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Uvod

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

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

Nastaveni hodinek

Pred pouzitim je nutné hodinky zapnout pfipojenim k napajecimu zdroji.

Chcete-li pouzivat pfipojené funkce hodinek Lily 2, musi byt hodinky sparovany pfimo v aplikaci Garmin
Connect”, nikoli v nastaveni Bluetooth® v telefonu.

1 V obchodé s aplikacemi ve vasem telefonu si nainstalujte aplikaci Garmin Connect.

2 Stisknéte nabijeci klip Q.

3 Zarovnejte klip s kontakty na zadni strané hodinek @.
4 Pripojenim kabelu USB k napajecimu zdroji hodinky zapnéte (Nabijeni hodinek, strana 30).
Po zapnuti hodinek se zobrazi pozdrav Hello!.

5 Vyberte moznost pro pridani hodinek do u¢tu Garmin Connect:

Pokud se jedna o prvni zafizeni, které jste sparovali s aplikaci Garmin Connect, postupujte podle pokyn(
na obrazovce.

Pokud uz jste s aplikaci Garmin Connect sparovali jiné zafizeni, vyberte ® ® ® > Zafizeni Garmin > Pridat
zafizeni a postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Po Uspésném spdrovani se zobrazi zprava a automaticky probéhne synchronizace s telefonem.

Uvod



Probuzeni hodinek
Kdyz jsou hodinky Lily 2 zapnuté, automaticky se probudi pfi jakékoli interakci.
POZNAMKA: Pokud jsou hodinky tplné vypnuté, je potieba pfipojit je ke zdroji napajeni (Zapnuti a vypnuti
hodinek, strana 2).
1 Obrazovku zapnete nasledujicimi zplsoby:
Otocenim a pozvednutim zapésti smérem k télu.
Dvojitym poklepanim na dotykovy displej (D.

@m

2 Otocenim zapésti smérem od téla obrazovku vypnete.

POZNAMKA: Kdyz zafizeni nepouzivate, obrazovka se vypne. | kdyz je obrazovka vypnuta, hodinky jsou
aktivni a zaznamenavaji data.

Zapnuti a vypnuti hodinek
Kdyz jsou hodinky zapnuté, obrazovka se pri jakékoli interakci automaticky probudi (Probuzeni hodinek,
strana 2).
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Vyberte moznost 'n' > % > Vypnout.
3 Hodinky znovu zapnete pfipojenim ke zdroji napajeni.
Jakmile se na obrazovce zobrazi ikona 4\, miZete hodinky od napdjeni odpojit.
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Zobrazeni doplnkt a menu
+ Stisknutim O na obrazovce hodinek zobrazite hlavni menu.
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MozZnosti menu
stisknutim Q zobrazite menu.
TIP: Posunutim prstu po zarizeni zobrazite jednotlivé moznosti menu.

E»@»@.»

Zobrazuje moznosti mérenych aktivit.

¢

see

Zobrazuje moznosti vzhledu hodinek.

Zobrazuje moznosti alarmu, stopek a casovace.

Zobrazuje nastaveni zafizeni.

OO0

Jak hodinky nosit

/\ UPOZORNENI
Zejména u uZivatell s citlivéjsi pokozkou nebo alergiemi miiZe pfi dlouhodobéjsim pouzivani hodinek dojit
k podrazdéni kiize. Pokud doslo k podrazdéni kiize, sundejte hodinky a nechte pokozku odpocinout, dokud
podrazdéni nezmizi. Abyste podrazdéni predchazeli, hodinky Cistéte, udrzujte suché a na zapésti je prilis
neutahujte. DalSi informace naleznete na adrese garmin.com/fitandcare.

+ Noste hodinky upevnéné nad zapéstnimi kostmi.

POZNAMKA: Reminek utadhnéte tésné, ale pohodIné. Pfesnéjsiho méfeni srde¢niho tepu dosahnete, pokud se
hodinky nebudou pfi béhani nebo cvi¢eni posunovat. Pfi méreni pulznim oxymetrem zlstante v klidu.

POZNAMKA: Opticky snima¢ je umistén na zadni strané hodinek.
Dalsi informace o méreni srdec¢niho tepu na zapésti najdete v ¢asti Odstranéni problémd, strana 32.

Dalsi informace o snimaci pulzniho oxymetru najdete v ¢asti Tipy pro pfipad chybnych dat pulzniho oxymetru,
strana 35.

Podrobnéjsi informace o presnosti najdete na strance garmin.com/ataccuracy.
Dalsi informace o pouzivani hodinek a péci o né najdete na strance www.garmin.com/fitandcare.
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Doplniky

V hodinkach jsou predinstalované doplriky nabizejici okamzité informace. Posunutim prstu pres dotykovy
displej mlzete prochdazet jednotlivé doplriky. Nékteré doplriky vyZaduji sparovani s telefonem.
POZNAMKA: Pomoci aplikace Garmin Connect mlzete pfidavat nebo odebirat doplfky.

Cas a datum

Body Battery

Kalendar
Kalorie (kcal)
Vzdalenost

Statistiky zdravi

Srdecni tep

Hydratace

Minuty intenzivni
aktivity

Posledni aktivita

Ovladani hudby
Mj den
Oznameni
Pulzni oxymetr
Dychani

ReZim spanku
Kroky

Stres

Pocasi

Zdravi zen

Aktudlni ¢as a datum. Cas a datum se nastavi automaticky, jakmile se hodinky synchro-
nizuji s vasim dc¢tem Garmin Connect.

Aktualni energeticka rezerva Body Battery”. Hodinky vypocitaji vasi aktualni energe-

energetickou rezervu.
Nadchazejici schlizky z kalendéare telefonu.

Celkovy pocet kalorii spalenych za dany den skladajici se z kalorii spalenych béhem
aktivity i béhem odpocinku.

Celkova vzdalenost v kilometrech nebo milich za dany den.

Dynamické shrnuti aktualnich statistik vaseho zdravi. Méfeni zahrnuji vas srdecni tep,
stres a uroven Body Battery.

Aktualni srde¢ni tep v tepech za minutu a graf primérného klidového srde¢niho tepu za
sedm dni.

Celkové mnozstvi spotfeby vody a vas cil pro dany den.
Celkovy pocet minut intenzivni aktivity a cil pro dany tyden.

Zobrazuje stru¢ny souhrn naposledy zaznamenané aktivity.
Ovladani hudebniho prehravace v telefonu.

Dynamicky souhrn vasi dnesni aktivity. Metriky zahrnuji pocet krokl, minuty intenzivni
aktivity a spalené kalorie.

Upozornéni na pfichozi udalosti z telefonu, napriklad na prichozi hovory, textové zpravy
nebo aktualizace na socialnich sitich (podle nastaveni telefonu).

Umoznuje rucné zmerit hodnotu kysliku pulznim oxymetrem.

Vase aktualni dechova frekvence v po¢tu dechil za minutu a prdmér za sedm dni.
Hodinky méfi dechovou frekvenci, kdyz nejste aktivni, aby zaznamenaly jakoukoli neob-
vyklou dechovou aktivitu i jak se vas dech méni v zavislosti na stresu.

Udaje o spanku z pfedchozi noci, véetné celkové doby spanku.

Celkovy pocet krokd a cil krokt pro dany den. Hodinky se dokazi ucit a kazdy den pro
vas nastavi novy cil v podobé poctu krokii.

Aktuadlni droven stresu. Hodinky méfi variabilitu srde¢niho tepu v klidovém rezimu a na

Aktualni teplota a predpovéd pocasi ze sparovaného telefonu.

Stav vaseho aktudlniho mési¢niho menstruacniho cyklu. Mlzete si zobrazit a zazna-
menat denni pfiznaky. Své téhotenstvi mizete také sledovat prostrednictvim tydennich
aktualizaci a zdravotnich udaj(.

Dopliky



Cilovy krok

Hodinky automaticky vytvari denni cilovy pocet krokl na zékladé vasich predchozich Grovni aktivity. BEhem
vaseho pohybu v pribéhu dne hodinky zaznamenavaji, jak se bliZite @ ke svému dennimu cili @). Hodinky maji
na zaCatku nastaven vychozi cil 7 500 krok( za den.

Pokud funkci automatického cile nechcete vyuzivat, miZzete ji vypnout a nastavit vlastni cilovy pocet krok(i na
Uctu Garmin Connect (Nastaveni sledovani aktivity, strana 29).

Vyzva k pohybu

Dlouhodobé sezeni mize vyvolat nezddouci zmény metabolického stavu. Vyzva k pohybu vdm pfipomin3,
abyste se neprestali hybat. Po jedné hodiné necinnosti se zobrazi vyzva k pohybu . Po kazdych 15 minutach
necinnosti se zobrazi dalsi dilky @.

Vyzvu k pohybu miZzete vynulovat tim, Ze ujdete kratkou vzdalenost. Vyzvu k pohybu si také mizete pfizplsobit
(Prizptsobeni vyzvy k pohybu, strana 26).

Minuty intenzivni aktivity

Zdravotni organizace, napfiklad Svétova zdravotnickd organizace (WHO), doporuéuji pro zlepseni zdravi tydné
150 minut stfedné intenzivniho pohybu (napfiklad rychla chlize), nebo 75 minut intenzivniho pohybu (napfiklad
béh).

Hodinky sleduji intenzitu vasi aktivity a zaznamenavaji dobu, kterou se vénujete stfedni a intenzivni aktivité
(pro posouzeni intenzity aktivity jsou nutna data o srde¢nim tepu). Hodinky zapocitavaji minuty stredni aktivity
spolecné s minutami intenzivni aktivity. Pfi sCitani se poCet minut intenzivni aktivity zdvojnasobuije.

6 Doplniky



Minuty intenzivni aktivity

Vase hodinky Lily 2 vypo¢itavaji minuty intenzivni aktivity porovnanim srde¢niho tepu s vasi primérnou
klidovou hodnotou. Pokud méreni srdecniho tepu vypnete, hodinky pocitaji minuty stfedné intenzivni aktivity
analyzovanim poctu krokd za minutu.

Presnéjsiho vypoc¢tu minut intenzivni aktivity dosahnete, spustite-li aktivitu s mérenim casu.
Abyste ziskali co nejpfesnéjsi hodnoty klidového srdecniho tepu, noste hodinky ve dne i v noci.

ZvysSeni presnosti méreni kalorii

Hodinky zobrazuji odhad poctu spalenych kalorii béhem aktualniho dne. Pfesnost odhadovanych hodnot
muzete zlepsit 15 minutami rychlé chlize nebo béhu ve venkovnim prostredi.

1 Posunutim prstu zobrazte doplnék kalorii.
2 Vyberte moznost o

POZNAMKA: Kdyz je nutné provést kalibraci kalorii, zobrazi se ikona @. Kalibraci staci provést pouze
jednou. Pokud jste jiz aktivitu chlize nebo béhu zaznamenali, ikona O se nemusi zobrazit.

3 Postupujte podle pokynt na displeji.

Doplinék Statistiky zdravi

Doplnék Statistiky zdravi prehledné nabizi souhrn idajd o vaSem zdravi. Jedna se o dynamicky souhrn, ktery se
béhem dne aktualizuje. Metriky zahrnuji vas srdecni tep, uroven stresu a uroven Body Battery.

POZNAMKA: Dalsi informace zobrazite zvolenim vybrané metriky.

Body Battery

Hodinky analyzuji odchylky tepové frekvence, Uroven stresu, kvalitu spanku a data aktivity, aby mohly urcit vasi
celkovou uroven Body Battery. Stejné jako ukazatel paliva v auté udava mnozstvi dostupnych zasob energie.
Rozsah Urovné Body Battery je od 5 do 100, kde 5 az 25 je nizka rezerva energie, 26 az 50 je stfedni rezerva
energie, 51 az 75 je vysoka rezerva energie a 76 az 100 je velmi vysoka rezerva energie.

dlouhodobé tendence a dalsi detaily (Tipy na vylepseni dat Body Battery, strana 34).

