud jste nozni snima¢ kalibrovali s jinym
vyrobkem Garmin, pravdépodobné svij kalibraéni faktor znate.

1 Vyberte moznost UP.
2 Vyberte moznost Snimace a prisluSenstvi.
3 Vyberte nozni snimac.
4 Vyberte moZnost Faktor Kalibrace > Nastavit hodnotu.
5 Uprava kalibragniho faktoru:
» Pokud je vzdalenost pfili§ mala, kalibraéni faktor zvyste.
» Pokud je vzdalenost pfili§ velka, kalibraéni faktor snizte.
Nastaveni moznosti Nozni snimac — rychlost

a vzdalenost

Nez bude mozné provést Upravu rychlosti a vzdalenosti nozniho
snimace, je nutné jej sparovat se zafizenim (Parovani snimacd
ANTH+, strana 11).

Zafizeni muzete nastavit tak, aby k vypoctu rychlosti
a vzdalenosti vyuzivalo misto dat GPS data nozniho snimace.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Snimace a prislusenstvi.
3 Vyberte nozni snimac.

4 Vyberte moZnost Rychlost nebo Vzdalenost.

5 Vyberte moznost:

* P¥i tréninku s vypnutym systémem GPS, obvykle ve
vnitfnich prostorech, vyberte moznost Uvnitr.

» Vyberte moznost Vzdy, pokud chcete pouzivat data
nozniho snimace bez ohledu na nastaveni systému GPS.

Pouziti volitelného snimace rychlosti nebo
kadence bicyklu

Mduzete odesilat data do zafizeni pomoci kompatibilniho
snimace rychlosti nebo tempa bicyklu.

» Sparujte snimac se zafizenim (Parovani snimactu ANT+,
strana 11).

» Nastavte velikost kola (Velikost a obvod kola, strana 18).
* Vyrazte na projizdku (Spusténi aktivity, strana 2).

PrizpUsobeni zafizeni

Nastaveni uzivatelského profilu

Muzete upravit nastaveni pro vy$ku, hmotnost, rok narozeni,
pohlavi a maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni maximalniho
srdecniho tepu, strana 8). Zafizeni pomoci téchto udaju
vypocitava udaje o tréninku.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Uzivatelsky profil.

3 Vyberte moznost.

Moznosti aktivity

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

Kdyz pouzivate aktivitu a zmeénite nastaveni, jako jsou datova
pole nebo upozornéni, zmény se automaticky ulozi jako soucast
aktivity.

PrizpGsobeni moznosti aktivit

U jednotlivych aktivit si mGzete upravit nastaveni, datova pole

a dalSi prvky.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku Moznosti.

4 Vyberte moznost:

POZNAMKA: Pro v&echny aktivity nejsou dostupné v&echny
moznosti.

* Vybérem moznosti Tréninky muZzete spustit, zobrazit
nebo upravit trénink (Cvi¢eni podle tréninku, strana 2).

* Vybérem moznosti Datové obrazovky upravite stranky
dat a datova pole (Prizptsobeni datovych poli,
strana 12).

» Vybérem moznosti Upozornéni na pripojeni upravite
tréninkova upozornéni (Upozornéni, strana 13).

* Vybérem moznosti Okruhy nastavite zpisob aktivace
okruht (Oznacovani okruhti podle vzdalenosti,
strana 13).

*  Vybérem moznosti Auto Pause nastavite, kdy ma byt
Casovac aktivity automaticky pozastaven (PouZziti funkce
Auto Pause®, strana 13).

* Vybérem moznosti GPS mizete vypnout GPS (/Indoorovy
trénink, strana 4) nebo zménit nastaveni druzice (Zména
nastaveni GPS, strana 13).

V8echny zmeény se ulozi do aktivity.
Nastaveni zobrazovanych aktivit
V zafizeni jsou nastaveny vychozi aktivity, napfiklad Béh nebo

Kolo. Muzete si zvolit, které dal$i aktivity se na zafizeni budou
zobrazovat.

1 V aplikaci Garmin Connect zvolte moznost = nebo «»-.
2 Vyberte moznost Zafizeni Garmin.

3 Vyberte své zafizeni.
4

Vyberte polozku Moznosti aktivity > Zobrazené aktivity >
Upravit.

