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Uvod
. AvAROVANE

Pozrite si priruCku DéleZité informdcie o bezpecnosti a produkte v baleni s produktom, kde néajdete upozornenia
spojené s produktom a iné dolezité informacie.
Pred zahajenim alebo zmenou programu cvicenia sa zakazdym poradte s lekarom.

Zaciname

Pri prvom pouziti hodiniek by ste mali vykonat nasledujuce kroky na ich nastavenie a obozndmenie sa s ich
zakladnymi funkciami.

1 Stlacenim tlac¢idla LIGHT sa hodinky zapnu (Tlacidla, strana 1).
2 Podla pokynov na obrazovke dokoncite ivodné nastavenie.

Pocas Uvodného nastavenia moZete svoj smartfon sparovat s hodinkami, aby ste dostavali upozornenia,
synchronizovali svoje aktivity a dalSie (Pdrovanie smartfénu, strana 3).

3 Nabite zariadenie (Nabijanie hodiniek, strana 4).
4 Zacnite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 6).

Tlacdidla

(D LIGHT
+ stlacenim tlacidla zapnete a vypnete podsvietenie.
+ StlaCenim zapnete zariadenie.
« Podrzanim zobrazite ponuku ovladacich prvkov.
(@ UP-MENU
+ stlaéenim prechadzate okruhom miniaplikdcii a ponukami.
+ Podrzanim zobrazite ponuku.
(® DOWN
+ stlacenim prechadzate okruhom miniaplikacii a ponukami.
@a
+ stlacenim zobrazite zoznam aktivit a na spustenie alebo zastavenie aktivity.
+ Stlacenim zvolite moznost v ponuke.
(® BACK-LAP
+ stlacenim sa vratite na predchadzajucu obrazovku.
+ Stlacenim zaznamenate okruh, oddych alebo prechod pocas multiSportovej aktivity.
+ Podrzanim sa vratite na zobrazenie hodin z ktorejkolvek obrazovky.
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Pouzivanie hodiniek
+ Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich prvkov

Ponuka ovladacich prvkov poskytuje rychly pristup k ¢asto pouzivanym funkciam, ako je napr. zapnutie

rezimu nerusenia, ulozenie polohy a vypnutie hodiniek.

+ Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN na tvodnej obrazovke hodiniek prechadzate miniaplikaciami.

Vase hodinky sa dodavaju s vopred nahratymi miniaplikaciami, ktoré poskytujui okamzité informécie. DalSie

miniaplikacie su k dispozicii po sparovani hodiniek so smartfénom.

- Stlagenim tlagidla (&) na Gvodnej obrazovke hodiniek spustite aktivitu alebo otvorite aplikaciu (Aktivity a

aplikacie, strana 5).

+ Podrzte tlacidlo MENU a prispdsobte si Uvodnu obrazovku hodiniek, upravte nastavenia a sparujte

bezdrotové snimace.

Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov

Ponuka ovladacich prvkov obsahuje moznosti, ako su stopky, lokalizacia pripojeného telefénu a vypnutie

hodiniek. MozZete tiez otvorit Garmin Pay” pefiazenku.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov mézZete pridat, zmenit poradie a odstranit moznosti (Prispésobenie

ponuky ovlddacich prvkov, strana 85).
1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo LIGHT.

“ 0

8 Days
Battery
Saver: Off

- 3 E
©

2 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN prechadzate jednotlivé moznosti.

Aktivacia rezimu v lietadle
Aktivovanim rezimu v lietadle mozete zakazat vSetku bezdrétovd komunikaciu.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispdsobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 85).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku 7(
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Zobrazenie miniaplikacii
Vase zariadenie sa dodava s niekolkymi nainstalovanymi miniaplikaciami a dalSie su k dispozicii po sparovani
vasho zariadenia s vasim smartfénom.

+ Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
Zariadenie prechadza okruhom miniaplikacii a zobrazuje suhrnné udaje pre kazdud miniaplikaciu.

WEATHER

73° 72/54
COMPASS

Saas| e naa ) pn s
315° NW

SUNSET IN 4H 42M
: T
8:57a  8:24

- Stlagenim tlagidla (&) zobrazite podrobnosti miniaplikacie.
TIP: stlacenim tlacidla DOWN méate moznost zobrazit dalSie obrazovky miniaplikécie alebo stlacenim tlacidla
\Aj zobrazite d'alSie moznosti a funkcie miniaplikacie.

+ Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo BACK na ndvrat na obrazovku hodiniek.

+ Ak nahravate aktivitu, stlacenim tlacidla BACK sa vratite na stranky s udajmi o danej aktivite.

Prisposobenie hodiniek
+ Vzhlad hodiniek zmenite,tak ze na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzite tlacidlo MENU.
+ Na obrazovkach miniaplikacii podrzte tlacidlo MENU a prisp6sobte moznosti miniaplikacie.

+ Ak chcete pridat, odstranit alebo menit poradie ovladacich prvkov, v ponuke ovladacich prvkov podrzte
tlacidlo MENU.

Ak chcete zmenit dalSie nastavenia, na ktorejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo MENU.

Parovanie smartfonu

Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia hodiniek, musia byt sparované priamo cez aplikaciu Garmin Connect”, nie
cez nastavenia Bluetooth” v smartféne.

1 Z obchodu s aplikaciami v smartfone nainstalujte aplikaciu Garmin Connect a otvorte ju.

2 Vyberte mozZnost na spustenie reZimu parovania na hodinkach:
+ Ked sa pocas prvotného nastavenia zobrazi vyzva na sparovanie so smartfénom, vyberte moznost Ano.
- Ak ste uz proces parovania preskocili, podrzte tlac¢idlo MENU a vyberte mozZnost Sparovat telefén.

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

« Ak ste s aplikaciou Garmin Connect uz sparovali iné zariadenie, vyberte ponuku = alebo*ee, potom
vyberte polozky Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie a postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Nabijanie hodiniek

Toto zariadenie obsahuje litium-idGnovu batériu. Pozrite si prirucku DéleZité informdcie o bezpecnosti a produkte
v baleni s produktom, kde najdete upozornenia spojené s produktom a iné dolezité informacie.

OZNAMENIE
Kordzii zabranite tak, Ze pred nabijanim a pripojenim k pocitacu dokladne vycistite a vysusite kontakty a ich
okolie. Precitajte si pokyny na Cistenie (Starostlivost o zariadenie, strana 101).

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

2 Vacsi koniec kabla USB zapojte do nabijacieho portu USB.
Na displeji sa zobrazi aktualna droven nabitia batérie.

Aktualizacie produktov

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

Ziskate tak jednoduchy pristup k tymto sluzbam pre zariadenia Garmin®:
Aktualizacie softvéru
Udaje sa nahraju do aplikacie Garmin Connect
Registracia produktu

Nastavenie aplikacie Garmin Express
1 Zariadenie pripojte k pocitatu pomocou USB kabla.
2 Prejdite na stranku garmin.com/express.
3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Solarne nabijanie

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna na véetkych modeloch.
Schopnost solarneho nabijania hodiniek vdm umoznuje nabijat hodinky pocas pouZivania.

4 Soldrne nabijanie
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Zobrazenie solarnej miniaplikacie
1 Na obrazovke hodiniek stlacenim tlacidla UP alebo DOWN prejdite do solarnej miniaplikacie.
2 Stlagenim (&) zobrazite graf intenzity solarneho vstupu za poslednych 6 hodin.

SOLAR INTENSITY

Tipy pre solarne nabijanie

Aby ste maximalizovali vydrz batérie vasich hodiniek, postupujte podla tychto tipov.
Pri noseni hodiniek dbajte na to, aby ste obrazovku hodiniek nezakryli rukavom.
Ked hodinky prave nenosite, obrazovku hodiniek nasmerujte na sInec¢né svetlo.

POZNAMKA: hodinky sa chrania pred prehriatim a automaticky zastavia nabijanie, ak ich vnitorna teplota
prekroci hranicu prahovej teploty solarneho nabijania (Technické udaje, strana 100).

POZNAMKA: ked st hodinky pripojené k externému zdroju nabijania alebo ked je batéria plne nabita, hodinky
solarne nabijanie nevyuzivaju.

Aktivity a aplikacie

Hodinky moZete pouzivat pri interiérovych, exteriérovych, atletickych a fitness aktivitach. Ked spustite aktivitu,
hodinky zobrazuju a zaznamenavaju Gdaje snimaca. M6zete si vytvorit vlastné aktivity alebo nové aktivity na
zédklade predvolenych aktivit (Vytvorenie viastnej aktivity, strana 8). Po dokonceni aktivit ich mozete ulozit a
zdielat s komunitou Garmin Connect.

Aktivity a aplikdcie Connect IQ" moZete do svojich hodiniek taktiez pridat pomocou aplikacie Connect 1Q
(Funkcie Connect 1Q, strana 27).

Dalsie informéacie o sledovani aktivity a presnosti merania zdravotného stavu najdete na adrese garmin.com
/ataccuracy.
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Spustenie aktivity
Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia GPS (ak sa vyzaduje).
1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @

2 Ak aktivitu spustate prvykrat, vyberte zaciarkavacie policko vedla kazdej aktivity, ktort chcete pridat medzi
obl'ibené, a vyberte Hotovo.

3 Vyberte moznost:
Vyberte aktivitu spomedzi obltibenych.
« Zvolte :8 a vyberte aktivitu z rozsireného zoznamu aktivit.

4 Ak je na aktivitu potrebny signal GPS, vyjdite na volné priestranstvo s priamym vyhladom na oblohu a
pockaijte, kym budu hodinky pripravené.
Hodinky su pripravené, ked zaznamena vas tep, zachyti signal GPS (ak sa vyzaduje) a pripoji sa
k bezdrotovym snimacom (ak sa vyzaduje).
5 Stlacenim tlacidla @A) spustite Casovac aktivity.
Hodinky zaznamendvaju Gdaje o aktivite iba vtedy, ked' je spusteny ¢asovac aktivit.

Tipy na zaznamenavanie aktivit

+ Pred zaciatkom aktivity hodinky nabite (Nabijanie hodiniek, strana 4).

+ Stlacenim tlacidla LAP zaznamenate okruhy, zaCnete novu sériu alebo poziciu alebo prejdete na dalsi
tréningovy krok.

+ Stlacenim polozky UP alebo DOWN zobrazite dalSie obrazovky s udajmi.

+ Podrzte tlagidlo MENU a vyberte polozku Vykonny rezim, ak chcete pouzit rezim napajania na predizenie
zivotnosti batérie (Prispésobenie reZimov napdjania, strana 90).

Zmena rezimu napajania
ReZim napéjania mozete zmenit a predizit tak Zivotnost batérie po¢as aktivity.
1 Pocas aktivity podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Vykonny rezim.
3 Vyberte moznost.
Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie, ktoré su k dispozicii pri zvolenom rezime napajania.

Prehravanie zvukovych signalov v smartféne pocas vasej aktivity

Pred nastavenim zvukovych signalov musite mat sparovany smartfon s aplikaciou Garmin Connect s vasim
zariadenim fenix.

V aplikacii Garmin Connect mézZete nastavit, aby vam v smartféne prehravala motivacné hlasenia o stave pocas
behu alebo inej aktivity. Zvukové signdly zahffiaju pocet okruhov a ¢as okruhu, tempo alebo rychlost a daje

o srdcovom tepe. Pocas zvukového signalu aplikacia Garmin Connect stiSi primarny zvuk v smartféne a prehra
hlasenie. V aplikécii Garmin Connect mozete prisposobit Grovne hlasitosti.

POZNAMKA: predvolene je aktivovany zvukovy signal Upozornenie na kolo.
1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moinost’E aleboeee.

2 Vyberte polozku Zariadenia Garmin.

3 Vyberte zariadenie.

4 Vyberte polozky Moznosti aktivity > Zvukové signaly.

6 Aktivity a aplikacie



Pouzivanie metronomu

Funkcia metronému hré tény v stabilnom rytme, vd'aka ¢omu pomaha zlepSovat vas vykon prostrednictvom
tréningu pri rychlejSej, pomalSej alebo zosuladenejsej kadencii.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre v$etky aktivity.

Ul A WN =
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Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte poloZky Metroném > Stav > Zapnut(é).

Vyberte moznost:

« Ak chcete zadat hodnotu zaloZenu na kadencii, ktord chcete udrziavat, vyberte polozku Udery/minuta.
Ak chcete prisposobit frekvenciu iderov, vyberte poloZzku Frekvencia upozorneni.
Ak chcete prispdsobit ton a vibrovanie metronému, vyberte polozku Zvuky.

Ak potrebujete pocut funkciu metrondmu pred zacatim behu, vyberte polozku Ukazka.
Chodte si zabehat (Spustenie aktivity, strana 6).

Metroném sa spusti automaticky.

Ak chcete zobrazit obrazovku metronému pocas behu, stacte tlacidlo UP alebo DOWN.

10 Ak potrebujete zmenit nastavenia metrondmu, podrzte tla¢idlo MENU.

Zastavenie aktivity

1
2

Stlate tlacidlo (A,
Vyberte moznost:
Ak chcete obnovit aktivitu, vyberte polozku Pokracovat.

- Ak chcete ulozit aktivitu a zobrazit podrobnosti, vyberte polozku UloZit, stlacte tlacidlo & a vyberte
poZzadovanu moznost:

POZNAMKA: po uloZeni aktivity mdZete zadat idaje sebahodnotenia (Hodnotenie aktivity, strana 8).
Ak chcete prerusit aktivitu a vratit sa k nej neskér, vyberte polozku Obnovit neskor.
Ak chcete oznacit okruh, vyberte polozku, vyberte poloZzku Okruh.

* Ak sa chcete spatne navigovat k pociato&nému bodu aktivity po celej dizke cesty, ktort ste presli, vyberte
poloZky Spat na Start > TracBack.

POZNAMEKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaji GPS.

- Ak sa chcete spatne navigovat k poc¢iatocnému bodu aktivity najpriamejSou cestou, vyberte polozky Spat
na Start > VzduSnou ¢iarou.

POZNAMEKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaji GPS.

Ak chcete zmerat rozdiel medzi srdcovym tepom na konci aktivity a srdcovym tepom o dve minuty neskoér,
vyberte polozku ST zotavenia a pocCkajte, kym Casovac odpocita Cas.

« Aktivitu odstranite vyberom polozky Odhodit.
POZNAMKA: po zastaveni aktivity ju hodinky po 30 minGtach automaticky ulozia.

Aktivity a aplikacie



Hodnotenie aktivity

Predtym, ako budete moct vyhodnotit aktivitu, musite vo svojich hodinkach fénix povolit nastavenie
sebahodnotenia (Zapnutie sebahodnotenia, strana 64).

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
1 Po dokonceni aktivity vyberte polozku UloZit (Zastavenie aktivity, strana 7).
2 Vyberte Cislo, ktoré zodpoveda vasej vnimanej namahe.
POZNAMKA: vyberom moznosti N mozete preskocit sebahodnotenie.
3 Vyberte, ako ste sa citili poCas aktivity.
Hodnotenia si mdzete pozriet v aplikacii Garmin Connect.

Pridanie alebo odstranenie oblubenej aktivity
Zoznam oblubenych aktivit sa zobrazi po stlaceni tlacidla (&) na obrazovke vzhl'adu hodin a poskytuje vam
rychly pristup k aktivitdm, ktoré pouzivate najCastejSie. Pri prvom stlaCeni tlacidla (&) na spustenie aktivity
vas hodinky vyzvu, aby ste vybrali svoje obltibené aktivity. Obltibené aktivity moZete kedykolvek pridat alebo
odstranit.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
Obl'Ubené aktivity sa zobrazia na zaciatku zoznamu.

3 Vyberte moznost:

Ak chcete pridat obltbenu aktivitu, vyberte aktivitu a potom vyberte polozku Nastavit ako Obltbené.

Ak chcete odstranit obl'ibenu aktivitu, vyberte aktivitu a potom vyberte polozku Odstranit z Oblubenych.

Vytvorenie vlastnej aktivity
1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlaéte tlacidlo (4.
2 Vyberte polozku Pridat.
3 Vyberte moznost:
Vyberte polozku Kopirovat aktivitu a vytvorte vlastnu aktivitu na zéklade jednej z vasich uloZenych aktivit.
Ak chcete vytvorit novu vlastnu aktivitu, vyberte polozku Iné.
4 V pripade potreby vyberte typ aktivity.
5 Vyberte ndzov alebo zadajte vlastny nazov.
Rovnaké nazvy aktivit sa lisia ¢islom, napriklad: Bicyklovanie(2).
6 Vyberte moznost:

Vyberte moznost prispdsobenia $pecifickych nastaveni aktivity. MéZete napriklad prispésobit obrazovky s
udajmi alebo automatické funkcie.

Ak chcete ulozit a pouzivat vlastnu aktivitu, vyberte polozku Hotovo.
7 Ak chcete pridat aktivitu do zoznamu oblibenych, vyberte polozku Ano.

Interiérové aktivity

Hodinky moZno pouzit pri tréningu v interiéri, napriklad pri behu na trati v hale alebo pri pouzivani stacionarneho
bicykla. Systém GPS je pocas aktivit v interiéri (Nastavenia aktivit a aplikdcif, strana 75) vypnuty.

Pri behu alebo chédzi s vypnutym systémom GPS sa rychlost a vzdialenost vypocitavaji pomocou
akcelerometra v hodinkach. Akcelerometer sa kalibruje samocinne. Presnost Udajov o rychlosti a vzdialenosti
sa zlepsi po niekol'kych behoch alebo ch6dzi vonku so zapnutou funkciou GPS.

TIP: drzanie sa riadidiel beZiaceho pasu zniZuje presnost.

Pri bicyklovani s vypnutou sluzbou GPS nie su udaje o rychlosti ani vzdialenosti k dispozicii, ak nemate volitelny
snimac, ktory odosiela udaje o rychlosti a vzdialenosti do hodiniek, napriklad snimac rychlosti a kadencie.
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Virtualny beh

Hodinky moZete spérovat s kompatibilnou aplikdciou od inej spolo¢nosti, ktord bude prenasat Gidaje o tempe,
srdcovom tepe alebo kadencii.

Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte polozku Virtualny beh.

Vo svojom tablete, notebooku alebo teleféne otvorte aplikaciu Zwift", pripadne ind tréningovu aplikaciu.
Ak chcete spustit aktivitu behu a sparovat zariadenia, postupujte podl'a pokynov na obrazovke.
Stlagenim tlagidla (&) spustite Casovac aktivity.

Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo A a vyberte poloZku UloZit.

Ul A WON =

Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase

Ak chcete zaznamenavat presnejSie Gidaje o vzdialenostiach pre beh na beziacom pése, vzdialenost na
beziacom pase mozete kalibrovat po prebehnuti aspon 1,5 km (1 mile). Ak pouzivate rézne beziace pésy,
mozete manualne kalibrovat vzdialenost pre kazdy z nich po kazdom behu.

Zacnite aktivitu na beziacom pase (Spustenie aktivity, strana 6).

BeZte na beziacom pase, az pokym hodinky nezaznamenaju najmenej 1,5 km (1 mi.).

Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo (&), &im zastavite Gasovac aktivity.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak vzdialenost beziaceho pésu kalibrujete prvykrat, vyberte poloZzku UloZit.
Zariadenie vyziada dokoncenie kalibracie beziaceho pasu.

+ Na manuaélnu kalibraciu vzdialenosti beZiaceho pasu po prvej kalibracii vyberte poloZku Kalibrovat a uloZit
> Ano.

5 Skontrolujte prejdenu vzdialenost na displeji beZiaceho pasu a zadajte vzdialenost do hodiniek.

-—

A WDN

Zaznamenanie silového tréningu

Pocas silového tréningu mozete zaznamendavat série. Séria znamena niekolko opakovani rovnakého pohybu.
1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @

2 Vyberte polozku Sila.

3 Vyberte cvicenie.

4 Ak chcete zobrazit kroky cvicenia (volitelné), stlacte moznost DOWN.

v . e v . AV v , v. A , v .y
TIP: pocas sledovania krokov cvicenia mdzete stlacenim tlacidla @ a nasledne tlacidla DOWN zobrazit
animaciu zvoleného cvicenia, ak je k dispozicii.

Ked ste ukoncili sledovanie krokov cviéenia, stlaéte tlagidlo &), a vyberte polozku Cvigit.
Stlacte tlacidlo (&) a vyberte moznost Zagat tréning.

7 Spustite prvu sériu.

Hodinky spocitaju opakovania. PoCet opakovani sa zobrazi, ked' ich vykonate aspon Styri.

TIP: hodinky dokazu pocitat iba opakovania jedného pohybu v kazdej sérii. Ak chcete pohyby zmenit,
dokoncite sériu a zaCnite novu.

8 Stlacenim tlacidla LAP dokoncite sériu a prejdite na dalSie cviCenie, ak je k dispozicii.
Hodinky zobrazia celkovy poCet opakovani v sérii.
9 V pripade potreby stlacte tlacidlo UP alebo DOWN a upravte pocet opakovani.
TIP: mozete tieZ pridat vahu pouzit pre danu sériu.
10 Ak je to potrebné, stlacte tlaCidlo LAP, ked skoncite s odpoc¢inkom, aby ste mohli zacat dalSiu sériu.
11 Opakujte pre kazdu sériu silového tréningu, az kym nedokoncite aktivitu.
12 Po poslednej sérii stlacte tlacidlo A a vyberte polozku Zastavit cviGenie.
13 Vyberte polozku UloZit.

S O
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PouZivanie interiérového trenaZéra ANT+

Predtym, ako budete moct pouzivat kompatibilny interiérovy trenazér ANT+, musite bicykel upevnit v trenaZéri a
sparovat ho so zariadenim (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 95).

Zariadenie moZete pouzivat s interiérovym trenazérom na simuldciu odporu pocas sledovania drahy, jazdy
alebo cvicenia. Pocas pouzivania interiérového trenazéra sa GPS automaticky vypne.

1 Na obrazku pozadia hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte moznost Bicykl. interiér.
Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozku Moz. intelig. trenaz..
Vyberte moznost:
+ Vyberte poloZzku Volna jazda, ak chcete jazdit.
+ Na sledovanie uloZenej drahy vyberte polozku Podla trasy (Drahy, strana 68).
+ Vyberom polozky Podla cviéenia budete sledovat uloZené cvicenie (Cvicenia, strana 54).
-+ Vyberom poloZzky Nastavit vykon nastavite hodnotu cielového vykonu.
+ Vyberom polozky Nastavte stupeii zataze nastavite hodnotu simulovaného sklonu.
+ Vyberom polozky Nastavte odpor nastavite silu odporu trenazéra.
6 Stlacenim tlacidla @A) spustite Casovac aktivity.
Trenazér zvysi alebo znizi odpor na zaklade informacii o nadmorskej vyske pri drahe alebo jazde.

ga h WDN

Outdoor aktivity

Zariadenie fénix sa dodava s vopred nahratymi outdoor aktivitami, ako su beh a bicyklovanie. Pri outdoor
aktivitach sa zapne GPS. MozZete si pridat nové aktivity na zédklade predvolenych aktivit, ako st chodza alebo
veslovanie. Do vasho zariadenia si tiez moZete pridat vlastné aktivity. (Vytvorenie vliastnej aktivity, strana 8).

Drahovy beh
Predtym, ako sa vydate na drahovy beh, sa uistite, Ze bezite na Standardnej 400 metrovej trati.

Aktivitu Drahovy beh méZete pouzit na zaznamenanie Gdajov o outdoorovej trati vratane vzdialenosti v metroch
arozdelenia okruhov.

1 Postavte sa na outdoorovu trat.
Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo ™
Vyberte polozku Drahovy beh.
Cakajte, kym zariadenie néjde satelity.
Ak bezite v drahe 1, prejdite na krok 11.
Podrzte tlacidlo MENU.
Zvolte nastavenia aktivity.
Zvolte Cislo drahy.
9 Zvolte Cislo drahy.
10 Dvojitym stlacenim tlaCidla BACK sa vratite na obrazovku ¢asovaca aktivity.
11 Stlacenim tlacidla @ spustite Casovac aktivity.
12 Bezte okolo trate.
Po odbehnuti niekolkych okruhov vase zariadenie zaznamena rozmery trate a nakalibruje jej vzdialenost.
13 Po dokonéeni behu stlacte tlacidlo (&), &im zastavite Gasovad aktivity.
14 Vyberte polozku Ulozit.

O N Ul b~ WNDN
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Tipy na zaznamendavanie drahového behu

+ Pred zacatim drahového behu pockajte, kym sa indikator stavu GPS nerozsvieti nazeleno.

+ Pri prvom behu na nezndmej trati zabehnite minimalne 3 kola, aby ste nakalibrovali vzdialenost trate.
Okruh by ste mali dobehnit mierne za svoj vychodiskovy bod.

+ Kazdy okruh bezte v tej istej drahe.
POZNAMKA: predvolend vzdialenost Auto Lap® je 1 600 m alebo 4 okruhy okolo trate.

+ Ak bezite v inej drahe ako je draha 1, nastavte Cislo drahy v nastaveniach aktivity.

Zaznamenavanie beZeckej aktivity Ultra Run

1 Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte polozku Ultra beh.

Stlagenim tlacidla (&) spustite Casovac aktivity.

Zacnite bezat.

Stlacte tlacidlo LAP na zaznamenanie okruhu a spustenie ¢asovaca oddychu.

POZNAMKA: nastavenie Tlagidlo Lap mézete konfigurovat tak, aby sa nim zaznamenal okruh a spustil
sa ¢asovac oddychu, spustil sa iba ¢asovac oddychu alebo sa iba zaznamenal okruh (Nastavenia aktivit
a aplikacii, strana 75).

6 Ked oddych skonci, stlacte tlacidlo LAP a pokracujte v behu.
7 Stlacenim polozky UP alebo DOWN zobrazite dal$ie stranky s udajmi (volitelné).
8 Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo &) a vyberte polozku UloZit.

ga h WDN

Zobrazenie vaSich zjazdov

Vase hodinky za pomoci funkcie automatického spustenia zaznamendvaju podrobné informacie o kazdom
zjazde na lyZiach ¢i snowboarde. Tato funkcia je pre zjazdové lyZzovanie a snowboarding predvolene zapnuta.
Na zéklade vasho pohybu automaticky zaznamena nové zjazdy na lyziach. Casovaé aktivity sa pozastavi, ked sa
prestanete hybat dolu svahom a ked' ste na vleku. Pocas jazdy na vleku zostava Casovac aktivity pozastaveny.
Casova¢ aktivity sa znovu zapne, ked' sa spustite dolu svahom. Podrobné informacie o zjazde si mdzete prezriet
na pozastavenej obrazovke alebo ked' je spusteny ¢asovac aktivity.

1 Zacnite aktivitu na lyziach alebo snowboarde.
2 Podrzte tlacidlo MENU.

3 Vyberte poloZku Zobrazit zjazd.

4

Stlacenim tlacidiel UP a DOWN zobrazite podrobnosti o vasom poslednom zjazde, aktualnom zjazde
a vSetkych zjazdoch spolocne.

Na obrazovke zjazdov sa zobrazuje ¢as, prejdena vzdialenost, maximalna rychlost, priemerna rychlost
a celkové klesanie.

Zaznamenanie lyZiarskej aktivity mimo zjazdoviek

Pri lyZiarskych aktivitdch mimo zjazdoviek mate moznost manuélne prepinat medzi rezimami stdpania a
klesania, takZe mozete presne sledovat svoje Statistiky.

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlaéte tlacidlo (&.
2 Vyberte polozku Volné lyzovanie.
3 Vyberte jednu z moznosti:

+ Ak zacinate svoju aktivitu stupanim, vyberte polozku Vystupy.

Ak zacinate svoju aktivitu smerujucu zjazdom z kopca nadol, vyberte poloZzku Zostupy.

4 Stlacenim tlacidla @ spustite Casovac aktivity.
5 Stlacenim LAP médzete prepinat medzi rezimom sledovania stipania a klesania.
6 Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo A a vyberte polozku UloZit.
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Udaje o vykone pri beZeckom lyZovani

Na ziskanie spétnej vazby v redlnom case o vasich vykonoch pri beZzeckom lyZovani mozete pouzit kompatibilné
zariadenie fénix sparované s prislusenstvom HRM-Pro".

POZNAMEKA: prislusenstvo HRM-Pro musi byt sparované so zariadenim fénix pomocou technolégie ANT".

Vykon je sila, ktoru generujete pri lyzovani. Vykon sa meria vo wattoch. Faktory ovplyviujuce vykon zahfiaju
vasu rychlost, zmeny nadmorskej vysky, vietor a snehové podmienky. Vykon moZete pouZzit na meranie a
zlepSenie vasho lyziarskeho vykonu.

POZNAMKA: hodnoty vykonu pri lyZzovani st vo v§eobecnosti nizsie ako hodnoty vykonu pri jazde na bicykli. Je
to Uplne normalne a stava sa to, pretoze l'udia su pri lyzovani menej vykonni ako pocas bicyklovania. Je bezné,
ze hodnoty vykonu pri lyZovani su o 30 az 40 percent niZSie ako hodnoty vykonu pri jazde na bicykli pri rovnakej
intenzite tréningu.

Rybolov

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlate tlagidlo (&.

2 Vyberte polozku Rybolov.

3 Stlacte tlagidlo ) > Spustit rybu.

4 Stlacte tlacidlo @ a vyberte poZzadovanu moznost:
Ak chcete k poctu ryb pridat novy Ulovok a ulozit polohu, vyberte moznost Zaznam tlovku.
- Ak chcete ulozit aktualnu polohu, vyberte moznost UloZit polohu.

+ Ak chcete nastavif intervalovy Casovac, Cas konca alebo pripomienku na ¢as konca pre konkrétnu aktivitu,
vyberte mozZnost Casovace pre rybu.

« Ak chcete prejst spat na zaciatoény bod vasej aktivity, vyberte polozku Spét na Start a vyberte
pozadovanu moznost.

Ak chcete zobrazit vase uloZené polohy, vyberte moznost UloZené polohy.
+ Na navigovanie do ciel'a vyberte polozku Navigacia a vyberte jednu z moznosti.

+ Na Upravu nastaveni aktivity vyberte polozku Nastavenia a vyberte jednu z moznosti (Nastavenia aktivit
a aplikacii, strana 75).

5 Po skonceni aktivity stlacte tlacidlo & a vyberte polozku Ukonéit rybu.

Jumpmaster

Funkcia jumpmaster je urcena len pre skisenych parasutistov. Funkcia jumpmaster by sa nemala pouzivat
ako primarny vyskomer pre zoskoky. Nespravne zadanie prislusnych informacii o skoku moéze spdsobit vazne
zranenie os6b alebo smrt.

Funkcia jumpmaster vychddza z vojenskych smernic na vypocet miesta zoskoku z vysokej vysky (HARP).
Zariadenie automaticky rozpozna skok a za¢ne navigovat smerom k poZadovanému bodu dopadu (DIP)
pomocou barometra a elektronického kompasu.

MultiSport

Triatlonisti, duatlonisti a ini multiSportovi pretekari m6zu vyuzit aplikédcie pre multiSportové aktivity, ako
napriklad Triatlon alebo Swimrun. Po¢as multiSportovej aktivity mézZete prechadzat medzi aktivitami a
pokracovat na zobrazenie celkového ¢asu. Napriklad mozZete prejst z bicyklovania na beh a zobrazit celkovy
Cas pre bicyklovanie a beh pocas celej multiSportovej aktivity.

MoézZete si prispdsobit multiSportovu aktivitu alebo mozete pouzit predvolené nastavenie aktivity triatlonu pre
Standardny triatlon.
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Triatlonovy tréning

Ak sa zUcCastnite triatlonu, méZete pouzit triatlonovd aktivitu na rychly presun kazdého $portového segmentu, na
naCasovanie kazdého segmentu a ulozenie aktivity.

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlac¢te tlacidlo @
2 Vyberte polozku Triatlon.
3 Stlagenim tlagidla &) spustite Casovac aktivity.
4 Stlacte tlacidlo LAP na zaciatku a konci kazdého presunu.
Funkciu presunu mozno zapnut a vypnut pre nastavenia triatlonovej aktivity.
5 Po dokonceni aktivity stlacte tlacCidlo A a vyberte poloZku UloZit.

Vytvorenie multiSportovej aktivity

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlac¢te tlacidlo @

2 Vyberte polozku Pridat > Multisport .

3 Vyberte typ aktivity s viacerymi Sportmi alebo zadajte vlastny nazov.
Rovnaké nazvy aktivit sa liSia Cislom. Napriklad Triatlon(2).

4 Vyberte dve alebo viac aktivit.

5 Vyberte moznost:

- Vyberte moznost prisposobenia $pecifickych nastaveni aktivity. Napriklad moZete vybrat, ¢i chcete
zahrnut prechody.

Ak chcete ulozit a pouzivat aktivitu s viacerymi Sportmi, vyberte polozku Hotovo.
6 Ak chcete pridat aktivitu do zoznamu oblibenych, vyberte polozku Ano.

Plavanie

OZNAMENIE

Zariadenie je urené na plavanie na hladine. Pri potdpani sa méze zariadenie poskodit a na produkt sa nebude
vztahovat zaruka.

POZNAMKA: pri plaveckych aktivitach je na hodinkach povoleny monitor srdcového tepu na zapésti. Hodinky
sU tiez kompatibilné s prislusenstvom HRM-Pro, HRM-Swim", a HRM-Tri". Ak su k dispozicii idaje o srdcovom
tepe z monitora na zapasti aj z monitora na hrudniku, hodinky pouzivaju idaje o srdcovom tepe z monitora na
hrudniku.

Terminoldgia plavania

Dizka: prepldvand vzdialenost celého bazéna

Interval: jedna alebo viac dizok za sebou. Novy interval sa za&ina po oddychu.
Zaber: zaber sa zapocita zakazdym, ked vasa ruka s hodinkou dokon¢i cely cyklus.

Swolf: vase skore swolf predstavuje stcet ¢asu, za ktory preplavate jednu dizku bazéna, a poétu zaberov
v ramci danej dizky. Napriklad 30 sekind plus 15 zaberov sa rovna skére swolf vo vyske 45 bodov. Pri plavani
na otvorenych vodnych plochach sa hodnota SWOLF vypoéita na dizke 25 metrov. Hodnota swolf meria
efektivnost plavania a — podobne ako pri golfe - nizSie skére je lepsie.

Kriticka rychlost plavania (CSS): cSS je teoreticka rychlost, ktori mdzete nepretrzite udrziavat bez vycerpania.
Hodnotu CSS mozete pouzit na usmernenie svojho tréningového tempa a sledovanie svojho zlepsovania.
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Typy zaberov

Zistovanie typu zaberov je k dispozicii len pri plavani v bazéne. Typ zéberu sa zisti na konci dizky. Typy zaberov
sa zobrazuju v histérii plavania a na vaSom Uc¢te Garmin Connect. Typ zaberu si tiez moZete zvolit ako vlastné
Udajové pole (Prispésobenie obrazoviek s Gdajmi, strana 77).

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsia Prsia
Motylik ~ Motyl

ZmieSané Viac ako jeden typ zaberu v jednom intervale

Cvienie PouZiva sa spolu s funkciou zaznamenavania cvicenia (Tréning s funkciou Drill Log (zaznamena-
vanie cvicenia), strana 15)

Tipy tykajuce sa plaveckych aktivit

+ Ak chcete zaznamenat interval pocas plavania na otvorenej vodnej ploche, stlacte LAP.

Ak chcete pred zacatim plaveckej aktivity v bazéne vybrat velkost bazéna alebo zadat vlastnu velkost,
postupujte podla pokynov na obrazovke.

Hodinky meraji a zaznamenavaju vzdialenost podla dokon&enych dizok bazéna. Aby sa zobrazila presné
vzdialenost, musi byt zadana spravna velkost bazéna. Pri najbliZSom zacati plaveckej aktivity v bazéne
pouziju hodinky tuto velkost bazéna. Velkost bazéna mézete zmenit, ked podrzite MENU, vyberiete
nastavenia aktivity a vyberiete poloZzku Velkost bazéna.

- Na dosiahnutie presnych vysledkov zaplavajte celt dizku bazéna a pouzite jeden typ zaberu pre celt dizku.
Pri odpocinku stopky pozastavte aktivitu.

+ Stlacenim LAP mbzete zaznamenat odpocinok pocas plavania v bazéne (Automaticky odpocinok a manualny
odpocinok, strana 14).
Zariadenie automaticky zaznamena intervaly a dizky v rdmci plavania v bazéne.