Zobrazeni doplinku Body Battery
Doplnék Body Battery zobrazuje vasi aktudlni uroven Body Battery.
1 Posunutim prstu si zobrazte doplnék Body Battery.
2 Klepnutim na obrazovku si zobrazite graf Body Battery.
Graf zobrazuje vasi aktudlni hodnotu Body Battery a nejvys$si a nejnizsi hodnotu za poslednich osm hodin.

Variabilita srdec¢niho tepu a Uroven stresu

Hodinky analyzuji variabilitu srde¢niho tepu v klidovém rezimu, a zji$tuji tak Uroven celkového stresu. Vasi
Uroven stresu ovliviauji faktory, jako je trénink, fyzicka aktivita, spanek, vyziva a celkovy stres ve vasem Zivoté.
Skéla Grovné stresu je 0 az 100, kdy 0 az 25 je klidovy stav, 26 az 50 je stav nizkého stresu. 51 aZ 75 je stav
stfedniho stresu a 76 az 100 je stav vysokého stresu. Znalost vasi Grovné stresu vam pom(ize odhalit stresujici
okamziky v pribéhu dne. Nejlepsich vysledkl dosédhnete, kdyz budete mit hodinky na sobé béhem spanku.

Hodinky miiZete synchronizovat se svym Gétem Garmin Connect a zobrazit si celodenni Groven stresu,
dlouhodobé trendy a dalsi informace.

Dopinék méreni urovné stresu

Doplnék méreni Urovneé stresu zobrazuje vasi aktualni Uroven stresu.

1 Posunutim prstu si zobrazite doplnék méreni Urovné stresu.

2 Klepnutim na obrazovku spustite fizené dechové cviceni (PouZiti Casovace relaxace, strana 8).
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Pouziti casovace relaxace

Spusténim Casovace relaxace zahdjite fizené dechové cviceni.

1 Posunutim prstu si zobrazte doplnék zdravotnich statistik.

Vyberte moznost Urove stresu.

Klepnéte na dotykovy displej.

Stisknutim ikony = spustite Casovac relaxace.

Postupuijte podle pokyn( na displeji.

Hodinky pomoci vibraci signalizuji, abyste se nadechli nebo vydechli (Nastaveni drovné vibraci, strana 28).

a b~ WDN

Prohlizeni doplnku srdecniho tepu

Doplnék srde¢niho tepu ukazuje vasi aktudlni tepovou frekvenci v tepech za minutu (bpm). Podrobnéjsi
informace o presnosti tepové frekvence naleznete na strance garmin.com/ataccuracy.

1 Posunutim prstu zobrazite doplnék srde¢niho tepu.

Doplnék zobrazuje vasi aktualni tepovou frekvenci a primérnou klidovou hodnotu za poslednich 7 dni.
2 Klepnutim na dotykovy displej si zobrazite graf srde¢niho tepu.

Graf zobrazuje vasi aktudlni tepovou frekvenci a nejvyssi a nejnizsi hodnotu za posledni hodinu.

Pouzivani doplinku sledovani hydratace

Doplnék sledovani hydratace zobrazuje vas pfijem tekutin a denni cil hydratace.

1 Posunutim prstu zobrazte doplnék hydratace.

2 Zakazdou porci zkonzumované tekutiny stisknéte ikonu + (1 sdlek, 8 unci nebo 250 ml).
TIP: Nastaveni hydratace, napfiklad jednotky méreni nebo denni cil, si mlZete upravit v i¢tu Garmin Connect.
TIP: MUzete nastavit pfipomenuti hydratace (Nastaveni upozornéni na hydrataci, strana 26).

Sledovani menstruacniho cyklu

Menstruacni cyklus je dllezitou soucdsti vaseho zdravi. Hodinky mdzete vyuzit k zaznamenavani fyzickych
priznakd, libida, sexudlni aktivity, dnli ovulace a dalsich udajl (Zaznamenavani informaci o menstrua¢nim cyklu,
strana 9). Funkci mliZete nastavit v nastaveni Statistiky zdravi aplikace Garmin Connect, kde se také dozvite

Fyzické a pocitové priznaky
Predpovéd menstruace a plodnych dnt
Informace o zdravi a vyzivé
POZNAMKA: Pomoci aplikace Garmin Connect mlzete pfidavat nebo odebirat doplfiky.
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Zaznamenavani informaci o menstruacnim cyklu

Pokud chcete v hodinkach Lily 2 zaznamenavat informace o menstruacnim cyklu, je nutné nastavit v aplikaci
Garmin Connect sledovani menstruacniho cyklu.

1 Posunutim prstu zobrazite doplnék sledovani zdravi zen.

Klepnéte na dotykovy displej.

Vyberte moznost +.

Pokud je dnes den menstruace, vyberte moznost Den menstruace > \/
Provedte jednu z nasledujicich akci:

ga b~ WDN

+ Pro hodnoceni menstruacniho krvaceni od slabého po silné vyberte moznost Krvaceni.

+ Fyzické priznaky, jako akné, bolesti zad nebo Gnavu, zaznamenate pomoci moznosti Pfiznaky.
+ Ndéladu zaznamenate pomoci moznosti Nalada.

+ Vytok zaznamenate pomoci moznosti Vytok.

+ Den ovulace oznacite pomoci moznosti Den ovulace.

+ Sexualni aktivitu zaznamenate pomoci moznosti Sexualni aktivita.

+ Uroven libida zaznamenéate pomoci moznosti Libido.

+ Den menstruace oznacite pomoci moznosti Den menstruace.

Sledovani téhotenstvi

Funkce sledovani téhotenstvi zobrazuje tydenni aktualizace o téhotenstvi a poskytuje informace o zdravi

a vyzivé. Pomoci svych hodinek mlzete zaznamenavat fyzické a emocni pfiznaky, hodnoty glukézy v krvi

a pohyby ditéte (Zaznamenavani tdaji o téhotenstvi, strana 9). Funkci mlZete nastavit v nastaveni Statistiky
zdravi aplikace Garmin Connect, kde se také dozvite podrobnéjsi informace.

Zaznamenavani udaju o téhotenstvi
Chcete-li zaznamenavat Udaje, musite v aplikaci Garmin Connect nastavit sledovani téhotenstvi.
1 Posunutim prstu zobrazite doplnék sledovani zdravi Zen.

7tyd. 1d.

Velikost miminka: Mali

2 Klepnéte na dotykovy displej.
3 Vyberte moznost:
Vyberte moznost Priznaky a zadejte fyzické priznaky, naladu a dalsi.
+ Vyberte moznost Glukéza v krvi a zadejte Uroven glukézy pred a po jidle a pfed spanim.
Vyberte moznost Pohyb a pouzijte stopky Ci Casovac k zaznamenani pohybu ditéte.
4 Postupujte podle pokynl na displeji.

Doplnky



Ovladani prehravani hudby
Doplnék ovladani hudby umoznuje ovladani hudby z telefonu pomoci hodinek Lily 2. Doplnék ovlada aktivni nebo

naposled aktivni aplikaci prehravace médii na telefonu. Neni-li aktivni zadny prehrava¢ médii, doplnék nezobrazi
informace o skladbach a prehravani je nutné spustit v telefonu.

1 V telefonu spustte prehravani skladby nebo seznamu skladeb.
2 Na hodinkach Lily 2 si posunutim prstu zobrazte doplnék ovladani hudby.

Zobrazeni oznameni
Kdyz jsou hodinky sparovany s aplikaci Garmin Connect, mizete na nich sledovat oznameni z telefonu,
napfiklad textové zpravy a e-maily.
1 Posunutim prstu si zobrazte doplnék oznameni.
2 Vyberte oznameni.
TIP: Posunutim prstem zobrazite starsi oznameni.
3 Klepnutim na dotykovy displej a vybérem moznosti B§ oznameni zamitnete.

Odpovéd na textovou zpravu
POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze u telefond se systémem Android”.

Kdyz na hodinkach Lily 2 obdrzite oznameni textové zpravy, miZete odeslat rychlou odpovéd vybérem ze
seznamu prednastavenych zprav.

POZNAMKA: Tato funkce odesle textovou zprévu prostfednictvim vaseho telefonu. Na odeslani se vztahuji
pfipadné poplatky a limity. Dalsi informace vam preda poskytovatel mobilniho pfipojeni.

1 Posunutim prstu si zobrazte doplnék oznameni.

Vyberte oznameni textové zpravy.

Klepnutim na dotykovy displej zobrazte moznosti oznameni.

Vyberte ikonu -

Vyberte poZzadovanou zpravu ze seznamu.

Telefon odesle vybranou zprdvu jako textovou zpravu.

a b~ WDN
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Menu Ovladaci prvky
Menu ovlddacich prvkd vdm umoznuje rychly pfistup k funkcjm a moznostem hodinek. V menu ovladacich prvkd
muzete tyto volby pridavat a odebirat a ménit jejich poradi (Uprava menu ovladacich prvkd, strana 25).
Na obrazovce hodinek prejedte prstem dold.

Alarmy Pridani nebo Uprava budiku (Pouzivani budiku, strana 18).

Odesle zadost o pomoc (Zddost o pomoc prostrednictvim funkce Assistance,

Asistent strana 22).

Zapne nebo vypne rezim Nerusit, ve kterém je ztmavena obrazovka a jsou vypnuté
Nerusit vystrahy a upozornéni. Tento rezim muzete napfiklad pouzivat pfi sledovani filmu
(Pouziti rezimu Nerusit, strana 20).

Prehraje zvukové upozornéni na sparovaném telefonu, pokud je v dosahu Bluetooth.
Najit muj telefon Na obrazovce hodinek Lily 2 se zobrazi sila signalu Bluetooth, ktera se zvysuje pfi
priblizovani k telefonu.

Zvolte pro otevreni vasi penézenky Garmin Pay” a zaplaceni nakup(i pomoci hodinek

il [P (Garmin Pay, strana 11).

Hudba Ovlada prehravani hudby na telefonu.

Oznameni Zobrazi ozndmeni z telefonu.

Telefon Zapne nebo vypne technologii Bluetooth a pfipojeni ke sparovanému telefonu.

Zvolte, chcete-li zapnout nebo vypnout Rezim spanku (Uprava reZzimu spanku,

Rezim spanku - 24).

Stopky Spusti stopky (Pouziti stopek, strana 18).

Synchronizovat Synchronizuje hodinky se sparovanym telefonem.

©eveGAHD) 4 0 OB

Casovac Nastavuje odpocitavani ¢asu (PouZiti odpocitavace Casu, strana 19).

Garmin Pay

Funkce Garmin Pay umoznuje pouzivat hodinky k ndkuptm v zafizenich, ktera tuto funkci podporuji,
prostfednictvim platebnich karet spolupracujicich finan¢nich instituci.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici u véech model(i produktgi.

Nastaveni penézenky Garmin Pay

Do penézenky Garmin Pay mizZete pfidat jednu nebo vice kreditnich ¢i debetnich karet ztic¢astnénych instituci.
Prejdéte na stranku garmin.com/garminpay/banks a vyhledejte spolupracujici finan¢ni instituce.

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®®e.
2 Vyberte moZnost Garmin Pay > Zac¢iname.
3 Postupujte podle pokynl na displeji.

Menu Ovladaci prvky 1
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Pridani karty do penéZenky Garmin Pay

Do své penézenky Garmin Pay mizete pfidat az 10 kreditnich ¢i debetnich karet.
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.

2 Vyberte moznost Garmin Pay > : > Pfidat kartu.

3 Postupujte podle pokyn( na displeji.

Pri platbé pak mdzete na hodinkach vybrat, kterou pfidanou kartu chcete pouzit.

Placeni hodinkami

Chcete-li pomoci hodinek platit za ndkupy, musite si nastavit alespon jednu platebni kartu.
Pomoci hodinek pak mizete platit v zafizenich, ktera tuto sluzbu podporuji.

POZNAMKA: Menu ovladacich prvkd si mGzete upravit (Uprava menu ovlddacich prvkd, strana 25).
1 Prejetim prstem doll na obrazovce hodinek zobrazite menu ovladacich prvkd.

2 Vyberte moznost E

3 Zadejte Ctyfmistné Ciselné heslo.

POZNAMKA: Pokud heslo zadéte tfikrat nespravné, penézenka se zablokuje a heslo bude nutné obnovit
v aplikaci Garmin Connect.