5 Vyberte aktivitu, kterd se vam bude zobrazovat na zafizeni.
6 Vyberte moznost Hotovo.

Nové nastaveni aktivit si zobrazite po synchronizaci zafizeni

s aplikaci Garmin Connect (Manualni synchronizace dat

s aplikaci Garmin Connect, strana 5).

Prizplsobeni datovych poli

Datova pole muzete pfizpusobit na zakladé svych tréninkovych
cill nebo volitelného pFisluSenstvi. MGzZete napfiklad datova
pole pfizpUsobit tak, aby zobrazovala vase tempo okruhu nebo
zbény srdecniho tepu.

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

3 Vyberte stranku.

4 \Vyberte datové pole, které chcete zménit.

Uprava seznamu pomﬁcek

MUzZete si upravit pofadi dopliikli v seznamu, odebirat doplriky a
pridavat nové.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlagitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Dopliiky.

3 Vyberte pomucku.
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4 Vyberte moznost:
* Vybérem moznosti Zména poradi zménite pozici doplfku
vV seznamu.
* Vybérem moznosti Odebrat dopinék ze seznamu
odeberete.
5 Vyberte moznost Pridat doplrky.
6 Vyberte pomucku.
Doplnék bude pfidan do seznamu.

Upozornéni

Muzete pouzivat upozornéni pro trénink sméfujici ke konkrétnim
cilim v podobé srdeéniho tepu, ¢asu, vzdalenosti, kalorii
a tempa a pro intervaly béhu/chtze.

Nastaveni opakovaného upozornéni

Opakované upozornéni vas upozorni pokazdé, kdyz zafizeni
zaznamena konkrétni hodnotu nebo interval. Mlzete naptiklad
zafizeni nastavit tak, aby vas upozorfiovalo kazdych 30 minut.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku Moznosti > Upozornéni na pfipojeni >
Pridat novou polozku.

4 Vyberte moznost Cas, Vzdalenost nebo Kalorie (kcal).

5 Zapnéte upozornéni.

6 Vyberte nebo zadejte hodnotu.

Pokazdé, kdyz dosahnete hodnoty nastavené v upozornéni,

zobrazi se zprava. Zarizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize

jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni zvuk( zafizeni,
strana 14).

Nastaveni upozornéni srdec¢niho tepu

Zafizeni mUzete nastavit, aby vas upozornilo, kdyZz je srde¢ni
tep nad nebo pod cilovou zénou nebo vlastnim rozsahem.
Muzete napfiklad nastavit zafizeni tak, aby vas upozornilo, kdyz
vas srdecni tep klesne pod 150 tepl za minutu.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozku Moznosti > Upozornéni na pfipojeni >
Pridat novou polozku > Srdecni tep.
4 Vyberte moznost:
» Chcete-li pouzit rozsah existujici zony srde¢niho tepu,
vyberte zénu srdecniho tepu.
» Chcete-li pfizpGsobit maximalni hodnotu, vyberte moznost
Vlastni > Vysoka a zadejte hodnotu.
* Chcete-li pfizpsobit minimalni hodnotu, vyberte moznost
Vlastni > Nizky a zadejte hodnotu.

Pokazdé, kdyz prekrocite nebo se dostanete pod stanoveny
rozsah nebo vlastni hodnotu, zobrazi se zprava. Zafizeni také
zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové tony
(Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 14).

Oznacovani okruhti podle vzdalenosti

Muzete si nastavit, aby zafizeni vyuzivalo funkci Auto Lap®,
ktera automaticky oznaci okruh po kazdém kilometru nebo mili.
Okruh také muazete vyznacit ruéné. Tato funkce je uzite¢na pro
srovnavani vasich vykon( v rdznych €astech aktivity.

1 Na hodinkach stisknéte tla¢itko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku Moznosti > Okruhy > Auto Lap.

Pokazdé, kdyz dokoncite okruh, zobrazi se zprava s €asem pro
dany okruh. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou
zapnuty zvukoveé tény (Nastaveni zvuk( zarizeni, strana 14).
Funkce Auto Lap zGstane pro vybrany profil aktivity zapnuta,
dokud ji nevypnete.

V pfipadé potfeby muzete stranky s udaji pfizpusobit, aby
zobrazovaly dalSi udaje o okruhu (Prizptisobeni datovych poli,
strana 12).