- Aby ste zariadeniu pomohli poéitat vase dizky, silno sa odrazte od steny bazéna a pred prvym zéberom
splyvajte.

+ Pri cviCeni musite zastavit ¢asovac aktivity alebo pouZit funkciu zdznamu cvicenia (Tréning s funkciou Drill
Log (zaznamend&vanie cvicenia), strana 15).

Automaticky odpocinok a manualny odpocinok

POZNAMKA: tdaje o plavani sa po¢as odpocinku nezaznamendvaju. Na zobrazenie dal$ich obrazoviek Gidajov
stlacte UP alebo DOWN.

Funkcia automatického oddychu je k dispozicii len pre plavanie v bazéne. Hodinky automaticky zistia, kedy
odpocivate, a zobrazi sa obrazovka odpocinku. Ak odpocivate dlhsSie ako 15 sekund, hodinky automaticky
vytvoria interval oddychu. Ked' zac¢nete znova plavat, hodinky automaticky zacnu novy interval plavania.
Funkciu automatického rezimu oddychu mézete zapnut v moznostiach aktivity (Nastavenia aktivit a aplikdcir,
strana 75).

TIP: najlepsie vysledky pri pouzivani funkcie automatického oddychu dosiahnete, ak pri oddychu minimalizujte
pohyby pazi.

Pocas plaveckej aktivity v bazéne alebo na otvorenej vodnej ploche m6Zete manudlne oznadit interval
odpocinku stlacenim LAP.
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Tréning s funkciou Drill Log (zaznamenavanie cviéenia)

Funkcia zaznamenadvania cviCenia je k dispozicii len pre plavanie v bazéne. Funkciu zaznamenavania cvicenia
mozete pouzivat na manudlne zaznamenavanie sérii kopov noh, plavania jednou rukou alebo akéhokolvek typu
plavania, ktory nepatri medzi Styri hlavné plavecké styly.

1 Ak chcete zobrazit obrazovku funkcie zaznamendvania cvienia pocas aktivity plavania v bazéne, stlacte
tlacidlo UP alebo DOWN.

2 Stlacenim tlacidla LAP spustite Casovac cvicenia.
3 Po dokonceni intervalu cviCenia, stlacte tlaCidlo LAP.
Casovac cvitenia sa zastavi, ale ¢asova¢ aktivity pokraduje v zaznamenéavani celého plaveckého tréningu.
4 Zvolte vzdialenost pre dokoncené cvicenie.
ZvySenia vzdialenosti vychadzaju z velkosti bazénu vybranej pre profil aktivity.
5 Vyberte mozZnost:
« Ak chcete zacéat dalsi interval cvi¢enia, stlaéte tlacidlo LAP.

Ak chcete zacat interval plavania, stlacte tlacidlo UP alebo DOWN na ndavrat na obrazovky plaveckého
tréningu.

Vypnutie monitorovania srdcového tepu na zapasti pri plavani

Monitorovanie srdcového tepu na zapasti je pre plavecké aktivity Standardne zapnuté. Zariadenie je
kompatibilné prislusenstvom HRM-Pro a prislusenstvom HRM-Swim. Ak su k dispozicii Udaje o srdcovom tepe
z monitora na zapasti aj z monitora na hrudniku, zariadenie pouziva Udaje o srdcovom tepe z monitora na
hrudniku.

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

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pridat do okruhu miniaplikécii (Prispésobenie okruhu
miniaplikdcii, strana 84).

2 Vyberte polozky MoZnosti srdcového tepu > Pocas plavania > Vypnut(é).
Golf

Hranie golfu

Pred prvou hrou na novom ihrisku je potrebné prevziat toto ihrisko z aplikdcie Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 26). lhriska prevzaté z aplikacie Garmin Connect sa aktualizuji automaticky.

Pred zaciatkom golfovej hry je potrebné zariadenie nabit (Nabijanie hodiniek, strana 4).
Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte moznost Golf.

Vyjdite von a pockajte, kym zariadenie najde satelity.

Zo zoznamu dostupnych ihrisk vyberte pozadované ihrisko.

Vyberte polozku Ano pre zaznam skore.

Vyberte odpalisko.

Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN sa posuvate po jednotlivych jamkach.

Ked prejdete k dalSej jamke, zariadenie automaticky posunie zobrazenie.

8 Po dokonceni kola stlacte tlacidlo @ a vyberte polozku Ukon¢it okruh.

No aga b WON =
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Informacie o jamkach
Zariadenie zobrazi aktualnu jamku, ktoru hrate a ked' prejdete k novej jamke, automaticky posunie zobrazenie.

POZNAMKA: vzhladom na zmenu polohy kolika zariadenie vypogita vzdialenost k prednej, prostrednej a zadnej
Casti greenu, nie vSak skuto¢nu polohu kolika.

CNCHOROHONS,

®\#1Par3/©
&/ 115

105
@/

Aktudlne ¢islo jamky

Vzdialenost na koniec greenu
Vzdialenost k prostrednej ¢asti greenu
Vzdialenost na zaciatok greenu

Par jamky

Mapa greenu
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Rezim velkych cCisel
MoZete zmenit velkosti ¢isel na obrazovke s informaciami o jamkach.
Podrzte tlacidlo MENU, vyberte nastavenia aktivity a vyberte polozku Velké cisla.

Y106
@ Pﬁzig
g5

Vzdialenost na koniec greenu

Vzdialenost do stredu greenu alebo polohy zvoleného kolika
Vzdialenost na zaciatok greenu

Aktudlne Cislo jamky

Par aktualnej jamky

GHONCONONS

Posunutie vlajky

Moézete priblizit pohl'ad na green a posuntt polohu jamky.

Na obrazovke s informdaciami o jamkach stlacte tlacidlo @
Vyberte moznost Presunut zastavku.

Stlacenim tlacidiel UP alebo DOWN posuniete polohu jamky.
Stlate tlacidlo (A,

-—

WD

Vzdialenosti na obrazovke s informaciami o jamkach sa aktualizuju podla novej polohy jamky. Poloha jamky

sa ulozi len pre aktudlnu hru.

Aktivity a aplikacie
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Zobrezenie prekazok

MozZete zobrazit vzdialenosti k prekdzkam pozdiz fairway pre jamky s parom 4 a 5. Prekazky ovplyviujice
Uder su zobrazované samostatne alebo v skupinach, ¢o vdam pomoéze lepsie urdit vzdialenost k obliku a dolet
lopticky.

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach stlacte tlacidlo a),

2 Vyberte polozku Prekazky.

AV

+ Na obrazovke sa zobrazi vzdialenost k prednému @ a zadnému @ okraju najblizsej prekazky.
+ V hornej Casti obrazovky bude uvedeny typ prekazky ®.
+ Green je zobrazeny ako polkruh @v hornej ¢asti obrazovky. Ciara pod greenom predstavuje stred ferveja.

+ Prekazky (® st oznagené pismenom, ktoré znamena poradie prekazok na jamku, a zobrazuju sa pod
greenom v pribliznych polohach vzhladom na ferve;j.

3 Stlac¢enim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite dalSie prekazky na aktudlnej jamke.

Zobrazenie meranych odpalov
Ak chcete, aby zariadenie mohlo automaticky rozpoznat a merat odpal, musite povolit skérovanie.

Vase zariadenie disponuje funkciou na automatické rozpoznanie a zaznam odpalu. Vzdy, ked' na ferveji spravite
odpal, zariadenie zaznamena jeho vzdialenost, ktoru si tak moZete neskér pozriet.

TIP: automatické rozpoznanie odpalov funguje najlepSie, ked zariadenie nosite na zapasti ruky, ktorou
odpalujete, a mate dobry kontakt s loptickou. Putty sa nezaznamenavaju.

1 Pri hrani golfu stlacte tlacidlo ‘@?.
2 Vyberte polozku Zmeranie odpalu.
Zobrazi sa poslednd vzdialenost odpalu.

POZNAMKA: vzdialenost sa automaticky obnovi, ked znova odpélite lopticku, pri putte na green alebo pri
presune k dalSej jamke.

3 Stlacte tlacidlo DOWN.
4 Vyberte polozku Predch. odpalenia a pozrite si vSetky zaznamenané vzdialenosti odpalov.

Manualne meranie odpalu

Odpalte lopticku a sledujte, kam dopadne.

Na obrazovke s informaciami o otvore stlacte (@A) .
Vyberte polozku Zmeranie odpalu.

Stlacte tlacidlo DOWN.

Vyberte polozky Pridat ader > Ano.

Dokracajte alebo prejdite k lopticke.

Ul A WN =
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Zobrazenie oblukovych vzdialenosti a zalomeni

Zobrazi sa zoznam vzdialenosti layup a dogleg pre jamky s hodnotou par 4 a 5 uderov. Vlastné ciele sa tiez
zobrazia v tomto zozname.

1 Na obrazovke s informdciami o diere stlacte @

2 Vyberte polozku Lay-upy.
Na displeji sa zobrazi kazdy obluik a vzdialenost ku kazdému obluku.
POZNAMKA: vzdialenosti sa po ich prejdeni odstrania zo zoznamu.

Ulozenie vlastnych cielov

Pri hrani mozete pre kazdu dieru uloZit az pat vlastnych cielov. UloZenie ciela je uZitocné pri zaznamenavani
objektov alebo prekazok, ktoré nie st zobrazené na mape. Vzdialenosti k tymto cielom mozete vidiet z
obrazovky oblikov a toceni (Zobrazenie oblikovych vzdialenosti a zalomeni, strana 19).

1 Postavte sa blizko ciela, ktory chcete uloZit.
POZNAMKA: nembzete ulozit ciel, ktory je daleko od aktudlne vybratej diery.
2 Na obrazovke s informaciami o otvore stlacted) .
3 Vyberte polozku Vlastné ciele.
4 Vyberte typ ciela.

Zobrazenie Statistik golfovej palice

Predtym, ako budete moct zobrazit Statistiku svojej golfovej palice, napriklad informacie o vzdialenosti a
presnosti, musite zariadenie sparovat so snima¢mi golfovej palice Approach® CT10 (Bezdrétové snimace,
strana 93) alebo povolit nastavenie Odportc¢ana palica (Nastavenia aktivit a aplikacii, strana 75).

1 Pri hrani golfu stlacte tlacidlo "y
2 Vyberte polozku Statistiky palice.
3 Vyberte golfovu palicu.

Zaznamenavanie skore
1 Na obrazovke s informaciami o jamkach stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Skoére karta.
Skore sa zobrazi, ked sa presuniete na green.
3 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN sa posuvate po jednotlivych jamkach.
4 Stlacenim tlagidla @) vyberiete jamku.
5 Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN nastavite skore.
Vykonana aktualizacia celkového skére.

Aktualizacia skore

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach stlacte tlacidlo @

Vyberte polozku Skére karta.

Stla¢anim tlacidiel UP alebo DOWN sa posuvate po jednotlivych jamkach.
Stlatenim tlacidla (&) vyberiete jamku.

Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN zmenite skore pre danu jamku.
Vykonana aktualizacia celkového skére.
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Nastavenie sposobu zaznamu skoére

MoZete zmenit spdsob, akym zariadenie zaznamendva vase skore.
1 Na obrazovke s informaciami o jamkach podrzte tlacidlo MENU.
Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Sposob bodovania.

Vyberte spésob zaznamu skore.

H WDN
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Stableford skdérovanie

Ked zvolite metddu skérovania Stableford (Nastavenie sp6sobu zaznamu skdre, strana 19), body sa vam
pripisuju na zéklade poctov Uderov vzhladom na par. Na konci hry vitazi najvyssie skore. Zariadenie pripisuje
body podla pravidiel Golfovej asociacie Spojenych statov americkych.

Skére karta pre hru Stableford uvadza body namiesto uderov.

Udery vzhl'adom na par

0 2 alebo viac nad
1 1 nad

2 Par

3 1 pod

4 2 pod

5 3 pod

Nastavenie hendikepu

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach podrzte tlacidlo MENU.
2 Zvolte nastavenia aktivity.

3 Vyberte polozku Bodovanie s hendikepom.

4 Vyberte moznost zaznamu skére s hendikepom:

Ak chcete zadat pocet Gderov, ktoré sa maju odcitat od celkového skoére, vyberte polozku Miestny
hendikep.

Ak chcete zadat index hendikepu hraca a hodnotenie obtiaZnosti ihriska pouzité na vypocet vasho
hendikepu pre ihrisko, vyberte polozku Index/Sklon.

5 Nastavte svoj hendikep.

Zapnutie sledovania Statistik

Funkcia Sledovanie Statistik aktivuje sledovanie podrobnych statistik poc¢as hrania golfu.
1 Na obrazovke s informaciami o jamkach podrzte tlacidlo MENU.

2 Zvolte nastavenia aktivity.

3 Vyberte polozku Sledovanie Statistik.

Zaznam Statistik

Skor nez zaCnete zaznamenavat Statistiky, musite zapnut sledovanie Statistik (Zapnutie sledovania Statistik,
strana 20).

1 Zo skore karty vyberte jamku.
2 Zadajte celkovy pocet vykonanych odpalov vratane puttov a stlacte tlacidlo "y
3 Nastavte pocet puttov a stlacte tlacidlo "y
POZNAMKA: pocet puttov sa pouZiva iba na sledovanie tatistik a nezvy$uje vase skore.
4 V pripade potreby vyberte moznost:
POZNAMKA: ak ste na jamke par 3, informécie o ferveji sa neobjavia.
Ak lopticka dopadne na fervej, vyberte moznost Vo ferveji.
Ak lopticka dopadne mimo ferveja, vyberte moznost Minutia sprava alebo Minutia zl'ava.
5 V pripade potreby zadajte pocet trestnych odpalov.
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TruSwing™

Vase zariadenie je kompatibilné so snimacom TruSwing. Aplikaciu TruSwing na hodinkach moéZete pouzit na
zobrazenie metrik Svihu zaznamenanych snimac¢om TruSwing. DalSie informdcie najdete v prirucke pouzivatela
k vasmu snimacu TruSwingwww.garmin.com/manuals/truswing.

Pouzivanie golfového pocitadla kilometrov

Pocitadlo kilometrov méZete pouzivat na zaznamenavanie ¢asu, vzdialenosti a prejdenych krokov. Pocitadlo
vzdialenosti sa spusti a zastavi na zaciatku alebo na konci kola.

1 Na obrazovke s informaciami o otvore stlacte &) .
2 Vyberte polozku Pog¢it. kilometrov.
3 V pripade potreby vyberte polozku Vynulovat a nastavte pocitadlo kilometrov na nulu.

Zobrazenie smeru k jamke

Funkcia PinPointer slizi ako kompas, ktory vam ukaze spravny smer, ked nevidite na green. Tato funkcia vdm
pomdze nasmerovat ranu, aj ked' ste v lese alebo v hlbokom piesku.

POZNAMKA: funkciu PinPointer nepouZivajte v golfovom voziku. RuSenie spdsobené golfovym vozikom méze
ovplyvnit presnost kompasu.

1 Na obrazovke s informaciami o jamkach stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku PinPointer.
Sipka ukazuje smer k jamke.

Lezecké Sporty

Zaznamenavanie lezeckej aktivity v interiéri.

Pocas lezeckej aktivity v interiéri m6Zete zaznamenavat trasy. Trasa je lezecka cesta pozdI|Z interiérovej umelej
steny.

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlac¢te tlacidlo @

2 Vyberte polozku Lezenie vnutri.

3 Na zaznamendvanie $tatistik trasy vyberte moznost Ano.
4 Vyberte systém hodnotenia.

POZNAMEKA: pri najbliz§om zacati lezeckej aktivity v interiéri pouZije zariadenie tento systém hodnotenia.
Systém mozete zmenit, ked' podrzite tlacidlo MENU, vyberiete nastavenia aktivity a vyberiete polozku Systém
hodnotenia.

5 Vyberte Uroven narocnosti pre trasu.
Stlacte tlacidlo (@
7 Zacnite prvu trasu.

POZNAMKA: ked je spusteny asovac trasy, zariadenie automaticky uzamkne tlacidla, aby sa zabréanilo
nahodnému stlaceniu tlacidla. Podrzanim akéhokolvek tlacidla sa hodinky odomknu.

8 Po dokonceni trasy zostupte na zem.
Ked' ste na zemi, ¢asovac oddychu sa spusti automaticky.
POZNAMKA: v pripade potreby mozete stlagit tlagidlo LAP na dokon&enie trasy.
9 Vyberte moznost:
Ak chcete ulozit Gspesnu trasu, vyberte poloZzku Dokonéené.
Ak chcete uloZit netispesnu trasu, vyberte polozku Vykonané pokusy.
Ak chcete trasu odstranit, vyberte polozku Odhodit.
10 Zadajte pocet padov pre trasu.
11 Ked oddych skonci, stlacte tlacidlo LAP a zacnite novu trasu.
12 Tento postup opakujte pre kazdu trasu az do ukoncenia aktivity.

=)
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13 Stlacte tlacidlo (&),
14 Vyberte polozku Ulozit.

Zaznamenanie boulderingovej aktivity

Pocas boulderingovej aktivity moZete zaznamendvat trasy. Trasa je lezeckd cesta pozdiz balvanu alebo malého
skalného utvaru.

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte polozku Bouldering.
3 Vyberte systém hodnotenia.

POZNAMKA: pri najbliz§om za&ati boulderingovej aktivity pouziju hodinky tento systém hodnotenia. Systém
mozete zmenit, ked podrZite tlacidlo MENU, vyberiete nastavenia aktivity a vyberiete polozku Systém
hodnotenia.

Vyberte Uroven narocnosti pre trasu.

Stlacenim tlacidla (&) spustite Casovac trasy.

Zacnite prvu trasu.

Stlacte tlacidlo LAP na dokoncCenie trasy.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete ulozit Gspesnu trasu, vyberte poloZzku Dokonéené.

- Ak chcete ulozit nelspesnd trasu, vyberte polozku Vykonané pokusy.
Ak chcete trasu odstranit, vyberte polozku Odhodit.