Zobrazi se nejcastéji pouzivana platebni karta.
4 Mate-li v penéZence Garmin Pay vice platebnich karet, miZete posunutim kartu zmeénit.
5 Béhem 60 sekund prilozte displej hodinek ke Ctecce platebniho terminalu.

Po dokonc¢eni komunikace se ¢teckou hodinky zavibruji a zobrazi symbol zaskrtnuti.
6 Pokud je tfeba, podle pokynl na ¢tecce termindlu transakci dokoncete.

TIP: KdyZ zadate heslo spravné, mlzete béhem ndsledujicich 24 hodin platit bez jeho opétovného zadavani,
pokud mezitim hodinky nesundate. Jestlize hodinky sundate nebo deaktivujete zapéstni snimac srde¢niho tepu,
musite pfi platbé kéd zadat znovu.

Sprava karet pro platby Garmin Pay
Jednotlivé karty mizete docasné pozastavit nebo odstranit.
POZNAMKA: V nékterych zemich mohou spolupracuijici finanéni instituce nékteré funkce Garmin Pay omezit.
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.
2 Vyberte moznost Garmin Pay.
3 Zvolte kartu.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Chcete-li docasné pozastavit nebo zrusit pozastaveni karty, vyberte moznost Pozastavit kartu.
Chcete-li nakupovat prostrednictvim hodinek Lily 2, musi byt karta aktivni.
Chcete-li kartu odstranit, vyberte moznost V.

Zména hesla pro funkci Garmin Pay

Chcete-li zménit heslo, musite znat stavajici heslo. Pokud heslo zapomenete, bude nutné funkci Garmin Pay pro
hodinky Lily 2 resetovat, vytvorit nové heslo a znovu zadat udaje z karty.

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.

2 Vyberte moznost Garmin Pay > Zménit heslo.

3 Postupujte podle pokyn( na displeji.

Pri pristi platbé prostfednictvim hodinek Lily 2 musite zadat nové heslo.
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Trénink

Sjednoceny stav tréninku

Kdyz ve svém uc¢tu Garmin Connect pouzivate vice zafizeni Garmin®, muazete si urdit, které z nich ma byt

primarnim zdrojem dat pro kazdodenni pouzivani a pro ucely tréninku.

V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu ® ® ® > Nastaveni.

Primarni tréninkové zarizeni: Nastavi prioritni zdroj dat pro tréninkové metriky, jako je stav tréninku nebo
zameéreni zatéze.

Primarni nositelné zarizeni: Nastavi prioritni zdroj dat pro zdravotni metriky, jako jsou kroky nebo spanek. Mélo
by se jednat o hodinky, které nosite nejcastéji.

TIP: S ohledem na co nejvétsi presnost vysledkll spolecnost Garmin doporucuje zafizeni ¢asto synchronizovat
s U¢tem Garmin Connect.

Zaznam meérené aktivity
MiZete zaznamendvat aktivity, které Ize nasledné ulozit do vaseho uc¢tu Garmin Connect.
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.

2 Vyberte moznost 7(

3 Posunutim prstu prochazejte seznam aktivit a zvolte poZadovanou moznost (Seznam aktivit, strana 37).
POZNAMKA: Pomoci aplikace Garmin Connect m(izete pfidavat nebo odebirat méfené aktivity (Pfizplisobeni
moznosti aktivit, strana 28).

4 V pfipadé potfeby zvolte moznost E o 2 upravte datové obrazovky ¢i moznosti aktivity.

5 Vybérem moznosti > spustite stopky aktivity.

6 Zahajte aktivitu.

7 Po ukonceni aktivity zastavte stopky stisknutim tlacitka O.

8 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+  Stisknutim ikony \/ ulozite aktivitu.
+ Stisknutim ikony B4 > \/ odstranite aktivitu.
+ Stisknutim ikony I} aktivitu znovu spustite.

Zaznam aktivity s pripojenym GPS

Pripojenim hodinek k telefonu mlzete nahravat data GPS své chiize, béhani nebo jizdy na kole.
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.

Vyberte moznost 7(

Vyberte ikonu ;& Jf’ nebo o‘to-

Otevrete aplikaci Garmin Connect.

POZNAMKA: Pokud neni mozné pfipojit hodinky k telefonu, mizete stisknutim ikony 4 pokracCovat
v aktivité. Data GPS nebudou zaznamenana.

Vybérem moznosti > spustite stopky aktivity.
6 Zahajte aktivitu.
Béhem aktivity musi byt vas telefon v dosahu.
7 Po ukonceni aktivity zastavte stopky stisknutim tlacitka O.
8 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Stisknutim ikony\/ ulozite aktivitu.
+ Stisknutim ikony B4 > \/ odstranite aktivitu.
+ Stisknutim ikony > aktivitu znovu spustite.

WD
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Zaznam aktivity silového tréninku

Béhem aktivity silového tréninku si mlzete zaznamenat jednotlivé sady. Za sadu se povazuje nékolik opakovani
stejného pohybu.

Stisknutim ikony O zobrazite menu.
Vyberte moznost X >4
Vyberte ikonu ﬁ' a nastavte upozornéni, pocitani opakovani a automatickou detekci sady.
Vybérem prepinace povolte Pocitani opakovani a Automaticka sada.
Vybérem moznosti Alarmy nastavite upozornéni na tepovou frekvenci, ¢as a pocet kalorii.
Stisknutim ikony O se vratite na obrazovku stopek aktivity.
Vybérem moznosti > spustite stopky aktivity.
Zacvicte si svoji prvni sadu.
Hodinky zaznamenaji pocCet opakovani.
9 Dalsi obrazovky s daty zobrazite posunutim prstu (volitelné).
10 Stisknutim ikony —) ukonéite sadu.
POZNAMKA: V pfipadé potieby pfejedte prstem nahoru nebo dol a upravte po&itani opakovani.
11 Stisknutim ikony \/ spustite stopky odpocinku.
Zobrazi se stopky odpocinku.
12 Stisknutim ikony =9 zahéjite dalsi sadu.
13 Opakujte kroky 9 az 11, dokud nebude aktivita dokoncena.
14 Po ukonceni aktivity zastavte stopky stisknutim tlacitka O.
15 Provedte jednu z nasledujicich akeci:
+ Stisknutim ikony\/ ulozite aktivitu.
Stisknutim ikony B4 > « odstranite aktivitu.
+ Stisknutim ikony I> aktivitu znovu spustite.

0O NO U b WN =

Tipy pro zaznam aktivit silového tréninku
+ Pri provadéni opakovani se nedivejte na hodinky.
S hodinkami byste méli komunikovat na zacatku a na konci kazdé sady nebo béhem prestavek.
+ Pri provadéni opakovani se soustfedte na cviceni.
+ Vyuzivejte pri cviceni vahu vlastniho téla nebo Cinky.
+ Opakovani provadéijte disledné a vyuZivejte Siroky rozsah pohybu.
Zapocita se kazdé opakovani, pfi kterém se paze, na které hodinky nosite, vrati do vychozi polohy.
POZNAMKA: Cviky provadéné nohama se zapocitat nemusi.
+ Zapnéte automatickou detekci sady, ktera zahaji a ukonci pocitani sady.
+ Ulozte si a odeslete aktivitu silového tréninku do svého uctu Garmin Connect.
Pro zobrazeni a Upravu informaci o aktivité miZete vyuzit nastroje ve svém uctu Garmin Connect.

14 Trénink



Zaznam aktivity dance fitness
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Stisknéte ikonu 7( > K
Kdyz vyberete aktivitu dance fitness poprvé, je tieba vybrat typ tance.
3 Stisknéte ikonu 'Q' a muzete nastavit upozornéni, typ tance a pocet skladeb.
4 Vybérem moznosti Alarmy nastavite upozornéni na tepovou frekvenci, Cas a pocet kalorii.
5 Vybérem moznosti Typ tance nastavite typ tance.
6

Vybérem moznosti Pocet skladeb si mlzZete urcit, jestli se maji pocitat pauzy mezi skladbami, nebo jestli ma
byt pocitani skladeb vypnuto.

7 Stisknutim ikony O se vrétite na obrazovku stopek aktivity.
8 Vybérem moznosti > spustite stopky aktivity.
9 Pustte se do tance.
10 Dalsi obrazovky s daty zobrazite posunutim prstu (volitelné).
11 Stisknutim ikony —) ukoncite skladbu.
12 Pokud pocitate pauzy mezi skladbami, klepnutim na ikonu - zahdjite dalsi skladbu.
13 Opakujte kroky 11 a 12 az do skonceni aktivity.
14 Po ukonceni aktivity zastavte stopky stisknutim tlacitka O.
15 Provedte jednu z nasledujicich akci:

Stisknutim ikony  ulozite aktivitu.

Stisknutim ikony B4 > \/ odstranite aktivitu.

Stisknutim ikony > aktivitu znovu spustite.

Zaznam plavani

POZNAMKA: Udaje srde¢niho tepu se b&hem plavéani nezobrazuji. Udaje srde¢niho tepu mizete zobrazit
v ulozené aktivité v aplikaci Garmin Connect.

1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Vyberte moznost X > £.
Kdyz vyberete aktivitu plavani v bazénu poprvé, musite nastavit velikost bazénu nebo zadat vlastni hodnotu.
3 Vyberte moznost V.
4 Poklepanim na obrazovku spustte stopky aktivity.
Hodinky zaznamenavaiji data aktivity pouze tehdy, pokud bézi stopky aktivity.
5 Zahajte aktivitu.
Hodinky zobrazuji vzdalenost a intervaly plavani nebo délky bazénu.
6 Po ukonceni aktivity zastavte stopky aktivity dvojitym klepnutim na obrazovku.
7 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Stisknutim ikony \/ ulozite aktivitu.
Stisknutim ikony B4 > « odstranite aktivitu.
Stisknutim ikony I> aktivitu znovu spustite.

Nastaveni alarmu pro plavani

1 Pfidrzenim O zobrazite menu.

2 Vyberte X><->%%> Alarmy.

3 Vyberte moznost Cas, Vzdalenost nebo Kalorie a pfizplsobte si jednotlivé alarmy.
4 Aktivujte jednotlivé instalované alarmy pomoci prepinace.
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Kalibrace vzdalenosti béhu na pasu

Chcete-li zaznamendavat béh na béZzeckém pdasu s vétsi presnosti, mizete vzdalenost po ubéhnuti alespon
2,4 km (1,5 mi) na bézeckém pasu nakalibrovat. Pokud pouzivate rlizné bézecké pasy, mizete vzdalenost po
dokonceni béhu na kazdém pdasu nakalibrovat ruc¢né.

1 Spustte aktivitu na béZzeckém pdsu (Zdznam mérené aktivity, strana 13).
Pokracujte v béhu na bézeckém pasu, dokud hodinky Lily 2 nezaznamenaiji alespon 2,4 km (1,5 mile).
Po dokonceni béhu vyberte \/
Na displeji trenazéru zkontrolujte vzdalenost, kterou jste urazili.
Provedte jednu z ndsledujicich akci:
Pokud provadite kalibraci poprvé, klepnéte na obrazovku a zadejte do hodinek vzdalenost z trenazéru.

+ Chcete-li po prvni kalibraci provést kalibraci ru¢né, vyberte moznost \%6 a zadejte do hodinek vzdalenost
z trenazéru.

ga b~ WDN

Funkce pro srdecni tep
Hodinky Lily 2 umoznuji zobrazit hodnoty srde¢niho tepu mérené na zapésti.

76 Aktualni energeticka rezerva Body Battery. Hodinky vypocitaji vasi aktualni energetickou rezervu na
b

” Upozorni vas pouze v pfipadé, ze vas srdecni tep po urcité dobé neaktivity prekro¢i nebo se dostane pod
urcity pocet tepl za minutu.

Monitoruje saturaci kyslikem (nasyceni krve kyslikem). Pokud vite, jaka je saturace kyslikem, mlizete
@ Iépe urcit, jak se vase télo prizplsobuje cviceni a stresu.
POZNAMKA: Snima¢ pulzniho oxymetru je umistén na zadni strané hodinek.