Aktivace tlacitka okruhu

Tlagitko BACK si muzete nastavit tak, aby béhem méfenych
aktivit fungovalo jako tlacitko okruh(.

1 Vyberte ikonu START a zvolte profil aktivity.

2 Vyberte moznost Moznosti > Okruhy > Klavesa Okruh.

Tlacgitko okruht zistane u daného profilu aktivity aktivni, dokud
je nevypnete.

Pouziti funkce Auto Pause®

Pomoci funkce Auto Pause muzZete automaticky pozastavit
stopky aktivity, jakmile se prestanete pohybovat. Tato funkce je
uzite€na, jestlize vase aktivita zahrnuje semafory nebo jina
mista, kde musite zastavit.

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

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
2 Vyberte aktivitu.
3 Vyberte polozku MoZnosti > Auto Pause > P¥i zastaveni.

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

Zména nastaveni GPS

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

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte polozku Moznosti > GPS.

4 Vyberte moznost:

* Vybérem moznosti Pouze GPS aktivujete satelitni systém
GPS.

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

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

POZNAMKA: Pokud pouZijete systém GPS spole¢né

s dal$im satelitnim systémem, muze dochazet k rychlejSimu

vybijeni baterie, nez kdybyste pouzili pouze systém GPS

(GPS a jiné satelitni systémy, strana 13).

GPS a jiné satelitni systémy

Moznosti GPS + GLONASS nebo GPS + GALILEO nabizeji
vys$S§i vykonnost v obtizném prostfedi a rychlejsi vyhledani
pozice, nez kdybyste pouzili pouze systém GPS. Pokud vSak
pouzijete systém GPS spole¢né s dal$im satelitnim systémem,
muzete vybit baterii rychleji nez pfi pouziti samotného systému
GPS.

Nastaveni sledovani aktivity

Na hodinkach pridrzte tlacitko UP a vyberte moznost £ >

Sledovani aktivity.

Stav: Vypne funkce sledovani aktivity.

Vyzva pohybu: Slouzi k zobrazeni zpravy a vyzvy k pohybu na
ciferniku digitalnich hodinek a obrazovce s kroky. Zafizeni
také zapipéa nebo zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové
tony (Nastaveni zvuku zarizeni, strana 14).

Upozornéni na cil: Umoziuje zapnuti nebo vypnuti upozornéni
na cil nebo jeho vypnuti pouze béhem aktivit. Upozornéni na

PFizpUsobeni zafizeni
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cil jsou k dispozici u denniho poc¢tu krokl a u poctu minut
intenzivni aktivity za tyden.

Move 1Q: Umoziiuje zafizeni automaticky spustit a ulozit
méfenou aktivitu chiize nebo béhu, kdyz funkce Move 1Q
rozpozna znamy vzor pohybu.

Vypnuti sledovani aktivity

Kdyz vypnete sledovani aktivity, pfestane se zaznamenavat
pocet krokl, minuty intenzivni aktivity, pribéh spanku a aktivity
Move 1Q.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Sledovani aktivity > Stav > Vypnuto.

Nastaveni vzhledu hodinek

Vzhled hodinek Ize nastavit volbou rozvrZeni a barvy
zvyraznéni. Vlastni vzhledy si miZete rovnéz stahnout
z obchodu Connect IQ™.

Uprava vzhledu hodinek

Muzete si pfizpUsobit informace na displeji a vzhled hodinek.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost Vzhled hodinek.

3 Pomoci tlacitek UP a DOWN si muZete prochazet moznosti
vzhledu hodinek.

4 Stisknéte tlagitko START.

5 Chcete-li zménit barvu zvyraznéni, vyberte moznost
Zduraznit barvu.

6 Vyberte moznost Pouzit.

Stahovani funkci Connect IQ pomoci poditace
1 Pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.

2 Navstivte stranky apps.garmin.com a pfihlaste se.
3 Vyberte a stahnéte funkci Connect 1Q.

4 Postupujte podle pokynd na obrazovce.

Nastaveni systému

Pridrzte tlacitko UP a vyberte moznost £ > Systém.

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

Cas: Upravi nastaveni ¢asu (Nastaveni éasu, strana 14).

Podsviceni: Slouzi ke zméné nastaveni podsviceni (Zména
nastaveni podsviceni, strana 14).

Zvuky: Nastavuje zvuky zafizeni, napfiklad tony tlacitek,
upozornéni nebo vibrace (Nastaveni zvuku zafizeni,
strana 14).