9 Ked oddych skonci, stlacte tlacidlo LAP a zac¢nite novu trasu.

10 Tento postup opakujte pre kazdu trasu az do ukoncenia aktivity.

11 Po poslednej trase stlacte tlacidlo (&) na zastavenie casovaca trasy.
12 Vyberte polozku UloZit.
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Spustenie expedicie

Aplikaciuv Expedicia mézete pouzit na prediZzenie Zivotnosti batérie podas zaznamenavania celodennej aktivity.
1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @

2 Vyberte polozku Expedicia.

3 Stlacenim tlacidla @ spustite Casovac aktivity.

Zariadenie prejde do rezimu nizkej spotreby a zbiera body trasy GPS raz za hodinu. Aby sa maximalizovala
Zivotnost batérie, zariadenie vypne vSetky snimace a prislugenstvo vratane pripojenia k vaSmu smartfénu.

Zmena intervalu zaznamenavania bodov na trase

Pocas expedicie sa body GPS na trase predvolene zaznamenavaju raz za hodinu. Interval zaznamenavania
bodov GPS na trase mézete zmenit. Menej Casté zaznamenavanie bodov na trase maximalizuje vydrz batérie.

POZNAMKA: aby sa maximalizovala vydrz batérie, body GPS na trase sa po zapade sinka nezaznamenavaju.
Tuto moznost mbzete prispdsobit v nastaveniach aktivity.

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Expedicia.

Podrzte tlacidlo MENU.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte Interval zaznamu.

Vyberte moznost.

o UG h WDN
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Manualne zaznamenavanie bodu na trase

Pocas expedicie sa body na trase zaznamenavaju automaticky podla zvoleného intervalu zaznamenavania. Bod
na trase mozete kedykolvek manualne zaznamenat.

1 Pocas expedicie stlacte tlacidlo UP alebo DOWN, aby ste zobrazili stranku mapy.
2 Stladte tlacidlo (A,
3 Vyberte polozku Pridat bod.

Zobrazenie bodov na trase

1 Pocas expedicie stlacte tlaCidlo UP alebo DOWN, aby ste zobrazili stranku mapy.

Stlagte tlacidlo (A,

Vyberte poloZzku Zobrazit body.

Zo zoznamu vyberte bod na trase.

Vyberte moznost:

- Ak chcete spustit navigaciu k danému bodu na trase, vyberte polozku Prejst na.

Ak chcete zobrazit podrobné informacie o bode na trase, vyberte poloZzku Podrobnosti.

a b~ WODN

Funkcie s pripojenim

Funkcie s pripojenim su pre hodinky fénix dostupné, ked'ich pripojite ku kompatibilnému telefénu pomocou
technoldégie Bluetooth a do pripojeného telefénu nainstalujete aplikaciu Garmin Connect. DalSie informacie
najdete na stranke www.garmin.com/apps.

Upozornenia z telefénu: na hodinkach fénix sa budui zobrazovat upozornenia a spravy z telefénu.

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

GroupTrack: umozZiiuje vam sledovat svoje prepojenia pomocou aplikacie LiveTrack priamo na obrazovke
avrealnom Case.

Nahravanie aktivity do sluzby Garmin Connect: vasa aktivita sa po dokonceni zaznamendvania automaticky
odosle do vasho uc¢tu Garmin Connect,

Connect IQ: tato funkcia umoznuje rozsirit funkcie hodiniek pomocou novych vzhladov hodin, miniaplikacif,
aplikacii a datovych poli.

Aktualizacie softvéru: slUzi na aktualizaciu softvéru hodiniek.

Pocasie: sluzi na zobrazenie aktualnych poveternostnych podmienok a predpovedi pocasia.

Snimace Bluetooth: umoznuje pripojenie k snimacom kompatibilnym s technolégiou Bluetooth, napriklad
monitoru srdcového tepu.

Najst moj telefon: vyhl'ada vas strateny telefon, ktory je sparovany s hodinkami fénix a nachadza sa v dosahu
Bluetooth.

Vyhladat moje zariadenie: vyhl'add vase stratené hodinky fénix, ktoré su sparované s vasim telefénom
a nachadzaju sa v dosahu Bluetooth.
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Povolenie upozorneni Bluetooth

Skor ako bude mozné povolit upozornenia, musite sparovat zariadenie fénix s kompatibilnym mobilnym
zariadenim (Pdrovanie smartfénu, strana 3).

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Telefén > Smart upozornenia > Stav > Zapnut(é).
Vyberte polozku Pocas aktivity.
Vyberte preferované upozornenie.
Vyberte preferovany zvuk.

Vyberte polozku Nie pocas aktivity.
Vyberte preferované upozornenie.
Vyberte preferovany zvuk.

9 Vyberte polozku Ochrana os. udajov.
10 Vyberte preferenciu sukromia.

11 Vyberte polozku Casovy limit.
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12 Vyberte mnozstvo ¢asu, kedy sa bude na obrazovke zobrazovat upozornenie na nové oznamenie.
13 Vyberte polozku Podpis na pridanie podpisu v odpovediach textovych sprav.

Zobrazenie upozorneni

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

Stlacte tlagidlo ().

Vyberte poZzadované upozornenie.

Stlacenim tlacidla @ zobrazite d'alSie moznosti.

Stlacenim tlacidla BACK sa vratite na predchadzajicu obrazovku.
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Prijatie prichadzajuceho hovoru

Ked na pripojenom teleféne prijmete hovor, na hodinkach fénix sa zobrazi meno alebo telefénne ¢&islo
volajuceho.

Ak chcete prijat hovor, vyberte \
POZNAMKA: ak chcete hovorit s volajlcim, je potrebné pouZivat pripojeny telefon.
Ak chcete odmietnut hovor, vyberte ™.

Ak chcete odmietnut hovor a okamzite poslat aj odpoved v textovej sprave, vyberte polozku Odpovedat a
potom spravu zo zoznamu.

POZNAMKA: ak chcete odoslat odpoved na textovu spravu, musite byt pomocou technolégie Android”
pripojeni k telefénu kompatibilnému s Bluetooth.
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Odpovedanie na textové spravy
POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len v pripade smartfénov so systémom Android.

Ked na zariadeni fenix prijmete upozornenie na textovd spravu, mozete odoslat rychlu odpoved vyberom zo
zoznamu sprav. Spravy mozete prisposobit v aplikacii Garmin Connect.

POZNAMKA: tato funkcia po$le textovi spravu z vasho telefonu. Platia bezné obmedzenia textovych sprav
a poplatky stanovené vasim operatorom alebo vo vasom pausdle. Informdcie o poplatkoch a limitoch vam
poskytne vas mobilny operator.

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

Stlaéte tlacidlo &) a vyberte upozornenie textovou spravou.
Stlacte tlacidlo (@

Vyberte moznost Odpovedat.

Vyberte spravu zo zoznamu.

Telefén posle vybrati spravu ako SMS.
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Sprava upozorneni
Pomocou kompatibilného telefénu mozete spravovat upozornenia, ktoré sa objavuju na hodinkéach fenix.
Vyberte moznost:

Ak pouzivate hodinky iPhone’, prejdite do nastaveni upozorneni iOS’, kde vyberte polozky, ktoré sa maiju
na hodinkach zobrazit.

Ak pouzivate telefén so systémom Android z aplikdcie Garmin Connect, vyberte poloZzku Nastavenia >
Upozornenia.

Vypnutie Bluetooth pripojenia telefonu
Pripojenie telefénu Bluetooth mozete vypnut z ponuky ovladacich prvkov.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov mézZete pridavat moznosti (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov,
strana 85).

1 Podrzanim LIGHT zobrazite ponuku ovladacich prvkov.
2 Vyberte polozku & na vypnutie Bluetooth pripojenia telefénu na hodinkach fenix.
Postup vypnutia technolégie Bluetooth na telefone najdete v prirucke pouzivatela k vasmu telefénu.

Zapnutie a vypnutie upozorneni na pripojenie alebo odpojenie smartfonu

Zariadenie fénix mozete nastavit tak, aby vds upozornilo v pripade pripojenia alebo odpojenia smartfénu
sparovaného prostrednictvom technologie Bluetooth.

POZNAMKA: funkcia upozorneni na pripojenie alebo odpojenie smartfénu je predvolene vypnuta.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Telefon > Upozornenia.

Vyhladanie strateného mobilného zariadenia

Pomocou tejto funkcie mozete vyhl'adat stratené mobilné zariadenie, ktoré je sparované pomocou technoldgie
Bluetooth a momentalne sa nachadza v dosahu.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 85).
1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich prvkov.
2 Vyberte polozku Q.

Zariadenie fénix zacne hl'adat sparované mobilné zariadenie. Na mobilnom zariadeni zaznie zvukové
upozornenie a na obrazovke zariadenia fénix sa zobrazi sila signdlu technoldgie Bluetooth. Sila signalu
technoldgie Bluetooth sa zvysuje, ako sa priblizujete k mobilnému zariadeniu.

3 Ak chcete zastavit hl'adanie, stlacte tlacidlo BACK.
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Aplikacie telefonu a aplikacie pocitaca
Hodinky mozZete prepojit s viacerymi Garmin aplikaciami telefonu a pocitaca pomocou rovnakého Gc¢tu Garmin.

Garmin Connect

Pomocou zariadenia Garmin Connect sa moZete spojit so svojimi priate/mi. Garmin Connect vam poskytuje
nastroje na vzajomné sledovanie, analyzovanie, zdielanie a povzbudzovanie. Zaznamenavajte udalosti vasho
aktivneho Zivotného $tylu vratane behu, jazdenia, plavania, triatlonu a dal$ich aktivit. Ak si chcete vytvorit
bezplatny ucet, moZete si aplikaciu stiahnut z obchodu s aplikaciami vo vaSom teleféne (garmin.com
/connectapp), alebo prejdite na stranku connect.garmin.com.

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

Analyzujte svoje udaje: mdzZete zobrazit podrobnejsie informacie o svojej aktivite, vratane ¢asu, vzdialenosti,
nadmorskej vysky, srdcového tepu, spalenych kalérii, kadencie, dynamiky behu, prehladného zobrazenia na
mape, grafov tempa a rychlosti a prisposobitelnych sprav.

POZNAMEKA: niektoré Udaje si vyzaduju volitelné prislusenstvo ako napriklad monitor srdcového tepu.

Intensity Minutes
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Naplanujte si tréning: mozZete si zvolit kondi¢ny ciel a nacitat jeden z kazdodennych tréningovych plénov.

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

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

Spravujte svoje nastavenia: na svojom Uc¢te Garmin Connect moZete prispdsobit nastavenia svojich hodiniek
a nastavenia pouzivatela.

Pouzivanie aplikacie Garmin Connect

Po sparovani hodiniek s telefénom (Pédrovanie smartfénu, strana 3) mézete pomocou aplikacie Garmin Connect
nahrat vSetky Gdaje aktivit do svojho Gc¢tu Garmin Connect.

1 Skontrolujte, i je v teleféne spustena aplikacia Garmin Connect.
2 Hodinky umiestnite do vzdialenosti maximalne 10 m (30 st6p) od telefénu.
Hodinky automaticky synchronizuju tdaje s aplikaciou Garmin Connect a vasim uc¢tom Garmin Connect.

Aktualizacia softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom aplikacie Garmin Connect je potrebné disponovat u¢tom Garmin
Connect a sparovat hodinky s kompatibilnym telefénom (Pdrovanie smartfénu, strana 3).

Synchronizujte hodinky s aplikdciou Garmin Connect (Manudlna synchronizacia tdajov s aplikaciou Garmin
Connect, strana 27).

Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia Garmin Connect automaticky odosle aktualizaciu do hodiniek.
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Manualna synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispdsobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 85).
1 Podrzanim tlacidla LIGHT zobrazte ponuku ovladacich prvkov

2 Vyberte N

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vasom pocitaci

Aplikdcia Garmin Express pripoji vase hodinky k G¢étu Garmin Connect pomocou pocitaca. Pomocou aplikacie
Garmin Express moOzZete nahrat svoje Udaje aktivit do i¢tu Garmin Connect a posielat z webovej stranky
Garmin Connect do hodiniek Udaje, ako napriklad cvienia alebo tréningové plany. Taktiez mdzete instalovat
aktualizacie softvéru hodiniek a spravovat svoje aplikacie Connect 1Q.

Hodinky pripojte k poc¢itacu pomocou kabla USB.

Prejdite na stranku garmin.com/express.

Stiahnite a nainstalujte aplikaciu Garmin Express.

Otvorte aplikaciu Garmin Express a vyberte polozku Pridat zariadenie.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

g Hh WN =

Aktualizacia softvéru prostrednictvom Garmin Express

Pred aktualizaciou softvéru hodiniek si musite stiahnut a nainstalovat aplikaciu Garmin Express a pridat vase
hodinky (Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vasom pocitaci, strana 27).

1 Hodinky pripojte k pocitacu pomocou kabla USB.
Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru, aplikacia Garmin Express ju odosle do vaSich hodiniek.
2 Ked aplikacia Garmin Express dokoncCi odosielanie aktualizacie, odpojte hodinky od pocitaca.
Vase hodinky nainstaluju aplikaciu.

Funkcie Connect 1Q

Do hodiniek mo6Zete pridat funkcie Connect 1Q od spolo¢nosti Garmin a inych poskytovatelov pomocou
aplikacie Connect 1Q (garmin.com/connectiqapp). Hodinky si moZete prispdsobit pomocou cifernikov, aplikacif
zariadenia a datovych poli.

Vzhlady hodin: umozZnuje prisposobit vzhl'ad hodin.

Aplikacie zariadenia: umoznuje pridat do vasich hodiniek interaktivne funkcie, ako napr. nové typy exteriérovych
a fitness aktivit.

Datové polia: umoznuje prevziat nové datové polia, ktoré poskytuju novy spésob zobrazenia Gdajov snimaca,
aktivit a Udajov histérie. Datové polia aplikacie Connect IQ mozete pridat do zabudovanych funkcii a stranok.

Miniaplikacie: poskytuje okamzité informacie vratane udajov snimaca a upozorneni.

Preberanie funkcii Connect 1Q

Pred prevzatim funkcii z aplikacie Connect IQ musite hodinky fénix sparovat s telefénom (Parovanie smartfénu,
strana 3).

1 Z obchodu s aplikaciami v telefone nainstalujte aplikaciu Connect 1Q a otvorte ju.
2 V pripade potreby vyberte svoje hodinky.
3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect 1Q.
4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Preberanie funkcii Connect 1Q pomocou pocitaca

1 Pripojte hodinky k poc¢itacu pomocou USB kabla.

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

3 Vyberte pozadovanu funkciu Connect 1Q a prevezmite ju.
4 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Garmin Explore™

Webova lokalita Garmin Explore a mobilna aplikacia vam umoznuju planovat vylety a pouzivat cloudové
UloZisko pre vase zemepisné body, cesty a trasy. Ponukaju rozsirené moznosti planovania online aj offline a
umoziuju vam zdiel'at a synchronizovat Udaje s vasim kompatibilnym zariadenim Garmin. Pomocou mobilnej
aplikacie si mozZete stiahnut mapy, aby ste k nim mali pristup aj offline, a potom navigovat kdekolvek bez
pouzitia mobilnych dat.

Aplikaciu Garmin Exploresi moZete stiahnut z obchodu s aplikaciami vo vasom teleféne (garmin.com
/exploreapp) alebo mdzete prejst na webovu lokalitu explore.garmin.com.

Aplikacia Garmin Golf™

Aplikacia Garmin Golf umoznuje nahrat skdre karty pomocou kompatibilného zariadenia Garmin a zobrazit
podrobnu $tatistiku a analyzy Gderov. Pomocou aplikacie Garmin Golf mozu hraci golfu navzajom superit na
roznych ihriskach. K dispozicii st tabulky lidrov pre viac ako 42 000 ihrisk, ku ktorym sa méze ktokolvek pripojit.
MozZete nastavit turnajovu udalost a pozvat hracov, aby s vami sataZili. Vdaka ¢lenstvu Garmin Golf mézZete na
vasom teleféne a kompatibilnom zariadeni Garmin zobrazit Gidaje vrstevnic na greene.

Aplikacia Garmin Golf synchronizuje dédta s G¢tom Garmin Connect. Aplikaciu Garmin Golf si moZete stiahnut
z obchodu s aplikaciami vo vasom teleféne (garmin.com/golfapp).

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie

/\ UPOZORNENIE
Bezpectnostné a monitorovacie funkcie predstavuju doplnkové funkcie a nemali by ste sa na ne spoliehat ako na
primarny sposob ziskania pomoci v nidzovej situdacii. Aplikacia Garmin Connect vo vaSom mene nekontaktuje
nudzové sluzby.

OZNAMENIE

Ak chcete pouzivat bezpe¢nostné a monitorovacie funkcie, musite hodinky fénix pripojit k aplikacii Garmin
Connect, ktora pouziva technoldgiu Bluetooth. Vas sparovany telefon musi byt vybaveny datovym balikom a
musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové pripojenie. Do svojho u¢tu Garmin Connect
mozete pridat kontakty pre pripad nudze.

Dalsie informéacie o bezpe&nostnych a monitorovacich funkciach néjdete na adrese garmin.com/safety.

Asistent: umoziuje odoslat spravu s vasim menom, prepojenim LiveTrack a polohou GPS (ak je k dispozicii)
vasim nudzovym kontaktom.

Rozpoznanie udalosti v teréne: ked hodinky fénix rozpoznaju udalost pocas urcitych aktivit v teréne, odoslu
automaticku spravu, prepojenie LiveTrack a polohu GPS (ak je k dispozicii) vasim nidzovym kontaktom.

LiveTrack: tato funkcia umoznuje priatelom a rodine sledovat vase preteky a tréningové aktivity v redlnom Case.
Osoby, ktorym chcete umoznit sledovanie, mozete pozvat pomocou e-mailu alebo socidlnych médii, ¢im im
povolite zobrazenie vasich zivych idajov na webovej stranke.

Live Event Sharing: v priebehu udalosti umozZiuje odosielat spravy priatelom a rodine, pricom poskytuje
aktualne informdcie v redlnom case.
POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii iba v pripade, ak su vage hodinky pripojené k telefénu
kompatibilnému s Android.

GroupTrack: umoziiuje vam sledovat svoje prepojenia pomocou aplikacie LiveTrack priamo na obrazovke
avrealnom Case.
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Pridavanie kontaktov pre pripad nudze

BezpecCnostné a monitorovacie funkcie pouzivaju telefénne Cisla kontaktov pre pripad nidze.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku E aleboeee.