@ Aktudlni uroven stresu. Hodinky méfi variabilitu srdecniho tepu v klidovém rezimu a na zakladé téchto
M hodnot urcuji Uroven stresu. Nizsi ¢islo oznacuje nizsi Groven stresu.

V[] Zobrazuje aktualni hodnotu VO2 Max, ktera je ukazatelem sportovni zdatnosti a se zlepSujici se kondici
2 by se méla zvySovat.

Nastaveni snimace srdecniho tepu na zapésti
Stisknutim ikony O oteviete menu a vyberte moznost L > Q).
ST na zapésti: Umoznuje zapnout nebo vypnout snimac srdecniho tepu na zapésti.

TIP: MUzete si na hodinkach nastavit upozornéni pro pfipad, Ze vas srdecni tep prekroc¢i nebo klesne pod
stanovenou hodnotu (Nastaveni alarmu abnormalniho srdecniho tepu, strana 18).

Méreni kysliku béhem spanku: Umoznuje nastavit hodinky tak, aby zaznamenavaly méreni pulznim oxymetrem
v dobé, kdy jste béhem dne v klidu, nebo trvale béhem spénku. (Zapnuti sledovani spanku pulznim oxymetrem,
strana 17)

Pulzni oxymetr

Hodinky Lily 2 maji zabudovany pulzni oxymetr na zapésti, ktery méfi nasyceni krve kyslikem. Informace

o nasyceni kyslikem miZze byt cennd k pochopeni vaseho celkového zdravotniho stavu a pom(ze vam posoudit,
jak se vase télo prizpisobuje nadmorské vysce. Hodinky méfi hladinu kysliku tak, ze sviti na pokozku zapésti

a sleduiji, kolik svétla tkan pohlti. Tato hodnota se oznacuje jako SpO,.

Na hodinkach se namérené hodnoty pulzniho oxymetru zobrazuji jako procento SpO,. Ve svém uc¢tu Garmin
Connect si pak miizete zobrazit dal$i podrobnosti o hodnotéach z pulzniho oxymetru, napfiklad trendy za nékolik
dni (Zapnuti sledovani spanku pulznim oxymetrem, strana 17). Podrobnéjsi informace o presnosti pulzniho
oxymetru naleznete na strance garmin.com/ataccuracy.
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Ziskavani hodnot z pulzniho oxymetru

Na hodinkdch muzete kdykoli manudalné zahajit méreni pulznim oxymetrem. Pfesnost méreni se mUze lisit podle
krevniho toku, umisténi hodinek na zépésti a podle toho, zda jste v klidu (Tipy pro pripad chybnych dat pulzniho
oxymetru, strana 35).

1 Noste hodinky upevnéné nad zdpéstnimi kostmi.
Reminek utdhnéte tésné, ale pohodiné.
2 Posunutim prstu zobrazite doplnék pulzniho oxymetru.
3 Béhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem hodinkami umistéte ruku s hodinkami do vysSe srdce.
4 Nehybejte se.
Hodinky zobrazuji nasyceni kyslikem jako procentualni hodnotu.

POZNAMKA: Data pulzniho oxymetru miiZzete zapnout a sledovat v G&tu Garmin Connect (Zapnuti sledovani
spanku pulznim oxymetrem, strana 17).

Zapnuti sledovani spanku pulznim oxymetrem

Chcete-li pouzivat sledovani spanku pulznim oxymetrem, musite hodinky Lily 2 nastavit v i¢tu Garmin Connect
jako primarni nositelné zafizeni (Sjednoceny stav tréninku, strana 13).

Hodinky m(zZete nastavit tak, aby vam nepretrzité méfily hladinu kysliku v krvi neboli Sp0O2 az po dobu 4 hodin
béhem vami nastavené doby spanku (Tipy pro pripad chybnych dat pulzniho oxymetru, strana 35).

POZNAMKA: Neobvyklé polohy pfi spani mohou zpUsobit abnormalné nizké naméfené hodnoty Sp0O2 béhem
spanku.

1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.

2 Vyberte moznost ¥ > @) > M&feni kysliku béhem spénku.

3 Vybérem prepinace zapnéte sledovani.

Informace o odhadech hodnoty VO2 Max

Hodnota VO2 Max predstavuje maximalni objem kysliku (v milimetrech), ktery mlzete spotfebovat za minutu
na kilogram télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. Jednoduse fe¢eno, hodnota VO2 Max je ukazatelem
vykonnosti kardiovaskularniho systému a se zlepSuijici se kondici by se méla zvySovat. Pokud maji hodinky Lily
2 zobrazovat odhady hodnoty VO2 Max, musi mit k dispozici hodnoty srde¢niho tepu mérené na zapésti nebo
pomoci hrudniho snimace.

Na hodinkach se odhad hodnoty VO2 Max zobrazi jako Cislo a popis. Ve svém Gc¢tu Garmin Connect se mUzete
podivat na podrobnéjsi informace o odhadu hodnoty VO2 Max.

Data VO2 Max poskytuje spoleCnost Firstbeat Analytics™. Analyza parametru VO2 Max je poskytovana se
svolenim institutu The Cooper Institute®. Dal$i informace naleznete v pfiloze (Standardni poméry hodnoty V02
Max, strana 39) a na strankach www.Cooperinstitute.org.

Jak ziskat odhad hodnoty VO2 Max

Aby mohly hodinky zobrazovat odhad hodnoty VO2 Max, musi mit k dispozici hodnoty srde¢niho tepu mérené
na zapésti a mérenou aktivitu 15minutové svizné chlize nebo béhu.

1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Vyberte moznost £ > 2 > V02 max..

Pokud jste jiz zaznamenali aktivitu 15minutové svizné chlize nebo béhu, m(iZze se zobrazit odhad hodnoty
V02 Max. Hodinky aktualizuji odhad hodnoty VO2 Max po kazdé dokoncené mérené aktivité chiize nebo
béhu.

3 Postupujte podle pokynt na displeji a ziskate odhad hodnoty VO2 Max.
Po dokonceni testu se zobrazi zprava.

4 Pokud chcete ru¢né aktivovat test VO2 max. a ziskat aktualizovany odhad, klepnéte na aktualni hodnotu a
postupujte podle pokyn(.
Hodinky aktualizuji vas novy odhad hodnoty VO2 max.
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Zobrazeni véku podle kondice

Aby hodinky mohly spravné vypocitat vék podle kondice, je nutné vyplnit uzivatelsky profil v aplikaci Garmin
Connect.

Vék podle kondice vam poskytuje predstavu o tom, jak je na tom vase kondice v porovnani s osobami stejného
pohlavi. K uréeni véku podle kondice vyuzivaji hodinky informace, jako je vas vék, index télesné hmotnosti (BMI),
klidovy srdecni tep nebo historie intenzivnich aktivit. Pokud mate vahu Garmin Index”, vase hodinky misto BMI

k uréeni véku podle kondice vyuziji idaj o procentu vaseho télesného tuku. Na vas vék podle kondice mlize mit
vliv cviCeni a zmény v zivotnim stylu.

1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Vyberte moznost 'ﬁ' > A > Vék podle kondice.

Nastaveni alarmu abnormalniho srdec¢niho tepu

/\ UPOZORNENI
Tato funkce vas upozorni pouze v pfipadé, Ze vas srdec¢ni tep po urcité dobé neaktivity prekro¢i nebo se dostane
pod uZivatelem nastaveny pocet tepl za minutu. BEhem doby spanku nastavené v aplikaci Garmin Connect
vas tato funkce na pokles tepové frekvence pod nastaveny prah neupozorni. Neupozorni vas ani na potencialni
srdecni problémy a nedokaze diagnostikovat zadné zdravotni potize ani onemocnéni. V pfipade srdecnich potizi
se vzdy fidte pokyny lékare.
Stisknutim ikony O zobrazite menu.
Vyberte moznost ﬁ' >R > ST na zapésti.
Vyberte moznost Upozornéni na vysokou hodnotu nebo Upozornéni na nizkou hodnotu.
Vyberte prahovou hodnotu srde¢niho tepu.
Vyberte moznost V.
Pokazdé, kdyz prekrocite nebo se dostanete pod stanovenou hodnotu, zobrazi se zprava a hodinky zavibruiji.

ga h WN =

Hodiny

Pouzivani budiku
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Vyberte moznost ©-Q-1+
3 Zvolte ¢as a vyberte moznost \/
4 V pripadé potieby vyberte alarm a zvolte moznost:
Volbou Stav alarm zapnete nebo vypnete.
Vyberte moznost Cas, chcete-li upravit &as alarmu.
Vybérem moznosti Opakovat nastavte frekvenci opakovani alarmu, napfiklad denné nebo o vikendech.
Pokud chcete alarm odstranit, vyberte moznost Odstranit.

Pouziti stopek

1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.

2 Vyberte moznost @ > @

3 Stisknutim tlacitka P> spustte méfeni ¢asu.

4 Stisknutim ikony . mérfeni ¢asu zastavite.

5 V pripadé potreby mizete pomoci ikony D) stopky vynulovat.
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Pouziti odpocitavace ¢asu
Stisknutim ikony O zobrazite menu.
Vyberte moznost @ > @
V pripadé potieby mlzete pomoci ikony L¥ nastavit cas.
Stisknutim tlacitka } spustite méreni casu.
Stisknutim ikony B éieni Gasu zastavite.
Provedte jednu z ndsledujicich akci:
Vybérem moznosti D) stopky resetujete.
+ Vybérem moznosti X stopky zavrete.
Vybérem moznosti | 2 stopky znovu spustite.
7 Po skonceni stopovani stopky ukoncite klepnutim na dotykovou obrazovku.

UG WN =

Pfipojené funkce Bluetooth

Hodinky Lily 2 maji nékolik pfipojenych funkci Bluetooth pro kompatibilni telefon s aplikaci Garmin Connect.
Odesilani aktivit: Jakmile aplikaci Garmin Connect otevrete, budou do ni vase aktivity automaticky nahrany.

Funkce Assistance: Umoznuje odeslat prostfednictvim aplikace Garmin Connect automatickou textovou zpravu
s vasim jménem a polohou GPS nastavenym nouzovym kontakt(m.

Najit mé hodinky: Umoznuje vyhledani ztracenych hodinek Lily 2 sparovanych s telefonem, pokud jsou
v dosahu.

Najit mdj telefon: Umoznuje vyhledani ztraceného telefonu sparovaného s hodinkami Lily 2, pokud je v dosahu.

Detekce nehod: Pokud hodinky Lily 2 detekuji nehodu, aplikace Garmin Connect mdze zaslat zpravu
nastavenym kontaktdm pro pfipad nouze.

LiveTrack: Umoznuje vasim pratelim a rodiné sledovat vase zavodéni a tréninky v redlném Case. MiiZete pozvat
sledujici osoby prostfednictvim e-mailu nebo socialnich siti a umoznit jim sledovat vase aktualni data na
sledovaci strance sluzby Garmin Connect.

Ovladani hudby: Umoznuje ovladani prehravace hudby v telefonu.

Oznameni: Upozorni na zobrazeni ozndmeni z telefonu, napfiklad na prichozi hovory, textové zpravy, aktualizace
na socidlnich sitich nebo schiizky z kalendére (podle nastaveni telefonu).

Aktualizace softwaru: Hodinky bezdratové stahnou a nainstaluji nejnovéjsi aktualizaci softwaru.
Aktualizace pocasi: Zobrazuje aktualni teplotu a predpovéd pocasi z telefonu.

Sprava oznameni
Pomoci kompatibilniho telefonu si miiZete nastavit oznameni, ktera se budou na hodinkdch Lily 2 zobrazovat.
Provedte jednu z ndsledujicich akci:
Pokud pouzivéte iPhone”, prejdéte do nastaveni oznameni iOS” a vyberte polozky, které se budou
zobrazovat na hodinkach.

+ Pokud pouzivate telefon Android, vyberte v aplikaci Garmin Connect moznost ® ®® > Nastaveni >
Oznameni.
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Vyhledani ztraceného telefonu

Tuto funkci mizZete pouzit k nalezeni ztraceného telefonu sparovaného pomoci technologie Bluetooth, ktery se
aktualné nachazi v dosahu.