Nerusit: Zapnuti nebo vypnuti rezimu Nerusit. MGzZete si
aktivovat moznost Doba spanku. Zafizeni pak bude béhem
vas$i pravidelné doby spanku automaticky pfechazet do
rezimu Nerusit. Pravidelnou dobu spanku si muzete nastavit
v Uctu Garmin Connect (Pouziti rezimu Nerus$it, strana 5).

Predvolba tempal/rychlosti: Nastavi zafizeni tak, aby
zobrazovalo rychlost nebo tempo pro béh, jizdu na kole nebo
ostatni aktivity. Tato pfedvolba ma vliv na nékteré moznosti
tréninku, historii a upozornéni (Zobrazeni tempa nebo
rychlosti, strana 14).

Jednotky: Slouzi k nastaveni mérnych jednotek pouzivanych
v zafizeni (Zména mérnych jednotek, strana 14).

Aktualizace softwaru: Umoznuje instalovat aktualizace
softwaru stazeného pomoci sluzby Garmin Express nebo
aplikace Garmin Connect (Aktualizace softwaru pomoci
aplikace Garmin Connect, strana 16).

Vynul.: Umoznuje vynulovani uzivatelskych dat a nastaveni
(Obnoveni vychozich hodnot vdech nastaveni, strana 17).

Nastaveni €asu
Podrzte tlagitko UP a vyberte moznost £ > Systém > Cas.

Casovy format: Nastavi zafizeni na 12hodinovy nebo
24hodinovy format.

Nastavit ¢as: Umozriuje nastavit ¢as ruéné nebo automaticky
na zakladé sparovaného mobilniho zafizeni nebo polohy
GPS.

Casové zoény

PFi kazdém zapnuti zafizeni, vyhledani druzic nebo

synchronizaci se smartphonem zafizeni automaticky detekuje

¢asovou zoénu a aktualni denni dobu.

Zména nastaveni podsviceni
1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost £ > Systém > Podsviceni.
3 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Béhem aktivity.
* Vyberte moznost Ne béhem aktivity.
4 Vyberte moznost:

» Vyberte moznost Tlacitka a zapnéte podsviceni pro stisk
tlacitek.

» Vyberte moznost Upozornéni na pripojeni a zapnéte
podsviceni pro upozornéni.

* Vyberte moznost Gesto a zapnéte podsviceni zvednutim
a oto€enim ruky, kdyZ se chcete podivat na zapésti.

» Vyberte moznost Odpo€et pro nastaveni doby, po jejimz
uplynuti se podsviceni vypne.

Nastaveni zvukt zarizeni
Muzete si nastavit, aby zafizeni vydavalo zvukové tény nebo
vibrovalo pfi stisknuti tlaitek nebo aktivaci upozornéni.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moZnost £ > Systém > Zvuky.
3 Vyberte moznost:

* V nabidce Tény klaves muzete zapnout nebo vypnout
zvuky tlacitek.

* V nabidce Tény upozornéni mlizete upravit nastaveni
zvuk( upozornéni.

» V nabidce Vibrace muzete zapnout nebo vypnout vibrace
zafizeni.

* V nabidce Vibrace tlacitek mlzete zapnout vibrace pfi
stisknuti tlacitka.

Zobrazeni tempa nebo rychlosti

Muzete zménit typ informaci, které se zobrazuji v datovém poli
tempa nebo rychlosti.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Systém > Piedvolba tempa/
rychlosti.

3 Vyberte aktivitu.

Zména mérnych jednotek

Lze upravit mérné jednotky vzdalenosti.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Systém > Jednotky.
3 Vyberte moznost Mile nebo Kilometry.

Hodiny
Ruéni nastaveni ¢asu
1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost £ > Systém > Cas > Nastavit éas >
Manualné.

14

Prizpusobeni zafizeni


http://apps.garmin.com

3 Vyberte moznost Cas a zadejte aktualni ¢as.

Nastaveni budiku
MUZete nastavit az deset samostatnych alarm(. Kazdy alarm Ize
nastavit tak, aby zaznél jednou nebo se pravidelné opakoval.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost Budik > Novy alarm.