2 Vyberte polozky Bezpecnost a sledovanie > Bezpeénostné funkcie > Niidzové kontakty > Pridajte nidzové
kontakty.

3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Vase kontakty pre pripad nidze dostanu upozornenie o Ziadosti, ked' ich pridate ako kontakt pre pripad nudze,

pricom ziadost mézu prijat alebo odmietnut. Ak kontakt Ziadost odmietne, musite si zvolit iny kontakt pre pripad

nudze.

Pridanie kontaktov

Do aplikacie Garmin Connect mozete pridat az 50 kontaktov. Kontaktné e-mailové adresy mézete pouzivat pre
funkciu LiveTrack. Tri z tychto kontaktov mdzete pouzit ako kontakty pre pripad nidze (Pridadvanie kontaktov pre
pripad nddze, strana 29).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moinost’E aleboeee.

2 Vyberte polozku Kontakty.

3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Po pridani kontaktov musite Gdaje synchronizovat, aby sa zmeny pouzili na zariadeni fénix (Manualna
synchronizécia tUdajov s aplikdciou Garmin Connect, strana 27).

Zapnutie a vypnutie funkcie rozpoznania nehod

/\ UPOZORNENIE
Rozpoznanie nehdd je k dispozicii ako doplnkova funkcia len pre urcité udalosti v teréne. Na rozpoznanie
dopravnej udalosti by ste sa nemali spoliehat ako na primarny spsob ziskania pomoci v niidzove;j situacii.
Aplikacia Garmin Connect vo vaSom mene nekontaktuje nudzové sluzby.

OZNAMENIE

Pred zapnutim rozpoznania udalosti v teréne na hodinkach musite najskor v aplikacii Garmin Connect nastavit
svoje nudzové kontakty (Priddvanie kontaktov pre pripad nddze, strana 29). Vas sparovany telefén musi

byt vybaveny datovym balikom a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové

pripojenie. Vase nudzové kontakty musia byt schopné prijimat e-maily alebo textové spravy (mozu sa uplatriovat
Standardné sadzby pre textové spravy).

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Bezp. a sledov. > Rozpoznanie dopr. udalosti.
3 Vyberte aktivitu GPS.
POZNAMKA: rozpoznanie nehdd je k dispozicii len pre urgité udalosti v teréne.

Ked' vase hodinky fénix s pripojenym telefénom rozpoznaju nehodu, aplikdcia Garmin Connect moze poslat
automaticku textovu spravu a e-mail s vasim menom a polohou GPS (ak je dostupnd) vasim nidzovym
kontaktom. Na vasom zariadeni a sparovanom teleféne sa ukaze sprdva, ktora oznamuje, ze po uplynuti 15
sekund budu informované vase kontakty. Ak pomoc nepotrebujete, automaticki nidzovud spravu mézete zrusit.
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Ziadost 0 pomoc

/\ UPOZORNENIE

Asistencia je doplnkova funkcia, no nemali by ste sa na fu spoliehat ako na primarny spésob ziskania pomoci
v nuidzove;j situdcii. Aplikacia Garmin Connect vo vaSom mene nekontaktuje nidzové sluzby.

OZNAMENIE

Aby ste mohli poziadat o pomoc, musite najskor v aplikacii Garmin Connect nastavit svoje nidzové kontakty
(Pridédvanie kontaktov pre pripad nudze, strana 29). Vas sparovany telefén musi byt vybaveny datovym balikom
a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové pripojenie. Vase niidzové kontakty musia
byt schopné prijimat e-maily alebo textové spravy (mézu sa uplatriovat standardné sadzby pre textové spravy).

1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Ked zacitite tri vibracie, uvolnenim tlacidla sa aktivuje funkcia pomoci.
Zobrazi sa obrazovka s odpoc¢tom.
TIP: skor ako odpocet uplynie, mbZete zvolit moznost Zrusit na zrusenie spravy.

Spustenie relacie GroupTrack

Skér ako bude mozné spustit relaciu GroupTrack, musite hodinky sparovat s kompatibilnym telefénom
(Pédrovanie smartfénu, strana 3).

POZNAMKA: vas$ sparovany telefén musi byt vybaveny datovym balikom a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia
siete, kde je k dispozicii datové pripojenie.
Tieto pokyny su urené na spustenie relacie GroupTrack pomocou hodiniek fénix. Ak maju vase kontakty iné

kompatibilné zariadenie, mdzete ich vidiet na mape. Iné zariadenia nemusia byt schopné zobrazit jazdcov
GroupTrack na mape.

1 Na hodinkéach fenix podrzte polozku MENU a vyberom moznosti Bezp. a sledov. > GroupTrack > Zobrazit na
mape zapnite zobrazenie kontaktov na obrazovke s mapou.

2 V ponuke nastaveni v aplikacii Garmin Connect vyberte polozky Bezpeénost a sledovanie > LiveTrack > : >
Nastavenia > GroupTrack.

Vyberte moznost VSetky pripojenia alebo Len pre pozvanych a vyberte prislusné kontakty.
Vyberte moznost Spustit LiveTrack.

Na hodinkach spustite vonkajsiu aktivitu.

Posuvajte mapu na zobrazenie vasich kontaktov.

[ 33 ) B~ VL]

Tipy pre relacie GroupTrack

Funkcia GroupTrack umoznuje sledovat dalsie kontakty vo vasej skupine pomocou funkcie LiveTrack priamo na
obrazovke. Clenovia skupiny musia byt pripojeni ako kontakt vo vasom G¢te Garmin Connect.

+ Spustite aktivitu vonku pomocou GPS.
+ Sparujte svoje zariadenie fénix so smartfénom pomocou technolégie Bluetooth.

+ V ponuke nastaveni v aplikacii Garmin Connect vyberte polozku Pripojenia a aktualizujte zoznam prepojeni
pre relaciu GroupTrack.

+ PouZzivatelia pripojeni ako kontakt musia sparovat svoj smartfén a spustit relaciu LiveTrack v aplikacii
Garmin Connect.

+ VSetci pripojeni pouZivatelia sa musia nachadzat v dosahu (40 km alebo 25 mi.).

+ Pocas relacie GroupTrack prejdite na mapu pre zobrazenie vasich kontaktov (Pridanie mapy do aktivity,
strana 77).

30 Bezpecnostné a monitorovacie funkcie



Nastavenia GroupTrack
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Bezp. a sledov. > GroupTrack.
Zobrazit na mape: umoznuje zobrazit kontakty na mape pocas relacie GroupTrack.

Typy aktivity: umoZnuje vam vybrat, ktoré typy aktivity sa zobrazuju na obrazovke s mapou pocas reldcie
GroupTrack.

Garmin Pay

Funkcia Garmin Pay vdm umoznuje pouzivat hodinky na platbu za nédkup na vybranych lokalitdch pomocou
kreditnej alebo debetnej karty od vybranej finanénej institucie.

Nastavenie penazenky Garmin Pay

Do penazenky Garmin Pay mozZete pridat jednu alebo viac kreditnych alebo debetnych kariet s podporou tejto
funkcie. Financ¢né institlcie, ktoré podporuju tdto funkciu ndjdete na adrese garmin.com/garminpay/banks.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo e
2 Vyberte polozky Garmin Pay > Zac¢iname.
3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Platba za nakup pomocou hodiniek

Skor nez budete moct pouzit hodinky na vykonavanie platieb za ndkupy, musite nakonfigurovat aspor jednu
platobnu kartu.

Hodinky moZete pouzit na vykondvanie platieb za nédkupy v niektorej z vybranych lokalit.
1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vyberte polozku <.

3 Zadaijte Stvorciferny pristupovy koéd.

POZNAMKA: ak trikrat zadate nespravny pristupovy kéd, pefiazenka sa zablokuje a svoj pristupovy kéd
budete musiet obnovit v aplikacii Garmin Connect.

Zobrazi sa platobna karta, ktoru ste pouzili naposledy.
4 Ak ste do svojej periazenky Garmin Pay pridali viac kariet, zvolte DOWN ¢im prejdete na inu kartu (volitelné).

5 Do 60 sekund prilozte svoje hodinky do blizkosti Citacky platobnych kariet tak, aby boli hodinky otocené
k ¢itacke celom.

Ked sa komunikdcia medzi hodinkami a ¢itackou dokon¢i, hodinky zavibruju a na ich displeji sa zobrazi
symbol zadiarknutia.

6 V pripade potreby dokoncite transakciu podla pokynov na displeji Citacky kariet.

TIP: po Uspesnom zadani pristupového kédu mozete vykonavat platby bez zadavania pristupového kédu po
dobu 24 hodin, pokial budete mat hodinky neustale na ruke. Ak hodinky zloZite zo zapastia alebo deaktivujete
monitorovanie srdcového tepu, pred vykonanim platby budete musiet znova zadat pristupovy kod.

Pridanie karty do penazenky Garmin Pay

Do penazenky Garmin Pay mozZete pridat maximalne 10 kreditnych alebo debetnych kariet.
1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo e

2 Vyberte polozky Garmin Pay > ¢ > Pridaf kartu.

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po pridani karty mozZete vybrat kartu v hodinkach, ked potrebujete vykonat platbu.
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Sprava vasich kariet Garmin Pay
Kartu moZete doc¢asne pozastavit alebo odstranit.
POZNAMEKA: v niektorych krajindch mézu vybrané finanéné institicie obmedzovat funkcie Garmin Pay.
1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku = alebo e
2 Vyberte poloZzku Garmin Pay.
3 Vyberte kartu.
4 Vyberte moznost:
Ak chcete kartu doCasne pozastavit alebo znova aktivovat, vyberte poloZku Pozastavit kartu.
Na uskutoc¢iiovanie nakupov cez hodinky fénix musi byt karta aktivna.
Ak chcete kartu odstranit, vyberte .

Zmena pristupového kddu Garmin Pay

Musite poznat svoj aktudlny pristupovy kdd, aby ste ho mohli zmenit. Ak zabudnete pristupovy kéd, musite
obnovit funkciu Garmin Pay pre svoje hodinky fénix, vytvorit novy pristupovy kod a znovu zadat informacie
o karte.

1 Na stranke zariadenia fénix v aplikacii Garmin Connect vyberte polozky Garmin Pay > Zmenit pristupovy kéd.
2 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
Pri najblizsej platbe realizovanej pomocou hodiniek fénix budete musiet zadat novy pristupovy kod.

Funkcie srdcového tepu

Zariadenie fénix je vybavené monitorom srdcového tepu na zapésti a je tiez kompatibilné s monitorom
srdcového tepu na hrudniku (predévaiju sa samostatne). Udaje o srdcovom tepe z monitora mézete zobrazit

v miniaplikacii srdcového tepu. Ak su k dispozicii Udaje o srdcovom tepe z monitora na zapasti aj z monitora na
hrudniku, zariadenie pouzije udaje o srdcovom tepe z monitora na hrudniku.
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Srdcovy tep z monitora na zapasti

Nosenie hodiniek

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

+ Hodinky noste nad zépéastnou kostou.

POZNAMKA: hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine. Presnejsie merania srdcového tepu dosiahnete
vtedy, ked' sa hodinky pocas behu alebo $portovania nebudu na zapésti posuvat. Pri merani pomocou
pulzného oxymetra by ste mali zostat v pokoji a nehybat sa.

POZNAMKA: opticky snimaé sa nachadza na zadnej strane hodiniek.

+ Viac informacii o monitorovani srdcového tepu na zapasti ndjdete v Casti Tipy tykajlce sa chybnych udajov
o srdcovom tepe, strana 33.

+ Viac informdcii o snimaci pulzového oxymetra najdete v ¢asti Tipy v pripade chybnych merani pulzového
oxymetra, strana 49.

+ DalSie informacie o presnosti najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

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

Tipy tykajuce sa chybnych Gdajov o srdcovom tepe

Ak su Udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa nezobrazuju, mozete vyskusat tieto tipy.

+ Pred nasadenim hodiniek si umyte a osuste predlaktie.

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

+ Zabrante poskrabaniu snimaca srdcového tepu na zadnej strane hodiniek.

+ Hodinky noste nad zépéastnou kostou. Hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine.

« Skor ako zaCnete aktivitu, poCkajte, kym ikona ¥ ostane nepretrZite svietit.

+ Pred zacatim aktivity sa 5 az 10 minut rozcvicujte a skontrolujte tdaje o srdcovom tepe.
POZNAMKA: v chladnom prostredi sa rozcvi€ujte vnitri.

+ Po kazdom cvi¢eni hodinky oplachnite pod tectcou vodou.

+ Pocas cviCenia pouzivajte silikbnovy remienok.
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Zobrazenie miniaplikacie srdcového tepu

1

2

3

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

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pridat do okruhu miniaplikacii (Prispésobenie okruhu
miniaplikacii, strana 84).

Stlagenim tlacidla (&) zobrazite v4§ aktudlny srdcovy tep v tderoch za minutu (bpm) a graf vasho srdcového
tepu za posledné 4 hodiny.

Stlacenim tlac¢idla DOWNzobrazite svoje priemerné hodnoty srdcového tepu v pokoji za poslednych 7 dni.

Prenos udajov o srdcovom tepe do zariadeni Garmin

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

POZNAMKA: prenos tdajov o srdcovom tepe skracuje vydrz batérie.

1
2
3

Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu, podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte poloZzky MoZnosti srdcového tepu > Odoslat srdcovy tep.

Stlacte tlacidlo (@,

Zariadenie fénix zacne prenasat Udaje o vaSom srdcovom tepe a zobrazi sa V.
Sparujte zariadenie fénix s kompatibilnym zariadenim Garmin ANT+.

POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia v zavislosti od kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si
prirucku pouzivatela.

TIP: na ukonée\nie prenosu vasich udajov o srdcovom tepe stlaCte na obrazovke prenosu tdajov o srdcovom
tepe tlacidlo A,

Prenos udajov o srdcovom tepe pocas aktivity

Svoje zariadenie fénix mozete nastavit tak, aby po zacati aktivity automaticky prenasalo vase udaje o srdcovom
tepe. Udaje o svojom srdcovom tepe mozete prenasat do zariadenia Edge” napriklad pri bicyklovani, resp. do
akcnej kamery VIRB® pocas aktivity.

POZNAMKA: prenos udajov o srdcovom tepe skracuje vydrz batérie.

1
2
3

Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu, podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky MoZnosti srdcového tepu > Vysielanie pocas aktivity.

Zacnite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 6).

Zariadenie feénix zacne v pozadi prenasat Gdaje o vaSom srdcovom tepe.

POZNAMKA: Ziadna signalizacia nenaznaduije, Ze zariadenie prenasa vase idaje o srdcovom tepe pocas
aktivity.

Sparujte svoje zariadenie fenix so zariadenim kompatibilnym s Garmin ANT+.

POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia v zavislosti od kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si
prirucku pouzivatela.

TIP: prendsanie Udajov o vasom srdcovom tepe sa zastavi, ked' zastavite aktivitu (Zastavenie aktivity,
strana 7).
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Nastavenie upozornenia na nezvycajny srdcovy tep

/\ UPOZORNENIE
Tato funkcia vas upozornuje len v pripade, Ze prekrocite alebo klesnete pod urcity poCet tepov za minutu,
podla volby pouzivatela, a to po dobe necinnosti. Tato funkcia vas neupozoriuje na ziadne potencidlne
srdcové poruchy a nie je urCend na lieCbu ani akikolvek diagnostiku zdravotného stavu alebo choroby. V
pripade akychkolvek problémov suvisiacich so srdcom sa vzdy obrétte na svojho poskytovatela zdravotnej
starostlivosti.

Mobzete nastavit prahovi hodnotu srdcového tepu.

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

2 Vyberte polozku MozZnosti srdcového tepu > Upozornenie na nezvyc. srdcovy tep.

3 Vyberte mozZnost Upozornenie na vysoki hodnotu alebo Upozornenie na nizku hodnotu.
4 Nastavte prahovu hodnotu srdcového tepu.

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

Vypnutie monitora srdcového tepu na zapasti

Predvolend hodnota polozky ST na zapasti je nastavena na moznost Automaticky. Zariadenie automaticky
pouziva monitor srdcového tepu na zapasti, ak so zariadenim nespdrujete monitor srdcového tepu ANT+.

POZNAMKA: vypnutim monitora srdcového tepu na zapésti sa zarover vypne snima¢ pulzového oxymetra na

zapasti. MozZete vykonat manudlne od¢itanie hodnét z miniaplikécie pulzového oxymetra.
1 Ak sa zobrazuje miniaplikacia srdcového tepu, podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte poloZzky MoZnosti srdcového tepu > Stav > Vypnut(é).
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Merania vykonu

Tieto merania vykonu predstavuju odhady, ktoré vdm mozu poméct sledovat a pochopit vase tréningové aktivity
a sutazné vykony. Na tieto merania je potrebné, aby ste absolvovali niekolko aktivit s monitorom srdcového
tepu na zapasti alebo s kompatibilnym hrudnym monitorom srdcového tepu. Merania cyklistického vykonu
vyzaduju monitor srdcového tepu a merac vykonu.

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje spolocnost Firstbeat Analytics”. Viac informacii njdete na stranke
garmin.com/performance-data/running.

POZNAMKA: odhady sa spociatku mézu zdat nepresné. Hodinky potrebuju, aby ste absolvovali niekolko aktivit,
aby ziskali informacie o vasej vykonnosti.

V02 max.: hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem kyslika (v mililitroch), ktory dokaZete spotrebovat za
minudtu na kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone (Informécie o odhadovanych hodnotdch VO2 max.,
strana 37).

Prognézy sutaznych €asov: hodinky vyuzivaju odhad hodnoty VO2 max. a vasu histériu tréningov na vypocet
cielového sttazného casu na zaklade vasej aktualnej kondicie (Zobrazenie vasich odhadovanych ¢asov
pretekov, strana 39).

Stav HRV: hodinky analyzuju Gdaje o srdcovej frekvencii na zapéasti pocas spanku a urcuju stav variability
srdcovej frekvencie (HRV) na zéaklade vasich osobnych dlhodobych priemerov HRV (Stav variability srdcového
tepu, strana 40).

Vykonnostny stav: vykonnostny stav predstavuje odhad v redlnom ¢ase po 6 az 20 minutach aktivity. Tuto
hodnotu mozno pridat ako datové pole, aby ste svoj vykonnostny stav mohli sledovat v priebehu zvysnej
Casti aktivity. Porovnava vas stav v redlnom case s vasou priemernou kondiciou (Vykonnostna podmienka,
strana 41).