POZNAMKA: Menu ovladacich prvkd si mGzete upravit (Uprava menu ovlddacich prvki, strana 25).
1 Prejetim prstem dol na obrazovce hodinek zobrazite menu ovladacich prvka.
2 Stisknéte ikonu \1

Hodinky Lily 2 zacnou vyhledavat vas sparovany telefon. Z telefonu se ozve zvukové upozornéni a na
displeji hodinek Lily 2 se zobrazi sila signalu Bluetooth. Sila signalu Bluetooth se s postupnym pfiblizovanim
k telefonu zvysuje.

Prijem prichoziho telefonniho hovoru
Kdyz vam nékdo zavola na pripojeny telefon, hodinky Lily 2 zobrazi jméno nebo telefonni ¢islo volajiciho.
+ Chcete-li hovor pfijmout, zvolte moznost \.
POZNAMKA: Chcete-li s volajicim mluvit, musite pouzit svdj pfipojeny telefon.
+ Chcete-li hovor odmitnout, zvolte moznost «™.

+ Chcete-li hovor odmitnout a zaroven odeslat textovou zpravu, zvolte moznost Bl 2 ze seznamu vyberte
pozadovanou zpravu.

POZNAMKA: Pokud chcete odeslat odpovéd ve formé textové zpravy, musite byt pfipojeni ke kompatibilnimu
telefonu se systémem Android prostiednictvim technologie Bluetooth.

Pouziti reZimu Nerusit
MuZete si nastavit rezim Nerusit a vypnout tak ozndmeni, gesta a upozornéni. Tento rezim muzete napfiklad
pouzivat v noci nebo pfi sledovani filma.

POZNAMKA: V G&tu Garmin Connect mUiZete nastavit, aby hodinky béhem vasi pravidelné doby spanku
automaticky presly do reZimu Nerusit. V uzivatelském nastaveni G¢tu Garmin Connect si mizete nastavit
béznou dobu spanku (Uzivatelsky profil, strana 29).

1 Prejetim prstem doll na obrazovce hodinek zobrazite menu ovladacich prvk.
POZNAMKA: Menu ovladacich prvki si mazete upravit (Uprava menu ovlddacich prvkd, strana 25).
2 Vyberte ikonu Q

Ranni zprava

Na hodinkach se zobrazuje ranni zprava podle nastaveni vaseho obvyklého ¢asu probuzeni. Klepnutim na
obrazovku si zobrazite zpravu, kterd mize obsahovat informace o pocasi, Body Battery, pocet krokd, informace
o zdravi zen, udalosti z kalendare a udaje o spanku.

POZNAMKA: Informace dostupné v ranni zprévé si mizete upravit (Nastaveni upozornéni, strana 26).
Zobrazované jméno si muzete pfizplsobit v G¢tu Garmin Connect (UZivatelsky profil, strana 29).
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Bezpecénostni a sledovaci funkce

/\ UPOZORNENI

Bezpecnostni a sledovaci funkce jsou dopliikové 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.

Detekce nehod neni na hodinkach dostupna v rezimu invalidniho voziku.

OZNAMENI

Chcete-li pouzivat bezpeénostni a sledovaci funkce, je nutné hodinky Lily 2 nejprve pfipojit k aplikaci Garmin
Connect prostrednictvim technologie Bluetooth. Sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif a musi se
nachdazet v oblasti datového pokryti. Ve svém G¢tu Garmin Connect si mlzete zadat nouzové kontakty.

Podrobnéjsi informace o bezpecnostnich a sledovacich funkcich najdete na strdnce www.garmin.com/safety.

€ Asistent: Umoznuje odeslat zpravu s vasim jménem, odkazem LiveTrack a souradnicemi GPS (pokud jsou
dostupné) nouzovym kontaktlm.

¥k Detekce nehod: Pokud hodinky Lily 2 béhem urcitych outdoorovych aktivit zaznamenaji nehodu, odeslou
automatickou zpréavu, odkaz LiveTrack a souradnice GPS (jsou-li dostupné) vasim nouzovym kontaktdm.

@ LiveTrack: Umoznuje vasim prateldim a rodiné sledovat vase zavodéni a tréninky v redlném case. Mlzete
pozvat sledujici osoby prostrednictvim e-mailu nebo socialnich siti a umoznit jim sledovat vase aktualni data
na webové strance.

Pridani nouzovych kontaktt
Telefonni ¢isla nouzovych kontaktl se vyuzivaji u bezpec¢nostnich a sledovacich funkeci.
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.

2 Vyberte moznost Bezpecnost a sledovani > Bezpecnostni funkce > Nouzové kontakty > Pridat nouzové
kontakty.

3 Postupujte podle pokyn na displeji.
Vase nouzové kontakty obdrzi oznameni, kdyz je pridate jako nouzovy kontakt, a mohou vasi zadost prijmout
nebo odmitnout. Pokud kontakt odmitne, musite zvolit jiny nouzovy kontakt.
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Zadost o pomoc prostiednictvim funkce Assistance

/\ UPOZORNENI

Funkce Assistance je doplnkova funkce a nelze na ni spoléhat jako na jediny zpUsob zajiSténi pomoci
v nouzovych situacich. Aplikace Garmin Connect za vés nezajistuje kontakt se sluzbami prvni pomoci.

OZNAMEN[
Abyste mohli poZzadat o pomoc prostrednictvim funkce Assistance, musite nastavit nouzové kontakty v aplikaci
Garmin Connect (Pridani nouzovych kontaktd, strana 21). Sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif
a musi se nachazet v oblasti datového pokryti. Vase nouzové kontakty musi mit moznost pfijimat e-maily nebo
textové zpravy (mohou byt Gctovany poplatky za odesilani béznych textovych zprav).

1 Rychle a silné klepejte na dotykovy displej, dokud hodinky nezavibruiji.
Zobrazi se obrazovka odpoctu.

Requesting
assistance.

2 V pripadé potifeby mlzete odeslani zpravy vybérem moznosti 4 pred dokoncenim odpocitavani zrusit.

Detekce nehod

/\ UPOZORNENI
Detekce nehod je doplnkova funkce dostupna pouze pro nékteré outdoorové aktivity. Nelze na ni spoléhat jako
na jediny zpUsob zajisténi pomoci v nouzovych situacich.
Detekce nehod neni na hodinkach dostupna v rezimu invalidniho voziku.

OZNAMENI

Nez na hodinkach zapnete detekci nehod, musite si v aplikaci Garmin Connect nastavit nouzové kontakty
(Pridani nouzovych kontaktd, strana 21). Sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif a musi se nachazet
v oblasti datového pokryti. Vase nouzové kontakty musi mit moznost pfijimat e-maily nebo textové zpravy
(mohou byt U¢tovany poplatky za odesilani béznych textovych zprav).

Zapnuti a vypnuti detekce nehod
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Vyberte moznost £¥ > € > Detekce nehod.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Detekce nehod je k dispozici pouze pro nékteré outdoorové aktivity.

Kdyz hodinky Lily 2 detekuji nehodu a je k nim pfipojeny telefon, aplikace Garmin Connect miize vasim
nouzovym kontaktim odeslat automatickou textovou zpravu a e-mail s vasim jménem a souradnicemi GPS
(jsou-li k dispozici). Na vasich hodinkach a v telefonu se zobrazi zprava, Ze po uplynuti 15 vtefin bude odeslana
informace vasim kontaktim. Pokud nepotfebujete pomoci, mizete tuto automatickou zpravu zrusit.
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Zapnuti zafizeni LiveTrack

Nez zahajite prvni relaci LiveTrack, musite si v aplikaci Garmin Connect nastavit kontakty (Pridani nouzovych
kontaktd, strana 21).

1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Vyberte moznost L* > € > LiveTrack.

3 Vybérem moznosti Automatické spusténi > Zapnuto nastavite aktivaci relace LiveTrack pfi kazdém zahajeni
outdoorové aktivity.

Garmin Connect

MizZete se spojit se svymi prateli prostiednictvim G&tu Garmin Connect. Uet Garmin Connect vdm nabizi
nastroje pro sledovani, analyzu, sdileni a vzajemné povzbuzovani. Zaznamenavejte svij aktivni Zivotni styl
vcetné béhu, chlize, jizdy a dalsich aktivit.

MuzZete si vytvofit bezplatny tcet Garmin Connect, kdyz spdrujete hodinky s telefonem pomoci aplikace Garmin
Connect nebo prejdete na stranky www.garminconnect.com.

Sledujte své pokroky: MizZete sledovat pocet krok(l za den, pfipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a plnit
své cile.

Ulozte si své aktivity: Jakmile aktivitu s mérenim ¢asu hodinkami dokoncite a ulozite, mlzete ji nahrat do Gctu
Garmin Connect a uchovat, jak dlouho budete chtit.

tepu, spalenych kalorii a nastavitelnych zprav.
POZNAMKA: Néktera data vyzaduiji volitelné pfislugenstvi, napfiklad snima¢ srdeéniho tepu.

625C
123 bpm
170 bpm

56 bpm
100 bpm

Sdilejte své aktivity: M(iZete se spojit se svymi prateli a vzdjemné sledovat své aktivity nebo na né sdilet
odkazy.

Spravujte sva nastaveni: Své hodinky a uzivatelska nastaveni mlzete upravit ve svém G¢tu Garmin Connect.

Move I1Q’

Kdyz vas pohyb odpovida znamému vzorci, funkce Move IQ automaticky detekuje udalost a zobrazi ji na vasi
Casové ose. Udalosti Move 1Q zobrazuji typ a dobu aktivity, nezobrazuji se vS§ak ve vaSem seznamu aktivit ani
v pfispévcich.

Funkce Move IQ m(ize automaticky spustit mérenou aktivitu chlize nebo béhu pomoci ¢asovych vymezeni
nastavenych v aplikaci Garmin Connect nebo v nastavenich aktivit hodinek. Tyto aktivity se pridaji do vaseho
seznamu aktivit.

Garmin Connect
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Pripojené GPS
Funkce pfipojeného GPS umoznuje hodinkam vyuzivat anténu GPS telefonu k zaznamu dat GPS pfi ch(zi,

béhani nebo jizdé na kole (Zaznam aktivity s pripojenym GPS, strana 13). Data GPS vcetné polohy, celkové
vzdalenosti a rychlosti se budou zobrazovat v podrobnostech aktivity ve vasem uc¢tu Garmin Connect.

Pripojené GPS se vyuziva také pro funkce Assistance a LiveTrack.

POZNAMKA: Chcete-li pouzivat funkci pfipojeného GPS, udélte aplikaci Garmin Connect v telefonu oprévnéni
vzdy sdilet polohu.

Sledovani spanku

Pri spanku hodinky automaticky rozpoznaji spanek a sleduji vase pohyby v bézné dobé spanku. V aplikaci
Garmin Connect si mlzZete nastavit béZnou dobu spanku. Statistiky spanku sleduji celkovy pocet hodin spanku,
faze spanku, pohyby ve spanku a skére spanku. Statistiky spanku si mlzete zobrazit ve svém uctu Garmin
Connect.

POZNAMKA: Kréatka zdfimnuti se do statistik spanku nepoéitaji. Mlzete si nastavit rezim Nerusit, kdy jsou
vypnuty ozndmeni, upozornéni a alarmy s vyjimkou alarmu budiku (PouZiti rezimu Nerusit, strana 20).

Uprava rezimu spanku

Néktera nastaveni spanku si mlzete upravit pfimo na hodinkach. Plan spanku si mizete upravit v G¢tu Garmin
Connect.

1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Vyberte moZnost 'n' > % > Rezim spanku.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Pokud chcete béhem spanku pouzit specialni vzhled hodinek, vyberte moznost Vzhled hodinek.
Vybérem moznosti Jas nastavite jas.
Vybérem moZnosti Odpocet nastavite ¢asovy limit podsviceni.
Pokud chcete aktivovat nebo deaktivovat rezim Nerusit, vyberte moznost Nerusit.

Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin Connect

Hodinky automaticky synchronizuji data s aplikaci Garmin Connect vzdy, kdyz aplikaci otevrete. Hodinky
pravidelné automaticky synchronizuji data s aplikaci Garmin Connect. Synchronizaci také muzete kdykoli
provést rucné.