3 Vyberte moznost Cas a zadejte ¢as alarmu.
4

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

5 Vyberte moznost Zvuky a zvolte typ oznameni (volitelné).

6 Pokud chcete, aby se spolu s alarmem zapinalo podsvicent,
vyberte moznost Podsviceni > Zapnuto.

7 Vyberte volbu Oznaceni a vyberte popis alarmu (volitelné).

Odstranéni budiku
1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

2 Vyberte moznost Budik.

3 Vyberte alarm.

4 \Vyberte moznost Odstranit.

Spusténi odpocitavace casu

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlac¢itko LIGHT.
2 Vyberte moznost Stopky.

3 Zadejte ¢as.
4

Pokud chcete po vyprSeni limitu Casova¢ automaticky znovu
spustit, vyberte moznost Restartovat > Zapnuto.

5 V pfipadé potfeby vyberte moznost Zvuky a zvolte typ
oznameni.

6 Vyberte moznost Spustit casovac.

Pouziti stopek

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlac¢itko LIGHT.

2 Vyberte moznost Stopky.

3 Stisknutim tlac¢itka START spustite stopky.

4 Stisknutim tlagitka BACK znovu spustite stopky okruhu .

0:26"

Okruh 2 O:IZSI
okruh 1 0:1300

Celkovy &as stopek @ stale bézi.
5 Stisknutim tlagitka START oboje stopky zastavite.
6 Vyberte moZnost.
7 Zaznamenany ¢as muUzete ulozit do své historie jako aktivitu.

Informace o zarizeni

Zobrazeni informaci o zarizeni

MUZete zobrazit informace o zafizeni, jako jsou napfiklad
identifikacni Cislo pfistroje, informace o pfedpisech, verze
softwaru a licenéni dohoda.

1 Vyberte moznost UP.

2 Vyberte moznost £ > Informace.

Nabijeni zafizeni

/\ VAROVANI
Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Prectéte si letak
Dualezité bezpecnostni informace a informace o produktu

vloZeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a dalsi dllezité
informace.

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

1 Zasurite menSi koncovku kabelu USB do nabijeciho portu
v zafizeni.

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

Tipy ohledné nabijeni
1 Pfipojte nabijec¢ku k zafizeni pomoci kabelu USB (Nabijeni
zafizeni, strana 15).

Kabel USB mUZete zapojit do napajeciho sitového adaptéru
schvaleného spole¢nosti Garmin nebo do portu USB
pocitaCe. Nabijeni zcela vybité baterie trva maximalné dvé
hodiny.

2 Kdyz uroveri nabiti dosahne 100 %, odpojte nabijec¢ku od
zafizeni.

Péce o zarizeni

OZNAMENI

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

Nemackejte klavesy pod vodou.

K Cisténi zafizeni nepouzivejte ostré predmety.
Nepouzivejte chemicke Cistice, rozpoustédla a odpuzovace
hmyzu, protoze by mohly poskodit plastové soucasti

a koncovky.

Pokud je zafizeni vystaveno pusobeni chlérované vody, slané
vody, ochrany proti slunci, kosmetiky, alkoholu nebo jinych
neSetrnych chemickych latek, oplachnéte je ddkladné Cistou
vodou. Del$i plsobeni téchto latek mize zpUsobit poskozeni
pouzdra.

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

Cisténi zarizeni

OZNAMENI

I malé mnoZstvi potu nebo vlhkosti mGze pfi pfipojeni
k nabije¢ce zpUsobit korozi elektrickych kontaktt. Koroze mlze
branit nabijeni a pfenosu dat.

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

2 Offete zafizeni do sucha.

Po vycisténi nechejte zafizeni zcela uschnout.

TIP: Dalsi informace naleznete na webové strance
www.garmin.com/fitandcare.

Vyména feminku

Reminky je mozné nahradit novymi feminky Forerunner.
1 Pomoci Sroubovéku uvolnéte Sroubky.

2 Sroubky vyjméte.

3 Opatrné sundejte feminky.

4 Nasadte nové feminky.

5 Pomoci Sroubovaku zasroubujte Sroubky zpét.

Technické udaje

Typ baterie Dobijeci vestavéna lithiova baterie

Vydrz baterie AZ 7 dni v rezimu hodinek: zahrnuje chytra
oznameni, sledovani aktivity a snimac¢
srde¢niho tepu na zapésti

AZ 13 hodin v rezimu GPS

Rozsah provoznich
teplot

-20 az 60 °C (-4 aZz 140 °F)

Rozsah nabijeci teploty |0 az 45 °C (32 az 113 °F)

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

Stuperi vodotésnosti Plavani, 5 ATM*

*Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 50 m. DalSi informace
najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.