Funkény prahovy vykon (FTP): hodinky urcuju odhad hodnoty FTP na zaklade vasich informécii z profilu
pouzivatela, ktoré ste zadali pri ivodnom nastaveni. Ak chcete ziskat presnejsie hodnoty, moZete si urobit
asistovany test (Zobrazenie odhadu hodnoty FTP, strana 42).

Prah laktatu: na zistenie prahu laktatu je potrebny hrudny monitor srdcového tepu. Hodnota prahu laktatu
predstavuje bod, v ktorom zacnete rychlo pocitovat Ginavu svalov. Zariadenie meria vasu Uroven prahu laktatu
na zaklade Udajov o srdcovom tepe a tempe (Prah laktatu, strana 41).

Vypnutie upozorneni na vykon

Niektoré upozornenia na vykon sa zobrazia po dokonceni aktivity. Niektoré upozornenia na vykon sa zobrazuju
pocas aktivity alebo ked dosiahnete nové meranie vykonu, napr. novy odhad hodnoty VO2 max. Funkciu
vykonnostnej podmienky moZete vypnut, aby sa niektoré z tychto upozorneni nezobrazovali.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Fyziologické metriky > Stav kondicie.

Automaticka detekcia merani vykonu

Funkcia Automaticka detekcia je predvolene zapnuta. Zariadenie dokaZe pocas aktivity automaticky zistovat
maximalny srdcovy tep a prah laktatu. Ked' je zariadenie sparované s kompatibilnym meracom vykonu, tak
dokéaze pocas aktivity automaticky zistovat vas funkcny prahovy vykon (FTP).

POZNAMAKA: zariadenie zisti maximalny srdcovy tep iba v pripade, ak je hodnota vasho srdcového tepu vyssia,
ako t3, ktord je nastavena vo vasom profile pouzivatela.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Fyziologické metriky > Automaticka detekcia.

3 Vyberte moznost.
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Synchronizacia aktivit a merani vykonnosti

Pomocou Uétu Garmin Connect si moZete synchronizaciou prenasat aktivity a merania vykonnosti z inych
zariadeni Garmin do svojho zariadenia fénix. Vd'aka tomu bude vase zariadenie presnejsie reflektovat vas
tréningovy stav a kondiciu. M6Zete napriklad zaznamenat jazdu na zariadeni Edge a podrobnosti svojej aktivity
a celkovu tréningovu zétaz si pozriet na zariadeni fenix.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Fyziologické metriky > TrueUp.

Ked'si zariadenie zosynchronizujete so smartfénom, nedavne aktivity a merania vykonnosti z vasSich dalSich
zariadeni Garmin sa budu zobrazovat na vasom zariadeni fénix.

Informacie o odhadovanych hodnotach VO2 max.

Hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem kyslika (v mililitroch), ktory dokaZete spotrebovat za mindtu na
kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone. Jednoducho povedané, hodnota VO2 max. je ukazovatelom
Sportovej vykonnosti a so zlepsujlicou sa uroviou kondicie by sa mala zvySovat. Aby bolo mozné zobrazit
vasu odhadovanu hodnotu VO2 max., zariadenie fenix vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo
kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu. Zariadenie ma osobitné odhadované hodnoty VO2 max. pre beh
a bicyklovanie. Ak chcete ziskat presny odhad hodnoty VO2 max., musite niekolko minut bud’ behat vonku so
zapnutou funkciou GPS, alebo jazdit s kompatibilnym meracom vykonu na stredne intenzivnej Grovni.

Na zariadeni sa vase odhadované hodnoty VO2 max. zobrazuju ako ¢&islo, popis a poloha na farebnom

ukazovateli. Vo vasom ucte Garmin Connect moZete zobrazit dalSie detaily o odhade vasej max. hodnoty VO2,
napriklad kde sa zaradujete v rdmci vasho veku a pohlavia.

Excellent
26 Feb

. Fialova Nadpriemerné
- Modra Vynikajlce
. Zelena Dobré

- Oranzova Priemerné

. Cervena Slabe

Udaje VO2 max. poskytuje Firstbeat Analytics. Analyza hodn6t VO2 max. sa poskytuje so suhlasom organizacie
The Cooper Institute®. DalSie informacie néjdete v prilohe (Standardna klasifikécia na zéklade hodnoty VO2 Max.,
strana 114) a na webovej lokalite www.Cooperlnstitute.org.
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Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre beh

Tato funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na zapasti alebo kompatibilny hrudny monitor srdcového
tepu. Ak pouzivate hrudny monitor srdcového tepu, musite si ho nasadit a sparovat s hodinkami (Parovanie
bezdrétovych snimacov, strana 95).

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,
strana 50) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 51). Odhad

sa spociatku méze zdat nepresny. Hodinky vyZaduiju niekolko behov, aby zistili viac informacii o vasej
bezeckej vykonnosti. Zaznamenavanie VO2 max. moZete pre beZecké aktivity Ultra Run a bezeckeé aktivity v
teréne deaktivovat, ak nechcete, aby vam tieto typy behu ovplyvnili odhadovanui hodnotu VO2 max. (Vypnutie
zaznamendvania max. V02., strana 38).

1 Spustite bezecku aktivitu.

2 Behajte aspon 10 minuat vonku.

3 Po behu vyberte polozku UloZit.

4 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN prechadzate meraniami vykonnosti.

Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre cyklistiku

Tato funkcia vyZzaduje merac vykonu a monitor srdcového tepu na zapésti alebo kompatibilny hrudny monitor
srdcového tepu. Merac vykonu musi byt sparovany s hodinkami (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 95).
Ak pouzivate hrudny monitor srdcového tepu, musite si ho nasadit a sparovat s hodinkami.

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouZivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,
strana 50) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 51). Odhad sa
spociatku méze zdat nepresny. Hodinky vyZaduiju niekolko jazd, aby zistili viac informacii o vasej cyklistickej
vykonnosti.

1 Zacnite s cyklistickou aktivitou.

2 Jazdite aspon 20 minut pri stélej, vysokej intenzite.

3 Po skonceni jazdy vyberte polozku UloZit.

4 Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN prechadzate meraniami vykonnosti.

Vypnutie zaznamenavania max. VO2.

Zaznamenavanie max. VO2. mozZete pre beZzecké aktivity v teréne a bezecké aktivity Ultra Run vypnut
(Informéacie o odhadovanych hodnotach V02 max., strana 37).

1 Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte poloZky Zaznamenat VO2 Max. > Vypnuit(é).

a b WN

Zobrazenie kondi¢ného veku

Kondi¢ny vek vyjadruje, ako ste na tom s kondiciou v porovnani s osobou rovnakého pohlavia. Na vypocet
kondi¢ného veku vase zariadenie pouziva informdcie, ako vas vek, BMI, tdaje srdcového tepu v pokoiji a historiu
intenzivnych aktivit. Ak mate vahu Garmin Index”, zariadenie namiesto BMI pouZije na vypocet kondi¢ného
veku metriku percentualneho podielu telového tuku. Zmeny v cviceni a Zivotnom $tyle mézu mat vplyv na vas
kondicny vek.

POZNAMKA: aby bol kondi¢ny vek o najpresnejsi, dokongite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vdsho
profilu pouzivatela, strana 50).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku == alebo e

2 Vyberte polozky Statistiky zdravia > Vek podla telesnej kondicie.
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Zobrazenie vasich odhadovanych ¢asov pretekov

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 50) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 51).

Vase zariadenie vyuziva odhadovanu hodnotu VO2 max. (Informdcie o odhadovanych hodnotach VO2 max.,
strana 37) a vasu histdriu tréningov na vypocet cielového sutazného Casu. Zariadenie analyzuje Gdaje vasich
tréningov z niekol'kych tyzdnov, aby zlepsilo odhady sutaznych ¢asov.

TIP: ak méte viac ako jedno zariadenie Garmin, moZete aktivovat funkciu Physio TrueUp”, ktora vasmu
zariadeniu umozni synchronizovat aktivity, histériu a Udaje z inych zariadeni (Synchronizdcia aktivit a merani
vykonnosti, strana 37).

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

2 Vyberom polozky (&) sa mozete postvat medzi jednotlivymi meraniami vykonnosti.
Vase predpokladané ¢asy pretekov sa zobrazia pre vzdialenosti 5 mil, 10 mil, polmaratén a maraton.

POZNAMKA: odhady sa mozu spoéiatku zdat nepresné. Zariadenie vyzaduje niekolko behov, aby zistilo viac
informacii o vasej bezeckej vykonnosti.

Informacie o funkcii Training Effect

Funkcia Training Effect meria vplyv aktivity na vasu aerébnu a anaerébnu kondiciu. Efekt tréningu sa akumuluje
pocas aktivity. Pri pokraCovani v aktivite sa hodnota Training Effect postupne zvysSuje. Efekt tréningu sa
stanovuje na zaklade informacii z vasho profilu pouzivatela a histérie tréningov, srdcového tepu, ako aj trvania
a intenzity vasej aktivity. Primarny benefit vasej aktivity sa popisuje pomocou siedmich réznych oznaceni efektu
tréningu. Kazdé oznacenie je farebne odliSené a zodpoveda zameraniu vasej tréningovej zataze (Zameranie
tréningovej zataZe, strana 46). Kazda hodnotiaca fraza, napriklad ,Vysoky vplyv na hodnotu VO2 Max.”, ma
zodpovedajuci popis v podrobnostiach vasej aktivity Garmin Connect.

Efekt aerébneho tréningu vyuziva srdcovy tep na meranie nahromadenej intenzity cvi¢enia v ramci aerébnej
kondicie a urCuje, ¢i mal tréning udrzujuci alebo zlepsSujuci vplyv na uroven vasej kondicie. Vasa nadmerna
spotreba kyslika po cviceni (EPOC) akumulovana pocas cvi¢enia sa mapuje v rozsahu hodnét, ktoré vysvetluju
uroven vasej kondicie a navyky pocas tréningu. Stabilné tréningy so strednou namahou alebo tréningy s dlhsimi
intervalmi (> 180 s) maju pozitivny vplyv na aerébny metabolizmus a vedu k zlepseniu efektu aerébneho
tréningu.

Efekt anaerébneho tréningu vyuziva srdcovy tep a rychlost (alebo vykon) na stanovenie toho, ako tréning
ovplyvnuje vasu schopnost vykonu pri velmi vysokej intenzite. Hodnotu ziskate na zéklade anaerébneho
prispevku k EPOC a typu aktivity. Opakované intervaly s vysokou intenzitou a dizkou od 10 do 120 sekdnd
maju vel'mi priaznivy vplyv na vasu anaerébnu schopnost a prinasaju zlepsenie efektu anaerébneho tréningu.
Aerdbny Gcinok tréningu a Anaerdbny Ucinok tréningu mézete pridat ako pole s Gidajmi na jednu z vasich
tréningovych obrazoviek, aby ste tak mohli sledovat svoje hodnoty pocas aktivity.

Funkcia Training Effect | Aerébny prinos Anaerdbny prinos

0d 0,0do 0,9 Ziaden prinos. Ziaden prinos.

0d1,0do 1,9 Slaby prinos. Slaby prinos.

0d2,0do29 Vasa aerébna kondicia sa udrziava. Vasa anaerébna kondicia sa udrziava.

0d 3,0do 39 Ma vplyv na vasu aerébnu kondiciu. Ma vplyv na vasu anaerébnu kondiciu.

0d 4,0 do 4,9 Ma vygoky vplyv na vasu aerébnu Ma vyspky vplyv na vasu anaerobnu
kondiciu. kondiciu.
Prilis velka namaha s potencialne Prilis velka néamaha s potencialne

5,0 Skodlivym uc¢inkom a nedostatkom ¢asu  Skodlivym Gc¢inkom a nedostatkom ¢asu
na regeneraciu. na regeneraciu.

Technoldgiu Training Effect poskytuje a doddva spoloénost Firstbeat Analytics. Dal$ie informacie najdete na
stranke firstbeat.com.
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Stav variability srdcového tepu

Hodinky analyzuju udaje o srdcovej frekvencii na zapasti pocas spanku a uréuju variabilitu srdcovej frekvencie
(HRV). Tréning, fyzicka aktivita, spanok, vyziva a zdravé navyky — to vSetko ovplyvnuje variabilitu srdcovej
frekvencie. Hodnoty HRV sa méZu vyrazne lisit v zavislosti od pohlavia, veku a trovne fyzickej kondicie.
Vyvazeny stav HRV méze indikovat pozitivne ndznaky v ramci zdravia, ako napriklad dobru rovnovahu tréningu
a regeneracie, lepsiu kardiovaskularnu kondiciu a vaésiu odolnost vocéi stresu. Nevyvazeny alebo zly stav
moze byt znakom Unavy, vacsej potreby regenerdcie alebo zvySeného stresu. Ak chcete dosiahnut ¢o najlepsie
vysledky, hodinky by ste mali mat na sebe aj po¢as spanku. Hodinky vyZaduju tri tyZdne konzistentnych tdajov
o spanku, aby sa zobrazil stav variability srdcovej frekvencie.

7D AVG HRV

80..

Balanced

Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms

iy s e

. . Vasa priemerna sedemdrova hodnota HRV je v ramci vasho zakladného
. Vyrovnané
Zelena rozsahu.

. Vasa priemerna sedemdriova HRV je nad alebo pod vasim zakladnym
5.~ Nevyrovnané
Oranzovéa rozsahom.

. CrerEd Nizke Vasa priemerna sedemdriova HRV je vyrazne pod vasim zakladnym rozsahom.

Vase hodnoty HRV su v priemere vyrazne pod normou pre vas vek.
Ziadny stav znamen4, Ze nie je dostatok Gidajov na vytvorenie sedemdfiového
priemeru.

Slabé

Ziadna farba Ziadny stav

Hodinky moZete synchronizovat so svojim u¢tom Garmin Connect a zobrazit si aktualny stav variability srdcovej
frekvencie, trendy a vzdelavacie informacie.

Variabilita srdcového tepu a uroveii namahy

Uroven stresu je vysledkom trojminttového testu vykonaného v nehybnej polohe, pri¢om zariadenie fénix
analyzuje variabilitu srdcového tepu na urcenie vasho celkového stresu. Tréning, spanok, stravovanie a bezny
Zivotny stres, to vSetko ma vplyv na vykon beZca. Uroven stresu je v rozsahu od 1 do 100, kde 1 je stav velmi
nizkej Urovne stresu a 100 je stav velmi vysokého stresu. Ak budete poznat svoju Uroven stresu, budete sa moct
lahsie rozhodnut, Ci je vase telo pripravené na tvrdy tréningovy beh alebo skor na jogu.
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Zobrazenie variability srdcového tepu a Urovne stresu

Této funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na hrudniku Garmin. Pred zobrazenim Urovne stresu na zaklade
variability srdcového tepu (HRV) si musite nasadit monitor srdcového tepu a spéarovat ho so svojim zariadenim
(Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 95).

TIP: spolo¢nost Garmin odporuc¢a merat Groven stresu kazdy den priblizne v rovhakom ¢ase a za rovnakych

podmienok.

1 V pripade potreby stlacte tlacidlo @ a vyberte polozky Pridat > Zataz VST na pridanie aplikacie namahy do
zoznamu aplikacii.

2 Ak chcete pridat aplikaciu do zoznamu oblibenych, vyberte polozku Ano.
3 Na obrazku pozadia hodiniek stlacte tlacidlo @ vyberte polozku Zataz VST a stlacte tlacidlo C?‘
4 Stojte bez pohybu a odpocinte si 3 minuty.

Vykonnostna podmienka

Po dokonceni aktivity, ako je beh alebo bicyklovanie, funkcia vykonnostnej podmienky analyzuje vase tempo,
srdcovy tep a variabilitu srdcového tepu a v redlnom ¢ase odhaduje vasu spbsobilost podat vykon v porovnani
s vasou priemernou uroviiou kondicie. Je to priblizne vasa aktudlna percentudlna odchylka od vasej zakladnej
odhadovanej hodnoty VO2 max.

Rozpatie hodn6t vykonnostnej podmienky je -20 az +20. Zhruba po prvych 6 az 20 mindtach aktivity

zariadenie zobrazi vase skore vykonnostnej podmienky. Napriklad skére +5 znamena, Ze ste oddychnuty,
Cerstvy a schopny dobrého behu alebo jazdy. Funkciu vykonnostnej podmienky mozete pridat ako pole s idajmi
na niektory z vasich tréningovych obrazoviek, aby ste tak mohli sledovat svoju spésobilost pocas aktivity.
Vykonnostna podmienka méze byt aj ukazovatelom urovne Unavy, najma na konci dlhého tréningového behu
alebo jazdy.

POZNAMKA: ak ma zariadenie poskytnut presny odhad hodnoty VO2 max. a zistit vasu bezecku alebo jazdeckd
sposobilost, je potrebné, aby ste absolvovali niekolko behov alebo jazd s nasadenym monitorom srdcového
tepu (Informaécie o odhadovanych hodnotdch V02 max., strana 37).

Zobrazenie vykonnostnej podmienky
Této funkcia vyzaduje monitor srdcového tepu na zapéasti alebo kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.
1 Pridajte polozku Stav kondicie na obrazovku s Gdajmi (Prisp6sobenie obrazoviek s tdajmi, strana 77).
2 Chodte si zabehat alebo zajazdit.
Po 6 az 20 minutach sa zobrazi vasa vykonnostna podmienka.
3 Posunte sa na obrazovku s idajmi a pozrite si svoju vykonnostnd podmienku pocas behu alebo jazdy.

Prah laktatu

Prah laktatu je intenzita cvicenia, pri ktorej sa v krvnom obehu zacina hromadit laktat (kyselina mliecna). Pri
behu je to odhadovana droven usilia alebo tempa. Ked bezec prekroci tento prah, zacne sa v zrychlenej miere
zvySovat Gnava. V pripade skisenych beZcov sa tento prah objavi priblizne pri 90 % ich maximalneho srdcového
tepu a medzi tempom pretekov na vzdialenost 10 mil' alebo polmaraténu. V pripade rekreacnych beZcov sa prah
laktatu casto objavuje znacne pod hranicou 90 % maximalneho srdcového tepu. Ak budete poznat svoj prah
laktatu, budete moct ahsie urcit, ako tvrdo mate trénovat a kedy sa méate pocas pretekov prindtit k vy$siemu
vykonu.