1 Priblizte hodinky k telefonu.

2 Otevrete aplikaci Garmin Connect.

TIP: Aplikace miiZe byt oteviena nebo spusténa na pozadi.
Stisknutim ikony O zobrazite menu.

Vyberte moznost 'n' > % > Telefon > Synchronizovat.
Vyckejte na dokonceni synchronizace.

Prohlédnéte si aktualni data v aplikaci Garmin Connect.

(= NS ) B~ VL]

Synchronizace dat s pocitacem

Nez budete moci synchronizovat data s aplikaci Garmin Connect na pocitaci, budete si muset nainstalovat
aplikaci Garmin Express” (Nastaveni Garmin Express, strana 25).

1 Pripojte hodinky k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Otevrete aplikaci Garmin Express.
Hodinky prejdou do reZzimu velkokapacitniho pamétového zafizeni.
3 Postupujte podle pokynt na displeji.
4 Data si zobrazite v i¢tu Garmin Connect.
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Nastaveni Garmin Express

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

Prizpusobeni hodinek

Zména vzhledu hodinek

Hodinky se dodavaji s nékolika predinstalovanymi vzhledy hodinek.

1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.

2 Vyberte @

3 Posunutim prstu doprava nebo doleva mUzete prochazet dostupné vzhledy hodinek.
4 Klepnutim na obrazovku vyberte vzhled hodinek.

Uprava menu ovladacich prvku

V menu ovladacich prvk( muzete pridavat, odebirat a ménit poradi zkratek (Zobrazeni doplrikd a menu, strana 3).

1 Prejetim prstem doll na obrazovce hodinek zobrazite menu ovladacich prvk(.
Zobrazi se menu ovladacich prvkd.

2 Podrzte prst na obrazovce.
Menu ovladacich prvki se prepne do rezimu Uprav.

3 Vyberte moznost:

Chcete-li v menu ovlddacich prvkd zménit umisténi zkratky, pretdhnéte zkratku na nové misto.

Pretahnutim zkratky na ikonu E§ zkratku z menu ovladacich prvk{ odeberete.
4 Pokud chcete do menu pridat zkratku, vyberte moznost +

POZNAMKA: Tato moznost je k dispozici pouze tehdy, kdyZ nékterou zkratku z menu odeberete.

Prizpisobeni datovych obrazovek

Muzete prizplsobit datové obrazovky pro nastaveni aktivity.

1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.

Stisknéte ikonu .

Vyberte aktivitu.

Vyberte £* > Datové obrazovky > Primarni.

Vyberte datové pole, které chcete prizplsobit.

POZNAMKA: Pro véechny aktivity nejsou dostupné véechny moznosti.
6 Vyberte \/ a ulozte vSechna datova pole.

a b~ WDN

Uprava seznamu dopliki
1 Z menu zafizeni Garmin Connect vyberte moznost Dopliiky.
2 Vybérem moznosti @ nebo © vedle dopliiku doplnék do seznamu pfidate nebo ho odeberete.
3 Vyberte moznost (
Seznam doplrikl se aktualizuje, jakmile hodinky synchronizujete.
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Nastaveni hodinek

Neéktera nastaveni hodinek Lily 2 si m(izete upravit. Dalsi nastaveni je mozné upravit pomoci Gctu Garmin
Connect.

Stisknutim ikony O zobrazte menu a vyberte moznost 'ﬁ'
& Umoznuje upravit nastaveni upozornéni (Nastaveni upozornéni, strana 26).

@)): Umoznuje upravit nastaveni snimace srdec¢niho tepu (Nastaveni snimace srdecniho tepu na zapésti,
strana 16).

2 Umoznuje upravit nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uZivatelského profilu, strana 27).

GB: Umoznuje upravit nastaveni bezpec¢nostnich a sledovacich funkci (Bezpecnostni a sledovaci funkce,
strana 21).

Dy Umoznuje upravit nastaveni systému (Nastaveni systému, strana 27).

Nastaveni upozornéni

Stisknutim ikony O si oteviete menu a vyberte moznost ﬁ' > (@\.

Ranni zprava: Umoznuje upravit nastaveni ranni zpravy (Ranni zprava, strana 20).

ST na zapésti: Umoznuje zapnout nebo vypnout snimac srdecniho tepu na zapésti.

Vyzva pohybu: UmozZnuje zapnout nebo vypnout vyzvy k pohybu a nastavit typ a délku pohybu.

Pripomenuti odpoc¢inku: Umoznuje zapnout nebo vypnout pfipomenuti odpocinku.

Upozornéni na hydrataci: Umoziuje upravit nastaveni upozornéni na hydrataci (Nastaveni upozornéni na
hydrataci, strana 26).

Nastaveni upozornéni na hydrataci

MzZete si nastavit upozornéni jako pfipominku na zvyseni pfijmu tekutin.

Stisknutim ikony O zobrazite menu.

Vyberte moznost & > Alarmy > Upozornéni na hydrataci.

Vyberte moznost Upozornéni.

Vyberte frekvenci upozornéni.

Vyberte moznost \/ .

g ~ WN =

PFizplUsobeni vyzvy k pohybu
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Vyberte moznost o B U Vyzva pohybu.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vybérem moznosti Stav upozornéni zapnete nebo vypnete.
Vybérem moznosti Typ vyzvy k pohybu nastavite upozornéni na zakladé krokd nebo jiného typu aktivity.

+ Vybérem moznosti Typy cvikii mlzete nastavit moznost vynulovani upozornéni pomoci pohybl vsedé
nebo volného typu pohybu.

Vybérem moznosti Délka pohybu si m(iZete nastavit dobu trvani pohybu nutnou k vynulovani vyzvy: 30, 45
nebo 60 sekund.
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Nastaveni uzivatelského profilu

Nékterd nastaveni uzivatelského profilu si mlzete upravit pfimo na hodinkach Lily 2. Dalsi nastaveni je mozné
upravit v uc¢tu Garmin Connect.

Stisknutim ikony O oteviete menu a vyberte moznost 'ﬁ' > ﬂ
V02 max.: Umoznuje ziskat odhad hodnoty VO2 Max (Jak ziskat odhad hodnoty VO2 Max, strana 17).
Vék podle kondice: Zobrazi vas vék podle kondice (Zobrazeni véku podle kondice, strana 18).

Zobrazované jméno: Zobrazi ndzev hodinek, ktery Ize nastavit v G¢tu Garmin Connect (UZivatelsky profil,
strana 29).

Zapésti: Umoznuje vybrat zapésti, na kterém hodinky nosite.
POZNAMKA: Toto nastaveni se pouziva pro silovy trénink a gesta.

Nastaveni systému
Stisknutim ikony O si oteviete menu a vyberte moznost 'ﬁ' > %
Displej: Nastavuje Uroven jasu, rezim a citlivost gesta a prodlevu displeje (Nastaveni displeje, strana 27).
Vibrace upozornéni: Nastavuje Groven vibraci (Nastaveni drovné vibraci, strana 28).
POZNAMKA: Vyssi droven vibraci snizuje vydrz baterie.
Telefon: UmozZnuje zapnout a vypnout technologii Bluetooth a sparovat a synchronizovat telefon s hodinkami
(Nastaveni telefonu, strana 28).

Moznosti aktivity: UmoZznuje otevfit strdnku moznosti aktivity v aplikaci Garmin Connect (Prizptisobeni mozZnosti
aktivit, strana 28).

Dopliiky: Umozfiuje oteviit nastaveni doplnikd v aplikaci Garmin Connect (Uprava seznamu doplrikd, strana 25).
Menu Ovladaci prvky: UmoZfiuje upravovat menu ovladacich prvka (Uprava menu ovlddacich prvkd, strana 25).
Rezim spanku: UmozZriuje upravit rezim spanku (Uprava reZimu spénku, strana 24).

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

Vynulovat: UmoZznuje smazat uzivatelskd data a resetovat nastaveni (Obnoveni vychozich hodnot vsech
nastaveni, strana 35).

Vypnout: Umoznuje vypnout hodinky (Zapnuti a vypnuti hodinek, strana 2).

Info: Zobrazuje identifikacni Cislo pfistroje, verzi softwaru, informace o predpisech, licen¢ni dohodu a podobné
(Zobrazeni informaci o zafizeni, strana 32).

Nastaveni displeje

Stisknutim ikony O si oteviete menu a vyberte moznost > G > Disple;j.

Jas: Nastavuje Uroven jasu. Vybérem moznosti Automaticky mdzete jas upravit automaticky podle okolniho
svétla, nebo mizete Uroven jasu nastavit ruéné.

POZNAMKA: Vyssi Groven jasu snizuje vydrz baterie.
Rezim gesta: Nastavi obrazovku na zapnuti gest zapésti. Gesta zahrnuji otoCeni zapésti smérem k télu, kdyz se

chcete podivat na obrazovku hodinek. Pokud chcete gesta pouzivat pouze pfi mérenych aktivitach, mizete
pouzit volbu Pouze béhem aktivity.

Citlivost na gesto: M(Zete nastavit citlivost na gesto, aby se displej aktivoval ¢astéji nebo méné casto.
POZNAMKA: Vyssi citlivost na gesto snizuje vydrz baterie.

Odpocet: Nastavi ¢asovy interval pro vypnuti obrazovky.
POZNAMKA: Delsi prodleva obrazovky snizuje vydrz baterie.

Nastaveni trovné jasu
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Vyberte moznost L> %> Displej > Jas.
3 Vyberte moznost Uroven jasu.
POZNAMKA: Vyb&rem moznosti Automaticky mizete jas upravit automaticky podle okolniho svétla.
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Nastaveni urovné vibraci
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.
2 Vyberte £¥ > % > Vibrace upozornéni.
3 Zvolte Uroven vibraci.
POZNAMKA: Vys$si troven vibraci snizuje vydrz baterie.

Nastaveni telefonu
Stisknutim ikony O si oteviete menu a vyberte moznost L* > B > Telefon.
Stav: Zapne nebo vypne technologii Bluetooth.
POZNAMKA: Né&ktera nastaveni funkce Bluetooth se zobrazi pouze tehdy, je-li zapnuta technologie Bluetooth.

Parovat s telefonem: UmozZnuje sparovat hodinky s kompatibilnim telefonem se zapnutou funkci Bluetooth.
Toto nastaveni umozniuje pouzivani pripojenych funkci Bluetooth prostfednictvim aplikace Garmin Connect,
napriklad zasilani oznameni nebo nahravani aktivit.

Synchronizovat: Umoznuje synchronizovat hodinky s kompatibilnim telefonem se zapnutou funkci Bluetooth.

Nastaveni funkce Garmin Connect

Nastaveni hodinek, moZnosti aktivit a uzivatelska nastaveni si mlzete upravit v i¢tu Garmin Connect, a to bud
v aplikaci Garmin Connect, nebo na webu Garmin Connect. Néktera nastaveni |ze upravit i pfimo v hodinkach
Lily 2.

+ V aplikaci Garmin Connect vyberte moznost ® ® ® > Zafizeni Garmin a vyberte své hodinky.

+ V doplnku zafizeni v aplikaci Garmin Connect vyberte své hodinky.

Po provedeni Uprav musite data synchronizovat, aby se zmény projevily i v hodinkach (Synchronizace dat
pomoci aplikace Garmin Connect, strana 24) (Synchronizace dat s po¢itacem, strana 24).

Nastaveni upozornéni
V menu zafizeni Garmin Connect vyberte moznost Upozornéni.

Chytra oznameni: Umozni zapnout a nastavit telefonni upozornéni z kompatibilniho telefonu. Mizete si zvolit,
zda chcete prijimat oznameni Béhem aktivity.

Telefon: Umoziuje zapnout nebo vypnout upozornéni na pfipojeni k telefonu.

Ranni zprava: UmozZnuje nakonfigurovat polozky ranni zpravy.

ST na zapésti: Umoznuje nastavit alarm srde¢niho tepu (Nastaveni alarmu abnormainiho srdecniho tepu,
strana 18).