Odstranéni problému

Aktualizace produktu

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

Ziskate tak snadny pfistup k nasledujicim sluzbam pro zafizeni
Garmin:

» Odeslani dat do sluzby Garmin Connect
* Registrace produktu

Aktualizace softwaru pomoci aplikace Garmin
Connect

Abyste mohli provést aktualizaci softwaru zafizeni pomoci
aplikace Garmin Connect, musite mit ucet sluzby Garmin
Connect a musite zafizeni sparovat s kompatibilnim
smartphonem (Sparovani smartphonu se zafizenim, strana 1).

Synchronizujte zafizeni s aplikaci Garmin Connect (Manualni
synchronizace dat s aplikaci Garmin Connect, strana 5).
Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Connect
automaticky odesle aktualizaci do vaseho zafizeni.

Aktualizace probéhne, kdyz nebudete zafizeni aktivné
pouzivat. Po dokonceni aktualizace se zafizeni restartuje.

Nastaveni Garmin Express

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

Aktualizace softwaru pomoci sluzby Garmin Express
Pfed aktualizaci softwaru zafizeni je tfeba mit ucet Garmin
Connect a stahnout aplikaci Garmin Express.
1 Pripojte zafizeni k pocitac¢i pomoci kabelu USB.
Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express
jej odesle na vase zafizeni.
2 Postupujte podle pokynu na obrazovce.
3 Béhem aktualizace neodpojujte zafizeni od pocitace.

Dalsi informace
* Na strance support.garmin.com najdete dal$i navody, ¢lanky
a aktualizace softwaru.

» Prejdéte na adresu buy.garmin.com nebo pozadejte svého
prodejce Garmin o informace o volitelném pfislusenstvi a
nahradnich dilech.

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

Nezobrazuje se miij pocet krokti za den
Pocet krokll za den se vzdy o pulnoci vynuluje.

Pokud se misto poc¢tu krokd zobrazuji ¢arky, umoznéte
zarizeni pfijmout satelitni signal a automaticky nastavit ¢as.

Zaznamenany pocet krok je nepfesny

Pokud se vam zda, ze zaznamenany pocet krok(l neodpovida

skute€nosti, vyzkouSejte nasledujici tipy.

* Noste zarizeni na ruce, ktera neni dominantni.

» Pokud tlacite ko¢arek nebo sekacku, zafizeni dejte do kapsy.

» Pokud provadite ¢innost pouze rukama, dejte zafizeni do
kapsyr
POZNAMKA: Zafizeni miize nékteré opakuijici se &innosti
(napfiklad myti nadobi, skladani pradla nebo tleskani)
interpretovat jako kroky.

Pocet kroku v zafizeni neodpovida poctu krokt v tctu
Garmin Connect
Pocet krokll v uétu Garmin Connect se upravuje pfi
synchronizaci zafizeni.
1 Vyberte moznost:
» Synchronizujte pocet krokl s aplikaci Garmin Connect
(Pouzivani aplikace Garmin Connect v pocitaci,
strana 11).
» Synchronizujte pocet krokl s aplikaci Garmin Connect
(Manualni synchronizace dat s aplikaci Garmin Connect,
strana 5).

2 Vyckejte na dokon&eni synchronizace.
Synchronizace muze trvat nékolik minut.
POZNAMKA: Obnovenim aplikace Garmin Connect nebo

aplikace Garmin Connect nedojde k synchronizaci dat ani
k aktualizaci poctu krok.

Minuty intenzivni aktivity blikaji

Kdyz trénujete na dostate¢né intenzivni urovni, aby se tato
aktivita zaznamenavala do stanoveného cile po¢tu minut, minuty
intenzivni aktivity blikaji.
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Vénujte se stfedni nebo intenzivni aktivité souvisle po dobu
alespon 10 minut.

Vyhledani satelitnich signala

Zafizeni bude mozna potfebovat k vyhledani satelitnich signalt
nezastinény vyhled na oblohu. Udaje o datu a ¢ase jsou
automaticky nastaveny podle pozice GPS.

TIP: DalSi informace o systému GPS naleznete na strance
www.garmin.com/aboutGPS.