Ak uz poznate hodnotu svojho srdcového tepu pri prahu laktatu, mézete ju zadat v nastaveniach vasho profilu
pouzivatela (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 51).Funkciu Automaticka detekcia moZete zapnut na
automatické zaznamenavanie svojho prahu laktatu pocas aktivity
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Vykonanie asistovaného testu na uréenie vasho prahu laktatu

Této funkcia vyzaduje Garmin monitor srdcového tepu na hrudniku. Pred vykonanim asistovaného testu si
musite nasadit monitor srdcového tepu a sparovat ho so svojim zariadenim (Pdrovanie bezdrétovych snimacov,
strana 95).

Na odhad vasho prahu laktatu zariadenie pouziva informacie z vasho profilu pouzivatela, ktoré ste zadali pri
uvodnom nastaveni, a odhad hodnoty VO2 max. Zariadenie automaticky zisti vas prah laktatu pocas behov pri
stalej, vysokej intenzite v kombinacii s meranim srdcového tepu.

TIP: ak ma zariadenie poskytnut presny odhad maximalnej hodnoty srdcového tepu a hodnoty VO2 max.,
je potrebné, aby ste absolvovali niekolko behov s monitorom srdcového tepu nasadenym na hrudniku. Ak
mate problémy ziskat odhadovanu hodnotu prahu laktatu, skiste manualne znizit vasu maximalnu hodnotu
srdcového tepu.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku A
2 Vyberte vonkajsiu bezecku aktivitu.
Na dokoncCenie testu sa vyzaduje systém GPS.
3 Podrzte tlacidlo MENU.
4 Vyberte polozky Tréning > Test prahu laktatu so sprievodcom.
5 Spustite Casovac a postupujte podla pokynov zobrazenych na obrazovke.

Po zacati behu zariadenie zobrazi trvanie kazdého kroku, ciel a daje o vaSom aktualnom srdcovom tepe. Po
dokoncCeni testu sa zobrazi sprava.

6 Po dokonceni asistovaného testu zastavte ¢asovac a aktivitu ulozte.

Ak je to vas prvy odhad prahu laktatu, zariadenie si od vas vyziada aktualizaciu vasich zon srdcového tepu
na zaklade vasho srdcového tepu pri prahu laktatu. Pri kazdom d'alSom odhade prahu laktatu vas zariadenie
vyzve na prijatie alebo odmietnutie odhadu.

Zobrazenie odhadu hodnoty FTP

Skor ako budete méct zobrazit odhad vasho funkéného prahového vykonu (FTP), musite sparovat vas monitor
srdcového tepu na hrud a merac vykonu s vasim zariadenim (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 95)

a musite ziskat vasu odhadovanu hodnotu VO2 max. (Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre cyklistiku,

strana 38).

Na odhad vasej hodnoty FTP pouziva zariadenie informacie z vasho profilu pouZzivatela, ktoré ste zadali pri
uvodnom nastaveni, a odhad hodnoty VO2 max. Zariadenie automaticky zisti vasu hodnotu pocas jazd pri stalej,
vysokej intenzite v kombinacii s meranim srdcového tepu a vykonu.

1 Vyberom polozky UP alebo DOWN zobrazite miniaplikaciu na meranie vykonnosti.
2 Vyberom polozky (&) sa mbzete posuvat medzi jednotlivymi meraniami vykonnosti.

Vasa odhadovana hodnota FTP sa zobrazi ako hodnota vo wattoch na kilogram, vas vykon vo wattoch a ako
pozicia na farebnej stupnici.

. Purpurova Nadpriemerné
- Modra Vynikajlce
- Zelena Dobré

- Oranzova Priemerné
- Cervena Bez tréningu

Dalsie informéacie néjdete v prilohe (Hodnoty FTP, strana 115).

POZNAMKA: ked vés upozornenie na vykon upozorni na novd hodnotu FTP, mézZete vybrat moznost Prijat na
uloZenie novej hodnoty FTP alebo Odmietnut na zachovanie aktualnej hodnoty FTP.
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Absolvovanie testu FTP

Pred absolvovanim testu na urcenie vasho funkéného prahového vykonu (FTP) musite sparovat monitor
srdcového tepu na hrudniku a mera¢ vykonu s vasim zariadenim (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 95)
a musite ziskat odhadovanu hodnotu VO2 max. (Ziskanie odhadu hodnoty VO2 max. pre cyklistiku, strana 38).

POZNAMEKA: test FTP predstavuje naro¢ny tréning, ktorého dokon&enie trva priblizne 30 minut. Vyberte si
prakticku a prevazne rovnu drahu, ktord vdm umozni jazdit s postupne zvysujicim sa Usilim, podobne ako
Casovka.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte polozku Yy
Vyberte cyklisticku aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte moznost Tréning > Test FTP so sprievodcom.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po zacCati jazdy zariadenie zobrazi trvanie kazdého kroku, ciel' a tidaje o vaSom aktualnom vykone. Po
dokonceni testu sa zobrazi sprava.

6 Po dokoncéeni asistovaného testu dokoncite postup ukludnenia, zastavte ¢asovac a aktivitu ulozte.
Vas FTP sa zobrazi ako hodnota vo wattoch na kilogram, vas vykon vo wattoch a ako pozicia na farebnej
stupnici.
7 Vyberte moznost:
Vyberte moznost Prijat na uloZenie novej hodnoty FTP.
+ Vyberte moznost Odmietnut na zachovanie aktuélnej hodnoty FTP.

ga h WDN
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Tréningovy stav

Tieto merania predstavuju odhady, ktoré vdm mo6zu pomoct pri sledovani a pochopeni vasich tréningovych
aktivit. Na tieto merania je potrebné, aby ste absolvovali niekolko aktivit s monitorom srdcového tepu na zapasti
alebo s kompatibilnym hrudnym monitorom srdcového tepu. Merania cyklistického vykonu vyzaduju monitor
srdcového tepu a merac¢ vykonu.

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje spolocnost Firstbeat Analytics. Viac informacii najdete na stranke garmin
.com/performance-data/running.

Training Status \
Productive

o

V02 MAX. HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

POZNAMKA: odhady sa spociatku mézu zdat nepresné. Hodinky potrebuju, aby ste absolvovali niekolko aktivit,

aby ziskali informacie o vasej vykonnosti.

Tréningovy stav: tréningovy stav ukazuje, ako vas tréning vplyva na vasu kondiciu a vykon. Vas tréningovy stav
je zaloZeny na zmenach vasho VO2 max, akltnej zataZi a stave variability srdcového tepu pocas dlhsieho
casového obdobia.

V02 max.: hodnota VO2 max. oznacuje maximalny objem kyslika (v mililitroch), ktory dokazZete spotrebovat za
minutu na kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone (Informdcie o odhadovanych hodnotdach VO2 max.,
strana 37). Pocas aklimatizacie na vel'mi teplé prostredia alebo nadmorsku vysku vase hodinky zobrazuju
hodnoty VO2 max. s korekciou podla tepla a nadmorskej vysky (Aklimatizacia vykonu na teplo a nadmorsku
vysku, strana 46).

Narazové zataZenie: ndrazové zataZenie je vazeny stcet vysledkov vasej nedavnej zataze vratane trvania
a intenzity cvicenia. (Ndrazové zataZenie, strana 46).

Zameranie tréningovej zataze: vase hodinky analyzuju a distribuuju vasu tréningovu zataz do réznych kategérii
na zaklade intenzity a Struktury jednotlivych zaznamendavanych aktivit. Zameranie tréningovej zataze zahina
celkovu zataz akumulovanu podla jednotlivych kategérii a zameranie tréningu. Vase hodinky zobrazuju
rozlozenie vasej zataze pocas poslednych 4 tyzdnov (Zameranie tréningovej zataZe, strana 46).

Cas zotavenia: ¢as zotavenia ukazuje, kolko Casu zostava, kym sa Uplne zotavite a budete pripraveny/-a na
dal$ie naroéné cvicenie (Cas zotavenia, strana 46).
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Urovne tréningového stavu

Tréningovy stav zobrazuje, aky vplyv ma tréning na uroven vasej kondicie a vas vykon. Vas tréningovy stav
je zaloZeny na zmenach vasho VO2 max, akltnej zataZi a stave variability srdcového tepu pocas dlhsieho
¢asového obdobia. V&s tréningovy stav moZete vyuzit pri planovani buducich tréningov a dalSom zlepSovani
urovne vasej kondicie.

Ziadny stav: hodinky potrebuiju aspon jednu aktivitu tyzdenne s vysledkami VO2 max. z behu alebo bicyklovania,
aby urcili vas tréningovy stav.

Klesajuca kondicia: mate prestavku v tréningovej rutine alebo trénujete ovela menej ako zvycajne pocas
jedného alebo viacerych tyZdnov. Klesajlca kondicia znamenag, Ze nie ste schopni udrzat si Uroven svojej
fyzickej kondicie. Ak chcete vidiet zlepSenie, mdZete skusit zvysit svoju tréningovi zataz.

Zotavenie: pri nizSej tréningovej zataZi sa vase telo stihne zotavit, ¢o je velmi dblezité pocas dlhsich obdobi
naroc¢nych tréningov. Ked' sa na to budete citit, moZete sa vratit k vyssej tréningovej zatazi.

UdrZiavanie: vasa aktudlna tréningova zataZ je dostato¢na na udrzanie vasej Urovne kondicie. Ak sa chcete aj
nadalej zlepSovat, skuste svoje tréningy rézne obmienat alebo zvyste objem tréningu.

Produktivny: vasa aktualna tréningova zataz postva Uroven vasej kondicie a vas vykon spravnym smerom. V
ramci tréningu je potrebné planovat obdobia na zotavenie, aby ste si udrzali Uroven svojej kondicie.

Dosahovanie vrcholu: ste v idedlnej sttaznej kondicii! Vdaka nedavnemu zniZeniu tréningovej zataze sa mohlo
vase telo zotavit, ¢im ste si Uplne vynahradili predchadzajuci tréning. Je potrebné to planovat vopred, pretoze
tento stav vrcholného vykonu je mozné udrzat len krétky ¢as.

Presahujete svoje hranice: vasa tréningova zataz je velmi vysoka a neefektivna. Vase telo potrebuje oddych.
Zaradte do svojho planu menej narocny tréning, aby ste si dopriali ¢as na zotavenie.

Neproduktivny: vasa tréningova zataz je na dobrej Grovni, no vasa kondicia sa zniZuje. Skiste sa zamerat na
odpocinok, vyzivu a zvladanie stresu.

Vysoka troven telesného napitia: medzi vasou regeneraciou a tréningovou zatazou je nerovnovaha. Je to
normalny vysledok po naro¢nom tréningu alebo naro¢nej udalosti. Vase telo ma pravdepodobne problém
zotavit sa, preto by ste mali venovat pozornost svojmu celkovému zdravotnému stavu.

Tipy na zistenie tréningového stavu

Funkcia tréningového stavu vychadza z aktualizovanych odhadov vasej trovne kondicie vratane aspon jedného
merania hodnoty VO2 max. za tyzden. Vasa odhadovana hodnota VO2 max. sa aktualizuje po behoch alebo
jazdach vonku, pocas ktorych vas tep v priebehu niekolkych minut dosahoval hodnoty minimalne na drovni 70 %
vasho maximalneho srdcového tepu. Kvéli zachovaniu presnosti sledovania vyvoja vasej irovne kondicie sa
odhadovana hodnota max. VO2 negeneruje na zaklade beZzeckych aktivit v interiéri. Zaznamenavanie VO2 max.
mozete pre bezecké aktivity Ultra Run a beZecké aktivity v teréne deaktivovat, ak nechcete, aby vam tieto typy
behu ovplyvnili odhadovani hodnotu VO2 max. (Vypnutie zaznamenavania max. VO2., strana 38).

Ak chcete funkciu tréningového stavu vyuzit naplno, tu je niekolko tipov, ako na to.

+ Aspon jedenkrat za tyzden behajte alebo jazdite vonku s meracom vykonu a aspon na 10 minut dosiahnite
srdcovy tep minimalne na drovni 70 % svojho maximalneho srdcového tepu.
Tréningovy stav by mali hodinky zistit po tyzdni pouzivania.

+ Pomocou tychto hodiniek zaznamendvajte vSetky svoje fitness aktivity alebo povolte funkciu Physio TrueUp,
aby mohli hodinky ziskavat informdcie o vasej vykonnosti (Synchronizdcia aktivit a merani vykonnosti,
strana 37).

+ Hodinky mozZete nosit neustéle pocas spanku, aby mohli nadalej generovat aktualny stav HRV. Aktudlny stav
HRV vam moze poméct udrzat aktualny stav tréningu, ked nemate tolko aktivit s meranim VO2 max.
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Aklimatizacia vykonu na teplo a nadmorsku vysku

Na vas tréning a vykon maju vplyv faktory prostredia, napriklad vysoka teplota a nadmorska vyska. Tréning vo
vysokych nadmorskych vyskach méze mat napriklad pozitivny vplyv na vasu kondiciu, avSak v ¢ase, kym budete
vystaveni vysokym nadmorskym vySkam, mozete zaznamenat doc¢asny pokles hodnoty VO2 Max. Hodinky fénix
poskytuju upozornenia tykajuce sa aklimatizacie a korekcie odhadu vasej hodnoty VO2 max. a tréningového
stavu, ked' je teplota vys$sia ako 22 °C (72 °F) a ked' je nadmorska vyska viac ako 800 m (2625 stop). Svoju
aklimatizaciu na teplo a nadmorsku vysku mézete sledovat v miniaplikdacii tréningového stavu.

POZNAMEKA: funkcia aklimatizacie na teplo je k dispozicii iba pre GPS aktivity a potrebuje (idaje o po&asi z
vasho pripojeného telefénu.

Narazové zatazenie

Tréningova zétaz je sicet merani nadmernej spotreby kyslika po cvi¢eni (EPOC) za uplynulych niekolko dni.
Ukazovatel signalizuje, Ci je vasa aktudlna zataz nizka, optimalna, vysoka alebo velmi vysoka. Optimalny rozsah
vychadza z vasSej individualnej urovne kondicie a histérie tréningov. Tento rozsah sa meni podla toho, &i sa Cas
a intenzita tréningu predlzuje a zvySuje alebo skracuje a znizuje.

Zameranie tréningovej zataze

V zadujme maximalneho zlepsovania vykonnosti a kondicie by mal byt tréning rozlozeny do troch kategérii: nizko

aerdébny, vysoko aerébny a anaerdbny. Zameranie tréningovej zataze vam ukazuje, aka ¢ast vasho tréningu je

momentalne v kaZzdej kategodrii, a ponuka tréningové ciele. Na rozhodnutie, ¢i je vasa tréningova zataz nizka,

optimalna alebo vysoka, potrebuje funkcia zamerania tréningovej zataze najmenej 7 dni tréningu. Po 4 tyzdroch

historie tréningov bude mat odhad vasej tréningovej zataze podrobnejsie cielové informacie, ktoré vam pomozu

vyvazit vase tréningové aktivity.

Pod cielmi: vasa tréningova zataz je vo vSetkych kategoriach intenzity nizsia ako optimalna. Skuste zvysit
trvanie alebo frekvenciu vasich cviceni.

Nedostatok nizko aerébnych aktivit: skiste pridat viac nizko aerébnych aktivit, ktoré vam pomo6Zzu zotavit sa a
vyvazia aktivity s vySSou intenzitou.

Nedostatok vysoko aerébnych aktivit: skuste pridat viac vysoko aerébnych aktivit, ktoré vam postupne pomdézu
zlepsit prahovu Uroven laktatu a hodnotu VO2 max.

Nedostatok anaerébnych aktivit: skiste pridat niekolko intenzivnejSich anaerébnych aktivit na postupné
zlepSenie vasej rychlosti a anaerdbnej kapacity.

Vyrovnané: vasa tréningova zataz je vyvazend a ak budete v tréningu pokracovat, bude mat priaznivy vplyv na
vasu celkovu kondiciu.

Zameranie na nizko aerdébne aktivity: vasu tréningovu zataz tvoria vac¢sinou nizko aerébne aktivity. Tie
predstavuju dobry zaklad a pripravuju vas na pridavanie intenzivnejsich cviceni.

Zameranie na vysoko aerébne aktivity: vasu tréningovu zataz tvoria vacsinou vysoko aerobne aktivity. Tieto
aktivity pomahaju zlepsit prah laktatu, hodnotu VO2 max. a vydrz.

Zameranie na anaerébne aktivity: vasu tréningovu zataz tvoria vac¢sinou intenzivne aktivity. Tie vedu k rychlemu
zlepsovaniu kondicie, ale mali by byt vyvaZzené s nizko aerébnymi aktivitami.

Nad ciel'mi: vasa tréningova zataz je vys$sia nez optimalna a mali by ste zvazit obmedzenie trvania a frekvencie
vasich cviceni.

Cas zotavenia

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

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

Cas zotavenia sa zobrazi ihned po skonéeni aktivity. Cas sa odpoé&itava do chvile, kedy je pre vas optimalne
pustit sa do dalSieho naro¢ného cvic¢enia. Zariadenie aktualizuje vas Cas zotavenia pocas diia na zaklade zmien
spanku, ndmahy, relaxdcie a fyzickej aktivity.
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Zobrazenie vasho ¢asu zotavenia

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 50) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 51).

1 Chodte si zabehat.

2 Po behu vyberte polozku UloZit.
Zobrazi sa Cas zotavenia. Maximalny Cas predstavuju 4 dni.
POZNAMEKA: pri zobrazenej ivodnej obrazovke hodiniek mézete stladenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazit
miniaplikaciu tréningového stavu a stlacenim tlacidla (&) sa mozete postvat medzi jednotlivymi metrikami,
ktoré zobrazuju vas Cas zotavenia.