Vyzva pohybu: Umoznuje zobrazovat na obrazovce hodin zpravu a vyzvu k pohybu, pokud jste pfilis dlouho
neaktivni.

Pripomenuti odpocinku: Umoznuje nastavit hodinky tak, aby vas upozornily, kdyZ bude vase hladina stresu
neobvykle vysokd. Upozornéni vam doporuci, abyste si na chvili odpocinuli, a hodinky vas vyzvou k zahajeni
fizeného dechového cviceni.

Upozornéni na hydrataci: Umoznuje nastavit hodinky tak, aby vas upozornily, kdyz bude potreba doplnit tekutiny.

Prizplisobeni moznosti aktivit
MuzZete si zvolit, které aktivity se na hodinkach budou zobrazovat.
1 V menu zafizeni Garmin Connect vyberte polozku Moznosti aktivity > Upravit.
2 Vyberte aktivitu, ktera se vam bude zobrazovat na hodinkach.
POZNAMKA: Aktivity béhu a chlize odebrat nelze.
3 V pripadé potreby vyberte aktivitu, jejiz nastaveni chcete pfizplsobit, napfiklad upozornéni a datova pole.
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Oznaéovani okruht

MUzete si nastavit, aby hodinky vyuzivaly funkci Auto Lap®, kterd automaticky oznaci okruh po kazdém kilometru
nebo mili. Tato funkce je uzite¢nda pro srovndvani vasich vykon( v rliznych ¢éstech aktivity.

POZNAMKA: Funkce Auto Lap neni k dispozici pro véechny aktivity.

1 V menu zafizeni Garmin Connect vyberte moznost Moznosti aktivity.
2 Vyberte aktivitu.

3 Vyberte moznost Auto Lap.

Nastaveni sledovani aktivity
V menu zafizeni Garmin Connect vyberte moznost Sledovani aktivity.

POZNAMKA: Néktera nastaveni se v menu nastaveni zobrazuji jako podkategorie. Pfi aktualizaci aplikace nebo
webu miiZe dojit k Upravé téchto menu.

Krokt denné: M(iZete si zadat denni cil po¢tu krok(. MiZete také zvolit moznost Automaticky cil a nechat
hodinky, aby cil nastavily automaticky.

Minuty intenzivni aktivity/tyden: M(zete si zadat tydenni cil minut stfedné nebo vysoce intenzivni aktivity.
Hodinky rovnéz umoznuji nastaveni zony srdecniho tepu pro minuty stfedné intenzivni aktivity a vyssi zénu
srdec¢niho tepu pro minuty vysoce intenzivni aktivity. M(zete pouzit také vychozi algoritmus.

Move IQ: Umoznuje zapnuti a vypnuti uddlosti Move Q. Funkce Move 1Q automaticky rozpoznava vzorce aktivit,
napfiklad chlize a béhu.

Automatické zahdjeni aktivity: Umoznuje hodinkam automaticky vytvaret a ukladat mérené aktivity, pokud
funkce Move 1Q rozpozn3, ze jdete nebo bézite po uréenou minimalni dobu. Minimalni dobu pro béh a chizi si
muiZete nastavit.

Vlastni délka kroku: Umoznuje hodinkam presnéji vypocitat urazenou vzdalenost diky pouziti vasi vlastni délky
kroku. MizZete si zadat znamou vzdalenost a pocet krokd, kterymi tuto vzdalenost ujdete. Zafizeni Garmin
Connect tak vypocita délku kroku.

Uzivatelsky profil
V menu zafizeni ve sluzbé Garmin Connect vyberte moznost Uzivatelsky profil.

V02 max.: UmoZnuje zobrazit aktualni hodnotu VO2 Max a datum jeji posledni aktualizace (Jak ziskat odhad
hodnoty VO2 Max, strana 17).

Vék podle kondice: UmozZnuje zobrazit vas aktualni vék podle kondice (Zobrazeni véku podle kondice, strana 18).

Zobrazované jméno: UmozZnuje nastavit jméno, které se vdm zobrazuje v ranni zprdvé a upozornénich (Ranni
zprdva, strana 20).

Pohlavi: Umoznuje nastavit vase pohlavi (Nastaveni pohlavi, strana 29).

Datum narozeni: UmozZnuje nastavit vase datum narozeni.

Vyska: Umoznuje nastavit vasi vysku.

Hmotnost: UmozZnuje nastavit vasi hmotnost.

Zapeésti: Umoznuje vybrat zapésti, na kterém hodinky nosite.

Zoény srdecniho tepu: Umoziuje nastavit si vlastni odhad maximalniho srde¢niho tepu a urcit si vlastni zony
srde¢niho tepu (Rozsahy srdecniho tepu, strana 38).

Nastaveni pohlavi

KdyZ hodinky poprvé nastavujete, je potreba zvolit pohlavi. Vétsina tréninkovych a pohybovych algoritm(

funguje na principu dvou pohlavi. S ohledem na dosazeni optimalnich vysledkd spole¢nost Garmin doporucuje

zvolit pohlavi, se kterym jste se narodili. Po prvnim nastaveni je mozné profil upravit v G¢tu Garmin Connect.

Profil a soukromi: Umoznuje upravit data ve vasem verejném profilu.

Nastaveni uzivatele: Umoziuje nastavit pohlavi. Pokud zvolite moznost Nespecifikovano, algoritmy zohlednujici
pohlavi pouziji pohlavi, které jste urcili pfi nastavovani hodinek.
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Informace o zarizeni
Nabijeni hodinek

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

Nepouzivejte napajeci kabel, datovy kabel a/nebo napdjeci adaptér, ktery neni dodan spole¢nosti Garmin nebo
neni radné certifikovan.

OZNAMENI

Pfed nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dikladné vyCistéte a vysuste kontakty a okolni oblast; zabrénite tak
korozi. Prectéte si pokyny tykajici se ¢isténi (Cisténi hodinek, strana 31).

1 Stisknéte nabijeci klip Q.

2 Zarovnejte klip s kontakty na zadni strané hodinek @.
3 Pripojte kabel USB k napajecimu zdroji.
4 Hodinky zcela nabijte.

Tipy ohledné nabijeni hodinek
+ Pripojte nabijecku k hodinkdm pomoci kabelu USB (Nabijeni hodinek, strana 30).

Hodinky mlZete nabit zapojenim kabelu USB do napdjeciho sitového adaptéru schvaleného spolecnosti
Garmin nebo do portu USB pocitace.

Posunutim doleva si zobrazite grafiku zbyvajici baterie v menu ovladacich prvkd.
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Péce o zarizeni

Nevystavujte zafizeni plisobeni extrémnich otrest a hrubému zachézeni, protoZe by mohlo dojit ke snizeni
zivotnosti produktu.

K Cisténi zafizeni nepouzivejte ostré predméty.

Nikdy nepouzivejte pro ovladani dotykové obrazovky tvrdé nebo ostré predméty, mohlo by dojit k jejimu
poskozeni.

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

Pokud je zafizeni vystaveno plsobeni chlérované vody, slané vody, ochrany proti slunci, kosmetiky, alkoholu
nebo jinych nesetrnych chemickych latek, oplachnéte je diikladné Cistou vodou. Delsi plsobeni téchto latek
muze zplsobit poskozeni pouzdra.

Udrzujte kozeny feminek Cisty a suchy. Kozeny feminek nepouzivejte pfi plavani nebo sprchovani. Vystavovani
kozeného feminku plisobeni vody a potu miize vést ke zméné jeho barvy nebo poskozeni. Jako alternativu
pouzivejte silikonovy feminek.

Neumistujte zafizeni do prostredi s vysokymi teplotami, napf. susicek pradla.

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

Cisténi hodinek

/\ UPOZORNENI
Zejména u uzivatell s citlivéjsi pokozkou nebo alergiemi miZe pfi dlouhodobéjsim pouzivani hodinek dojit
k podrazdéni kize. Pokud doslo k podrazdéni kiize, sundejte hodinky a nechte pokozku odpocinout, dokud
podrazdéni nezmizi. Abyste podrazdéni predchdzeli, hodinky Cistéte, udrzujte suché a na zapésti je pfilis
neutahujte.

OZNAMEN[
I malé mnozstvi potu nebo vihkosti mUze pfi pfipojeni k nabijecce zpUsobit korozi elektrickych kontakt(i. Koroze
mdze branit nabijeni a pfenosu dat.

TIP: DalSi informace najdete na webové strance www.garmin.com/fitandcare.
1 Hodinky oplachujte vodou nebo pouzijte vlhky hadfik bez chloupkd.
2 Nakonec hodinky nechte zcela uschnout.

Cisténi koZeného pasku
1 Otirejte kozeny pasek suchym hadfikem.
2 K cisténi kozeného pasku pouzivejte specialni pripravky na kizi.
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Vyména reminku
Hodinky jsou kompatibilni se standardnimi rychloupinacimi feminky o Sifce 14 mm.
1 Reminek uvolnite posunutim osi¢ky na pruzince.

2 Zasunte jeden konec pruzinkové osicky nového freminku do hodinek.
3 Zatlacte na pruzinku a zasunte druhy konec pruzinkové osicky na pfislusné misto na druhé strané hodinek.
4 Opakujte kroky 1 az 3 s druhym feminkem.

Zobrazeni informaci o zafizeni

Muzete zobrazit identifikacni Cislo pfistroje, verzi softwaru a informace o predpisech.
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.

2 Vyberte moznost $-0.

3 Posunutim prstu si zobrazte informace.

Technické udaje

Typ baterie Vestavéna dobijeci lithium-iontova baterie
Vydrz baterie AZ 5 dni’

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

Rozsah nabijeci teploty 0az45°C(32az113°F)

2,4 GHz pfi maximalni hodnoté -1,9 dBm

EPLITNSNE e 13,56 MHz pfi maximalni hodnoté -40 dBm

Stuper vodotésnosti 5 ATM?

Odstranéni problémt

Je mij telefon kompatibilni s mymi hodinkami?
Hodinky Lily 2 jsou kompatibilni s telefony, které pouzivaji technologii Bluetooth.
Informace o kompatibilité pro Bluetooth naleznete na webové strance www.garmin.com/ble.

1Vydrz baterie se odhaduje na zékladé pfedpokladd urgitych parametr( vyuzivani. Dal$i informace najdete na webové strance www.garmin.com/lily2batteryli-
feassumptions.

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

32 Odstranéni problém


http://www.garmin.com/ble
http://www.garmin.com/lily2batterylifeassumptions
http://www.garmin.com/lily2batterylifeassumptions
http://www.garmin.com/waterrating

Telefon se nepripoji k hodinkam
+ Hodinky musi byt v dosahu telefonu.

+ Pokud uz jsou hodinky s telefonem sparované, vypnéte na obou zafizenich technologii Bluetooth a znovu ji
zapnéte.

+ Pokud hodinky s telefonem sparované nejsou, zapnéte v telefonu technologii Bluetooth.

+ Na telefonu spustte aplikaci Garmin Connect a vybérem moznosti ® ® ® > Zafizeni Garmin > Pfidat zafizeni
vstupte do rezimu parovani.

+ Na hodinkach si stisknutim ikony O oteviete menu a vybérem moznosti ¥ > % > Telefon > Parovat s
telefonem prejdéte do rezimu parovani.

+ DalSi moznosti reseni potizi najdete na webu www.garmin.com/bluetoothtroubleshooting.

Sledovani aktivity

Zaznamenany pocet kroku je nepresny

Pokud se vam zd4, Ze zaznamenany pocet krok( neodpovida skute¢nosti, vyzkousejte nasleduijici tipy.
+ Noste hodinky na ruce, ktera neni dominantni.

+ Pokud tlacite kocdarek nebo sekacku, dejte hodinky do kapsy.

+ Pokud provadite Cinnost pouze rukama, dejte hodinky do kapsy,

POZNAMKA: Hodinky mohou nékteré opakujici se pohyby (napfiklad pfi myti nadobi, skladani pradla nebo
tleskani) interpretovat jako kroky.

Pocet krokti v hodinkach neodpovida poc¢tu kroki v Gétu Garmin Connect
Pocet krok(l v i¢tu Garmin Connect se upravuje pfi synchronizaci hodinek.