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

ZIepsenl pfijmu satelitt GPS
Pravidelné synchronizujte zafizeni s u¢tem Garmin Connect:

o PFipojte zafizeni k pocitaci prostfednictvim kabelu USB a
aplikace Garmin Express.

o Synchronizujte zafizeni s aplikaci Garmin Connect
prostfednictvim smartphonu s technologii Bluetooth.

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

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

» Stujte v klidu po dobu nékolika minut.

Restartovani zarizeni

Pokud zafizeni pfestane reagovat, bude zfejmé nutné je
restartovat.

POZNAMKA: Restart zafizeni mize vést k vymazani dat nebo
nastaveni.

1 Podrzte LIGHT po dobu 15 sekund.
Zarizeni se vypne.
2 Podrzenim LIGHT na jednu sekundu zafizeni zapnéte.

Obnoveni vychozich hodnot vSech nastaveni

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

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.
2 Vyberte moznost £ > Systém > Vynul..
3 Vyberte moznost:

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

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

Zarizeni pouziva nespravny jazyk.

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko UP.

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

4 Vyberte svij jazyk.

Je muj telefon se zafizenim kompatibilni?

Zarizeni Forerunner je kompatibilni se smartphony, které
pouzivaji bezdratovou technologii Bluetooth Smart.

Informace o kompatibilité naleznete na webové strance
www.garmin.com/ble.

Telefon se nepfipojuje k zarizeni
Pokud se telefon nemuze pfipojit k zafizeni, zkuste nasledujici:

» Zkuste smartphone i zafizeni vypnout a znovu je zapnout.
» Zapnéte na svém smartphonu technologii Bluetooth.
» Aktualizujte aplikaci Garmin Connect na nejnové;si verzi.

* Pokud chcete zopakovat proces parovani, odeberte své
zafizeni z aplikace Garmin Connect.

Pokud pouzivate zafizeni Apple, méli byste zafizeni také
odebrat z nastaveni Bluetooth na svém smartphonu.

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

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

» Na smartphonu spustte aplikaci Garmin Connect, vyberte
ikonu = nebo -+ a vybérem moznosti Zafizeni Garmin >
Pridat zarizeni prejdéte do rezimu parovani.

+ Select UP > % > Telefon > Parovat s telefonem.

Mohu pouzit aktivitu kardio venku?

Muzete pouzit aktivitu kardio a zapnout GPS pro venkovni

pouziti.

1 Vyberte moznost START > Kardio > Moznosti > GPS.

2 Vyberte moznost.

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

4 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

Funkce GPS zUlstane pro vybranou aktivitu zapnuta, dokud ji
nevypnete.

Tipy pro stavajici uzivatele sluzby Garmin
Connect

1 V aplikaci Garmin Connect zvolte mozZnost = nebo e--.
2 Vyberte moznost Zafizeni Garmin > Ptidat zafizeni.

Maximalizace vydrze baterie

Vydrz baterie Ize zvysit raznymi zpasoby.

» Snizte prodlevu podsviceni (Zména nastaveni podsviceni,
strana 14).

* Nepouzivate-li pfipojené funkce, vypnéte bezdratovou
technologii Bluetooth (Vypnuti Bluetooth pripojeni
smartphonu, strana 6).

* Vypnéte sledovani aktivity (Nastaveni sledovani aktivity,
strana 13).

» Pouzijte vzhled hodinek , ktery se neaktualizuje kazdou
sekundu.
Mizete napfiklad pouZit displej hodinek bez vtefinové rucicky
(Uprava vzhledu hodinek, strana 14).

* Omezte oznameni smartphonu, ktera se na zafizeni
zobrazuji (Sprava oznameni, strana 6).

* Vypnéte zasilani dat o tepové frekvenci do sparovanych
zafizeni Garmin (Prenos dat srdec¢niho tepu do zarizeni
Garmin, strana 8).

* Vypnéte méfeni srde¢niho tepu na zapésti (Vypnuti
zapéstniho snimace srdecniho tepu, strana 8).

POZNAMKA: Mé&Feni srde¢niho tepu na zapésti se pouziva
k ur€eni délky intenzivni aktivity a poCtu spalenych kalorii.

Lze sparovat snimace ANT+ ruc¢né?

V nastaveni zafizeni muzete sparovat snimac¢e ANT+ ru¢né. PFi

prvnim pfipojeni snimace k zafizeni prostfednictvim bezdratove

technologie ANT+ musite zafizeni a snimac sparovat. Po

sparovani se zafizeni k aktivnimu snimaci v dosahu pfipoji

automaticky, jakmile zahgjite aktivitu.

1 Béhem parovani zachovejte vzdalenost 10 m (33 stop) od
ostatnich snimact ANT+.

Odstranéni problému
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http://www.garmin.com/aboutGPS
http://www.garmin.com/ble

2 Jestlize parujete snimac srde¢niho tepu, nasadte si jej.

Snimac srdecniho tepu vysila a pfijima udaje jen tehdy, kdyz
je nasazeny.

Podrzte prst na UP.

4 Vyberte moznost £ > Snimace a pfisluSenstvi > Pridat
novou polozku.

5 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Vyhledat vse.
* Vyberte typ snimace.

Kdyz je snimac sparovan s vasim zafizenim, zobrazi se
zprava. Data snimace se zobrazi ve smycce stranky s udaji
nebo ve vlastnim datovém poli.

w

Dodatek

Datova pole

Néktera datova pole vyzaduji pro zobrazeni dat pfFisluSenstvi
ANT+.

Cas okruhu: Cas zméfeny stopkami pro aktuaini okruh.
Délka okruhu: UraZzena vzdalenost pro aktualni okruh.

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

Standardni poméry hodnoty VO2 maximaini
Tyto tabulky obsahuji standardizované klasifikace odhady hodnoty VO2 maximalni podle véku a pohlavi.

Kadence: Béh. Pocet krokd za minutu (prava i leva).

Kadence: Jizda na kole. Pocet otacek kliky pedal. Aby bylo
mozné tato data zobrazit, musi byt zafizeni pfipojeno
k pfisluSenstvi pro sledovani kadence.

Kalorie (kcal): Celkovy pocet spalenych kalorii.

Kroky: Celkovy pocet kroki béhem aktualni aktivity.

Pramérna rychlost: Primérna rychlost pro aktualni aktivitu.

Priimérné tempo: Primérné tempo pro aktualni aktivitu.

Rychlost: Aktualni cestovni rychlost.

Rychlost okruhu: Primérna rychlost pro aktualni okruh.

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

Stopky: Cas zméfeny stopkami pro aktualni aktivitu.

Tempo: Aktualni tempo

Tempo okruhu: Primérné tempo pro aktualni okruh.

Vzdalenost: Ujeta vzdalenost pro aktualni pro$lou trasu nebo
aktivitu.

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

Percentil
Skvélé 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Vynikajici 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Uspokojivé 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Spatné 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 35,6 32,3 29,4
Percentil
Skvélé 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Vynikajici 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Uspokojivé 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Spatné 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <25,9

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

www.Cooperlnstitute.org.
Velikost a obvod kola

Velikost pneumatiky Obvod kola (mm)

Vas$ snimac rychlosti mtze automaticky rozpoznat velikost kola. 26 x 718 1920
V pfipadé potfeby mizete obvod kola zadat ruéné v nastaveni 26 x 1-1,0 1913
snimace rychlosti. 26 x 1 1952
Velikost pneumatiky je uvedena na obou stranach pneumatiky. 26 x 1,25 1953
Nl'ivev_uvedeny seznam neni uplny. vaod kola také inete 26 x 1-1/8 1970
zméfit nebo pouzit nékterou kalkulacku dostupnou na internetu.

26 x 1,40 2 005
Velikost pneumatiky ‘Obvod kola (mm) 26 x 1,50 2010
20 x 1,75 1515 26x1,75 2023
20 x 1-3/8 1615 26 %195 2050
22 x 1-3/8 1770 26 % 2,00 2055
22x 1172 1785 26 x 1-3/8 2068
24 %1 1753 26 x 2,10 2068
24 x 3/4 trubkovy 1785 26 %2125 2070
24 x 1-1/8 1795 26 %235 2083
24X 1,75 1890 26 x 1-1/2 2100
24 x 1-1/4 1905 26 x 3,00 2170
24 x 2,00 1925 57 x 1 2145
24 x 2,125 1965

18 Dodatek
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Velikost pneumatiky

‘ Obvod kola (mm)

27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29 x 2,1 2288
29 %22 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 2096
700 x 25C 2105
700C trubkovy 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Dodatek
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