1 Synchronizujte pocet krok( s aplikaci Garmin Connect (Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin Connect,
strana 24).

2 Vyckejte na dokonceni synchronizace hodinek.
Synchronizace mUze trvat nékolik minut.
POZNAMKA: Obnovenim aplikace Garmin Connect nedojde k synchronizaci dat ani k aktualizaci po&tu krok.

Nezobrazuje se Uroven stresu
Aby mohly hodinky rozpoznat vasi Uroven stresu, musi byt zapnuté méreni srde¢niho tepu na zapésti.

Hodinky snimaji béhem dne variabilitu vaseho srdec¢niho tepu v klidovém rezimu, aby mohly urcit droven stresu.
Hodinky nezjistuji vasi droven stresu béhem mérenych aktivit.

Pokud se misto hodnoty Urovné stresu zobrazi Carky, zastavte se a pockejte, dokud vam hodinky nezméri
variabilitu srdec¢niho tepu.

Minuty intenzivni aktivity blikaji
KdyzZ trénujete na dostatecné intenzivni Urovni, aby se tato aktivita zaznamendvala do stanoveného cile poctu
minut, minuty intenzivni aktivity blikaji.
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Tipy pro dotykovou obrazovku
Klepnutim na displej provedete vybér.
Béhem aktivity plavani mlzete casovac spustit a zastavit dvojitym klepnutim na dotykovy disple;j.
Na hodinkach klepnéte na obrazovku a mliZete prochdazet data, napfiklad pocet kroki a srdecni tep .

GARMIN

SAT1 €100
O

Pridrzenim dotykového displeje v menu ovladacich prvk( muzete pridat, odebrat nebo zménit poradi
ovladacich prvkd.

Stisknutim ikony QO se zlibovolné obrazovky vratite na pfedchozi obrazovku.
Klepnutim na obrazovku doplriku zobrazite dalsi podrobnosti doplnku.

Chcete-li odeslat Zadost o pomoc prostrednictvim funkce Assistance, rychle a silné klepejte na dotykovy
displej, dokud hodinky nezavibruji (Zadost o pomoc prostrednictvim funkce Assistance, strana 22).

Srdecni tep naméreny hodinkami neni presny
Podrobnéjsi informace o snimaci srdecniho tepu najdete na strance www.garmin.com/heartrate.

Tipy pro nepravidelna data srde¢niho tepu

Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelnd nebo se nezobrazuji, mlzete vyuzit tyto tipy.
Nez si hodinky nasadite, umyjte si ruku a dobre ji osuste.
Nepouzivejte na pokozce pod hodinkami opalovaci krém, pletovou vodu nebo repelent.
Dbejte na to, aby nedoslo k poskrabani snimace srdec¢niho tepu na zadni strané hodinek.
Noste hodinky upevnéné nad z&péstnimi kostmi. Reminek utdhnéte tésné, ale pohodiné.
Doprejte si 5 az 10 minut na zahfati a zjistéte sv(j tep, nez zacnete se samotnou aktivitou.
POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehfejte se uvnitf.
Po kazdém tréninku hodinky oplachnéte pod tekouci vodou.
Pri sportu pouzivejte silikonovy pasek.

Tlpy na vylepSeni dat Body Battery
Pokud budete mit hodinky na sobé béhem spanku, ziskate presnéjsi vysledky.
Dobry spanek zvysi vasi uroven Body Battery.
Narocna aktivita, vysoky stres a nekvalitni spanek uroven Body Battery rychle snizuji.
Prijem jidla a stimulantd, jako je kofein, nema na hodnotu Body Battery zadny vliv.
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Tipy pro pripad chybnych dat pulzniho oxymetru
Pokud jsou data pulzniho oxymetru chybna nebo se nezobrazuji, mizete vyuzit tyto tipy.
Béhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem hodinkami zlstarite v klidu.
Noste hodinky upevnéné nad zapéstnimi kostmi. Reminek utahnéte tésné, ale pohodIné.
Béhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem hodinkami umistéte ruku s hodinkami do vysSe srdce.
Pouzijte silikonovy nebo nylonovy pasek.
Nez si hodinky nasadite, umyjte si ruku a dobre ji osuste.
Nepouzivejte na pokozce pod hodinkami opalovaci krém, pletovou vodu nebo repelent.
Dbejte na to, aby nedoslo k poskrabani optického snimace na zadni strané hodinek.
Po kazdém tréninku hodinky oplachnéte pod tekouci vodou.

Maximalizace vydrzZe baterie

+ Snizte jas a prodlevu displeje (Nastaven/ displeje, strana 27).
Snizte Uroven vibraci (Nastaveni trovné vibraci, strana 28).
Vypnéte gesta zapésti (Nastaveni displeje, strana 27).

V nastaveni centra ozndmeni v telefonu omezte ozndmeni zasilana do hodinek Lily 2 (Sprédva oznameni,
strana 19).

Vypnéte chytra oznameni (Nastaveni upozornéni, strana 28).

Kdyz nepouzivate pfipojené funkce, vypnéte bezdratovou technologii Bluetooth (Nastaveni telefonu,
strana 28).

Vypnéte sledovani pulzniho oxymetru ve spanku (Zapnuti sledovani spanku pulznim oxymetrem, strana 17).
Vypnéte méreni srde¢niho tepu na zapésti (Nastaveni snimace srdec¢niho tepu na zdpésti, strana 16).

POZNAMKA: Mé&feni srdecniho tepu na zapésti se pouziva k uréeni délky intenzivni aktivity, hodnoty VO2
Max., body battery, irovné stresu a poctu spalenych kalorii.

Displej hodinek je venku Spatné vidét
Hodinky sleduji okolni svétlo a automaticky upravuiji jas podsviceni tak, aby byla co nejvice prodlouzena vydrz

baterie. V pfimém slune¢nim svétle je obrazovka jasnéjsi, ale i tak mlze byt Spatné vidét. Funkce automatické
detekce aktivity mize byt uzitecna pfi zahajeni outdoorovych aktivit (Nastaveni sledovani aktivity, strana 29).

Hodinky zobrazuji nespravny jazyk

Pokud na hodinkach omylem zvolite nespravny jazyk, mdzete ho zménit.
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.

2 Vyberte moznost L > Gy

3 Prejdéte na osmou polozku v seznamu a vyberte ji.

4 Vyberte svij jazyk.

Obnoveni vychozich hodnot vSech nastaveni
VSechna nastaveni hodinek Ize vratit na vychozi nastaveni vyrobce.
1 Stisknutim ikony O zobrazite menu.

2 Vyberte moznost Lk > % > Vynulovat.

3 Vyberte moznost:

Chcete-li obnovit vSechna nastaveni hodinek na vychozi nastaveni vyrobce a pfitom zachovat uzivatelsky
zadané udaje a historii aktivit, vyberte moznost Obnovit vychozi nastaveni.

Chcete-li obnovit vSechna nastaveni hodinek na vychozi nastaveni vyrobce a smazat veskeré uzivatelsky
zadané udaje a historii aktivit, vyberte moznost Odstranit data a obnovit nastaveni.

4 Postupujte podle pokynl na displeji.
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Aktualizace produktu

Pri pfipojeni prostfednictvim technologie Bluetooth hodinky automaticky kontroluji dostupnost novych
aktualizaci. Na pocitaci si mlzete nainstalovat aplikaci Garmin Express (garmin.com/express). Do telefonu
si mlzete nainstalovat aplikaci Garmin Connect.

Ziskate tak snadny pfistup k nasledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin:
Aktualizace softwaru
Odeslani dat do sluzby Garmin Connect
Registrace produktu

Aktualizace softwaru pomoci aplikace Garmin Connect

Abyste mohli provést aktualizaci softwaru hodinek pomoci aplikace Garmin Connect, musite mit Gcet sluzby
Garmin Connect a musite hodinky sparovat s kompatibilnim telefonem (Nastaveni hodinek, strana 1).

Synchronizujte hodinky s aplikaci Garmin Connect (Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin Connect,
strana 24).

Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Connect automaticky odesle aktualizaci do vasich
hodinek. Aktualizace probéhne, kdyz nebudete hodinky aktivné pouzivat. Po dokonceni aktualizace se
hodinky restartuji.

Aktualizace softwaru pomoci sluzby Garmin Express

Chcete-li aktualizovat software hodinek, stahnéte si a nainstalujte aplikaci Garmin Express a své hodinky do ni
pridejte (Synchronizace dat s pocitacem, strana 24).

1 Pripojte hodinky k pocitaci pomoci kabelu USB.
Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express jej odesle do vasich hodinek.
2 Az aplikace Garmin Express dokonci odesilani aktualizace, odpojte hodinky od pocitace.
Aktualizace se do vasich hodinek automaticky nainstaluje.

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

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

Prejdéte na stranku www.garmin.com/ataccuracy.
Toto zafizeni neni zdravotnicky pristroj. Funkce pulzniho oxymetru neni dostupna ve vSech zemich.

Servis zarizeni

Pokud by bylo potieba zafizeni opravit nebo vymeénit, otevrete si stranku support.garmin.com, kde najdete
informace, jak na oddéleni zakaznické podpory Garmin odeslat zaddost o opravu.
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Dodatek

Seznam aktivit
Na hodinkach Lily 2 jsou k dispozici nize uvedené aktivity.
POZNAMKA: Nezapominejte aktualizovat software hodinek, abyste méli pfistup k nejnovéj$im aktivitdm

(Aktualizace softwaru pomoci aplikace Garmin Connect, strana 36, Aktualizace softwaru pomoci sluzby Garmin
Express, strana 36).

Prizpisobeni mozZnosti aktivit, strana 28
« Zdznam mérené aktivity, strana 13
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Cile aktivit typu fitness

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

+ Vas srdecni tep je dobrym méritkem intenzity cviCeni.
+ Trénink v urcitém rozsahu srdec¢niho tepu vam pomize zvysit vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.

Znate-li svlj maximalni srdec¢ni tep, mizete pomoci tabulky (Vypocty rozsahu srdec¢niho tepu, strana 38) urcit
rozsah srdecniho tepu nejvhodné;jsi pro vase kondicni cile.
Pokud svij maximalni srdecni tep neznate, pouZijte néktery z kalkulator( dostupnych na siti Internet. Zméreni

maximalniho srdecniho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka stfediska. Vychozi maximalni srdec¢ni tep je 220
minus vas vék.

Rozsahy srdec¢niho tepu

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

Vypocty rozsahu srdecniho tepu

% maximalniho " . .
Rozsah |~ Vnimana namaha

srdec¢niho tepu

o Uvolnéné, lehké tempo, rytmické Aerobni trénink zakladni drovné,
1 50-60 % L o
dychani snizuje stres
2 6070 % PohodIné tempo, mirné hlubsi dychani, Zakladni kardiovaskularni trénink,
? je mozné konverzovat vhodné regeneracni tempo
o Stfedni tempo, udrzovani konverzace  ZvySena aerobni kapacita, optimalni
3 70-80 % . v vixs : T
je obtiznéjsi kardiovaskularni trénink
o Rychlé tempo, mirné nepohodIné, Zvysena anaerobni kapacita a
4 80-90 % . PRSP : e
intenzivni dychani hranice, zvySena rychlost
5 90-100 % Tempo sprintu, neudrzitelné po delSi  Anaerobni a svalova vytrvalost,

dobu, namahavé dychani zvySena vykonnost
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Standardni poméry hodnoty VO2 Max
Tyto tabulky obsahuji standardizované klasifikace odhadu hodnoty VO2 Max podle véku a pohlavi.
POZNAMKA: Kdyz jsou hodinky v rezimu invalidniho voziku, idaj VO2 Max nenf k dispozici.

Percentil

Vynikajici 95 55,4 54 525 48,9 45,7 421
Velmi dobré 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 454 44 42,4 39,2 3515 32,3
Uspokojivé 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Spatna 0-40 <417 <40,5 <38,5 <356 <323 <29,4
Zeny ‘ Percentil ‘ 40-49 ‘ 50-59

Vynikajici 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Velmi dobré 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 378 36,3 88 30 28,1
Uspokojivé 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Spatna 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <275 <259

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