Srdcovy tep zotavovania

Ak trénujete s monitorom srdcového tepu na zapasti alebo s kompatibilnym monitorom srdcového tepu na
hrudniku, po kazdej aktivite si moZete pozriet hodnotu vasho tepu pri zotavovani. Srdcovy tep zotavovania
predstavuje rozdiel medzi vasim srdcovym tepom pocas cvienia a vasim srdcovym tepom dve minuty po
ukonceni cvicenia. Napriklad: Po beznom tréningovom behu zastavite Casovac. Vas srdcovy tep je 140 uderov
za minutu. Po dvoch mindtach necinnosti alebo oddychového cvicenia je vas srdcovy tep 90 Uderov za minutu.
Vas srdcovy tep zotavovania je 50 Gderov za minGtu (140 minus 90). Niektoré stldie spdjaju srdcovy tep
zotavovania so zdravim srdca. VySsie hodnoty vo vSeobecnosti indikuju zdravsie srdce.

TIP: ak chcete dosiahnut ¢o najlepsie vysledky, po¢as dvoch minut, kym zariadenie vypocita hodnotu vasho
srdcového tepu zotavenia, by ste sa nemali hybat.

Body Battery™

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

Zariadenie moZete synchronizovat s vasim u¢tom Garmin Connect a zobrazit aktuélnu Uroven Body Battery,
dlhodobé trendy a dalsie podrobné informacie (Tipy pre Vylepsené Body Battery tdaje, strana 47).

Zobrazenie miniaplikacie Body Battery

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

1 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite miniaplikaciu Body Battery.

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pridat do okruhu miniaplikécii (Prispésobenie okruhu
miniaplikacii, strana 84).

2 Stlacenim tlagidla () zobrazite graf Urovne svojej energetickej rezervy od polnoci.

3 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite kombinovany graf irovne Body Battery a namahy.
Modré dieliky oznacuju ¢asové useky oddychu. Oranzové dieliky oznacuju casové Useky namahy. Sivé dieliky
oznacuju casové useky prili§ intenzivnej aktivity, pocas ktorych sa vasa uroven namahy nedala urcit.

Tipy pre VylepSené Body Battery udaje

+ Presnejsie vysledky dosiahnete, ak budete hodinky pouzZivat aj pocas spanku.

+ Dobry spanok nabija Body Battery.

+ Namahava aktivita a vela stresu sposobia, Ze Body Battery sa bude minat rychlejsie.

+ Prijem potravy alebo stimulantov, ako napriklad kavy, nema Ziadny vplyv na vas Body Battery.
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Pulzovy oxymeter

Hodinky su vybavené pulzovym oxymeterom na zdpasti na meranie nasytenia vasej krvi kyslikom (Sp02).

So zvysujucou sa nadmorskou vyskou vam méze klesat hladina kyslika v krvi. Ked' poznate vase nasytenie
kyslikom, poméze vam to urcit, ako sa vase telo aklimatizuje na vysoké nadmorské vysky pre tcely
vysokohorskych Sportov a expedicii.

Hodnotu pulzného oxymetra mézete odc¢itat manualne, ked' si pozriete miniaplikaciu pulzného oxymetra
(Ako ziskat Udaje z pulzového oxymetra, strana 49). MozZete tiez zapnut celodenné nacitavanie idajov
(Zapnutie celodenného nacitavania udajov pulzného oxymetra, strana 49). Ked' si pozriete miniaplikaciu
pulzného oxymetra, kym sa nehybete, zariadenie vykona analyzu nasytenia kyslikom a nadmorskej vysky. Profil
nadmorskej vysky pomaha zistit, ako sa vase idaje z pulzového oxymetra menia v zavislosti od nadmorskej
vysky.

Na hodinkach sa vas Udaj z pulzového oxymetra zobrazuje ako percento nasytenia kyslikom a farba na grafe.
V Gc¢te Garmin Connect si mbZete pozriet dalSie podrobnosti o vasich udajoch z pulzového oxymetra vrétane
trendov pocas viacerych dni.

BlizSie informacie o presnosti pulzového oxymetra najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

98%
JUST NOW
i

11 10
90

Stupnica nadmorskej vysky.
Graf priemernych hodnét nasytenia kyslikom za poslednych 24 hodin.
Vas najnovsi udaj nasytenia kyslikom.

Stupnica percenta nasytenia kyslikom.

GHONCONONS

Graf hodn6t nadmorskej vysky za poslednych 24 hodin.
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Ako ziskat udaje z pulzového oxymetra

Meranie pulzového oxymetra moZete spustit manuélne zobrazenim miniaplikacie pulzového oxymetra. Tato
miniaplikacia zobrazuje vase najaktualnejSie percento nasytenia krvi kyslikom, graf vasich priemernych
hodinovych udajov za poslednych 24 hodin a graf vasej nadmorskej vysky za poslednych 24 hodin.

POZNAMKA: ked' si prvykrat pozriete miniaplikaciu pulzového oxymetra, zariadenie musi vyhladat satelitné
signaly, aby mohlo urcit vasu nadmorsku vysku. Mali by ste vyjst von a pockat, kym zariadenie néjde satelity.

1 Ked sedite alebo nevykonavate ziadnu aktivitu, stlacte tlacidlo UP alebo DOWN na zobrazenie miniaplikacie
pulzového oxymetra.

2 Stlacte tlacidlo @ aby ste zobrazili podrobnosti o miniaplikacii a spustili odcitanie hodnoty pulzného
oxymetra.

3 Zostante bez pohybu priblizne 30 sekund.

POZNAMKA: ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu uréit hodnotu pulzného oxymetra, namiesto
percentudlneho Gdaja sa zobrazi hldsenie. Hodnotu pulzného oxymetra mézete skontrolovat znova po
niekolkych minutach necinnosti. Kym zariadenie meria nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte ruku so
zariadenim na uUrovni srdca.

4 Stlacte tlacidlo DOWN na zobrazenie grafu s Udajmi z vasho pulzového oxymetra za poslednych sedem dni.

Zapnutie celodenného naditavania udajov pulzného oxymetra

1 Pri zobrazenej miniaplikacii oxymetra podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Moznosti > Rezim pulzovej oxymetrie > Cely den.
Zariadenie bude pocas dna automaticky analyzovat vase nasytenie kyslikom, ked sa nebudete pohybovat.
POZNAMKA: zapnutim celodenného rezimu skratite vydrz batérie.

Vypnutie automatického odéitavania udajov pulzného oxymetra
1 Pri zobrazenej miniaplikacii oxymetra podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky MoZnosti > ReZim pulzovej oxymetrie > Vypnut(é).

Zariadenie vypne automatické odcCitavanie Udajov pulzného oxymetra. Ked zobrazite miniaplikaciu pulzného
oxymetra, zariadenie zac¢ne odcitavat Udaje z pulzného oxymetra.

Zapnutie funkcie Sledovanie pocas spanku pomocou pulzového oxymetra
Svoje zariadenie moZete nastavit, aby pocas spanku nepretrzite meralo nasytenie vasej krvi kyslikom.
POZNAMKA: nezvy&ajné polohy spanku by mohli spdsobit neoby&ajne nizke hodnoty SpO2 po&as spanku.
1 Pri zobrazenej miniaplikacii oxymetra podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Moznosti > Rezim pulzovej oxymetrie > Pocas spanku.

Tipy v pripade chybnych merani pulzového oxymetra

Ak su Udaje pulzového oxymetra chybné alebo sa nezobrazuju, mbzete vyskusat tieto tipy.
Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, ostarte bez pohybu.
Hodinky noste nad zapé&stnou kostou. Hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine.
Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte ruku s hodinkami na urovni srdca.
Pouzite silikdnovy alebo nylonovy remienok.
Pred nasadenim hodiniek si umyte a osuste predlaktie.
Pod hodinkami nemajte naneseny krém na opalovanie, telové mlieko ani repelent.
Zabrante poskrabaniu optického snimaca na zadnej strane hodiniek.
Po kazdom cviceni hodinky oplachnite pod te¢tcou vodou.

Pulzovy oxymeter 49



Tréning

Nastavenie vasho profilu pouzivatela

MoOzZete aktualizovat nastavenie svojho pohlavia, datumu narodenia, vy$ky, hmotnosti, zapastia, zény srdcového
tepu, zény vykonu a kritickej rychlosti plavania (CSS) (Zaznamenanie testu kritickej rychlosti plavania,

strana 57). Hodinky vyuzivaju tieto informécie na vypocet presnych tréningovych tdajov.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Profil pouzivatela.

3 Vyberte moznost.

Kondicné ciele

Z6ny vasho srdcového tepu vam mozu pomoct zmerat kondiciu pochopenim a aplikovanim tychto zdsad.

+ Vas srdcovy tep je dobrym ukazovatel'om intenzity cvicenia.

+ CviCenie v uritych zénach srdcového tepu vam méze pomoéct zlepsit kardiovaskularnu kapacitu a silu.

Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep, na stanovenie tej najlepsej zény na vase kondi¢né ciele moZzete pouzit
tabulku (Vypocty zén srdcového tepu, strana 52).

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

Informacie o zonach srdcového tepu

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

Na urcenie vasich predvolenych zén srdcového tepu hodinky pouzivaju vase informdacie z profilu pouzivatela,
ktoré ste zadali pri ivodnom nastaveni. M6Zete nastavit osobitné zony srdcového tepu pre Sportové profily,
ako napriklad beh, bicyklovanie a plévanie. Ak chcete pocas svojej aktivity dostavat ¢o najpresnejsie Gidaje

o kaldriach, nastavte svoj maximalny srdcovy tep. Jednotlivé zony srdcového tepu moZete nastavit a tepovu
frekvenciu poc¢as oddychu zadat aj manuélne. Zény moézete manuélne upravit v hodinkéch alebo pomocou
vasho uctu Garmin Connect.

1
2
3

8
9

Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte moznost Profil pouZivatela > Zény srdcového tepu a vykonu > Srdcovy tep.
Vyberte polozku Maximalny srdcovy tep a zadajte vas maximalny srdcovy tep.

Funkciu Automaticka detekcia mozete pouzivat na automatické zaznamenavanie vasho maximalneho
srdcového tepu pocas aktivity (Automaticka detekcia merani vykonu, strana 36).

Vyberte polozky Prah laktatu a zadajte vas srdcovy tep pri prahu laktatu.

MoZete vykonat asistovany test na urCenie vasho prahu laktatu (Prah laktatu, strana 41). Funkciu
Automaticka detekcia moZete pouzivat na automatické zaznamenavanie vasho prahu laktatu pocCas aktivity
(Automaticka detekcia merani vykonu, strana 36).

Vyberte poloZzku Pokoj. srdcovy tep > Nastavit vlastny a zadajte vas srdcovy tep v pokoji.

MoZete pouzit priemernt hodnotu srdcového tepu v pokoji odmerant vasimi hodinkami alebo moZete
nastavit vlastni hodnotu srdcového tepu v pokoji.

Vyberte polozky Zény > Zalozené na.
Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete zobrazit a upravit zény na zaklade po&tu Uderov za minutu, vyberte moznost UDERY/MIN..

- Select %Max. ST, ak chcete zobrazit a upravit zony ako percentualny pomer maximalneho srdcového tepu,
vyberte polozku

Ak chcete zobrazit a upravit zény ako percentudlny pomer rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep v pokoji), vyberte polozku %HRR.

- Ak chcete zobrazit a upravit zény ako percentualny pomer srdcového tepu pri prahu laktatu, vyberte
polozku % ST prahu laktatu.

Vyberte zény a zadajte hodnoty pre jednotlivé zény.

Ak chcete pridat osobitné zény srdcového tepu (volitelné), vyberte polozku Srdcovy tep pri Sportovani
a vyberte Sportovy profil.

10 Ak chcete pridat zény Sportového srdcového tepu (volitelné), zopakujte tieto kroky.

Nastavenie zon srdcového tepu pomocou hodiniek

Predvolené nastavenia umoznujui hodinkam zaznamenat vas maximalny srdcovy tep a nastavit vase zony
srdcového tepu ako percentualne hodnoty vasho maximalneho srdcového tepu.

Skontrolujte, ¢i st vase nastavenia profilu pouzivatela spravne (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 50).

Casto behajte s monitorom srdcového tepu na zépésti alebo na hrudi.

Vyskusajte niekolko tréningovych programov zaloZzenych na srdcovom tepe, ktoré st dostupné vo vasom
ucte Garmin Connect.

Zobrazte svoje trendy v oblasti srdcového teplu a casy v jednotlivych zénach pomocou svoho uctu Garmin
Connect.
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Vypocty zon srdcového tepu

o .
“ maX|[naIneho Vnimana namaha Vyhody
srdcového tepu

1 50 - 60 % Uvolnené a nendrocné tempo, Pociatocna uroven aerébneho
? rytmické dychanie tréningu, znizuje stres

5 60 — 70 % Pozvolné tempo, mierne hibsie Zakladny kardiovaskularny tréning,
’ dychanie, rozhovor stale mozny dobré tempo zotavovania

3 70 - 80 % Priemerné tempo, naro¢nejSie udrzia- ZlepSovanie aerobnej kapacity,
(]

vanie rozhovoru optimalny kardiovaskularny tréning

Rychle tempo, ktoré méze byt mierne  ZlepSovanie aerébnej kapacity

4 80-90% A . , . o L ;
narocnég, intenzivne dychanie a prahu, zlepSovanie rychlosti

Sprintovanie, dlhodobejsie neudrza- Anaerobny tréning a odolnost svalstva,

2 o= telné tempo, namahavé dychanie zvySovanie sily

Nastavenie zon vykonu

Zény vykonu pouzivaju predvolené hodnoty zalozené na pohlavi, vahe a priemernych schopnostiach a nemusia
sa zhodovat s vasimi osobnymi schopnostami. Ak poznate svoju hodnotu funkéného prahového vykonu (FTP),
mozete ju zadat a povolit softvéru, aby automaticky vypocital vase zény vykonu. Zény mézete manuélne upravit
v hodinkach alebo pomocou vasho u¢tu Garmin Connect.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte moznost Profil pouzivatela > Zény srdcového tepu a vykonu > Vykon.
Vyberte aktivitu.

Vyberte polozku ZaloZené na.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zobrazit a upravit zony vo wattoch, vyberte moznost Watty.

- Ak chcete zobrazit a upravit zény ako percentualny pomer svojho funkéného prahového vykonu, vyberte
polozku % FTP.

6 Vyberte polozku FTP a zadajte svoju hodnotu.

Funkciu Automaticka detekcia moZete pouzivat na automatické zaznamenavanie vasho prahu laktatu pocas
aktivity (Automaticka detekcia merani vykonu, strana 36).

7 Vyberte zony a zadajte hodnoty pre jednotlivé zény.
8 V pripade potreby vyberte polozku Minimum a zadajte minimalnu hodnotu vykonu.

aa b WN

Sledovanie aktivity

Funkcia sledovania aktivity denne zaznamendava pocet krokov, prejdent vzdialenost, minuty intenzivneho
cvicenia, prejdené poschodia, spalené kaldrie a Statistiky spanku za kazdy zaznamendvany den. Spélené kalérie
zahfnaju bazalny metabolizmus tela a kalorie spalené aktivitou.

Pocet krokov prejdenych za den sa zobrazuje v miniaplikacii krokov. PocCet krokov sa pravidelne aktualizuje.
Dalsie informécie o presnosti sledovania aktivity a metrik na sledovanie zdravotného stavu najdete na stranke
garmin.com/ataccuracy.
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Automaticky ciel
Vase hodinky vytvaraju denny ciel' v ramci poctu krokov automaticky na zaklade vasich predchadzajicich drovni

aktivity. Ako sa budete cez den pohybovat, hodinky budui zobrazovat vés pokrok smerom k dennému cielu @.

10180 \

/10000 o

300

LAST 12 HOURS

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

Pouzivanie upozornenia na pohyb

Dlhodobé sedenie mbéze mat za nasledok neziaduce metabolické zmeny. Upozornenie na pohyb vam
pripomenie, Ze sa nemate prestat hybat. Po jednej hodine necinnosti sa zobrazi ¢ervenad lista a hldsenie Hybte
sal. Dalie segmenty sa budu zobrazovat zakazdym po 15 minGtach bez aktivity. Ak st zapnuté zvukové tény,
zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenia systému, strana 91).

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

Sledovanie spanku

Ked' spite, hodinky automaticky zistia vas spanok a sleduju vase pohyby pocas vasich normalnych hodin
spanku. Svoje bezné hodiny spanku mézete nastavit v (iéte Garmin Connect. Statistiky spanku obsahuju tdaje
o celkovej dizke spanku v hodinach, fazach spanku, pohyboch pocas spanku a skore spanku. Svoje Statistiky
spanku si mbzete pozriet vo svojom Gcte Garmin Connect.

POZNAMKA: zdriemnutia sa do $tatistik spanku nepoéitaji. Pomocou rezimu nerusenia mézete vypnut
oznamenia a upozornenia okrem budikov (PouZivanie reZimu Nerusit, strana 53).

Pouzivanie automatického sledovania spanku

1 Majte na sebe zariadenie aj pocas spanku.

2 Nahrajte udaje zo sledovania vasho spanku na Garmin Connect lokalitu (Manuélna synchronizécia tdajov s
aplikdciou Garmin Connect, strana 27).

Svoje Statistiky spanku si mbzete pozriet vo svojom Gc¢te Garmin Connect.
Informacie o vaSom spéanku z poslednej noci si moZete zobrazit na svojom fénix zariadeni (Miniaplikacie,
strana 83).
Pouzivanie rezimu Nerusif
Pomocou rezimu nerusenia mozete vypnut podsvietenie, zvukové upozornenia a vibracné upozornenia. Tento
rezim mozete pouzit napriklad, ked' spite alebo pozeréte film.

POZNAMKA: svoje bezné hodiny spanku mozete nastavit v G&te Garmin Connect. MoZnost Pogas spanku
mozete zapnut v nastaveniach systému. SlUzi na vstup do rezimu nerusenia pocas vasho obvyklého ¢asu
spanku (Nastavenia systému, strana 91).

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky ovladacich prvkov, strana 85).
1 Podrzte tlacidlo LIGHT.
2 Vyberte polozku ‘
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Minuty intenzivheho cvicenia

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

Hodinky monitoruju intenzitu vasej aktivity a sleduju ¢as straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivnymi
aktivitami (vypocet vysokej intenzity si vyZaduje Udaje o srdcovom tepe). Hodinky spocitaju pocet minut stredne
intenzivnych aktivit a po¢et minut vysoko intenzivnych aktivit. Pri sCitavani sa po€et minut vysoko intenzivnych
aktivit zdvojnasobuije.

Naberanie minut intenzivneho cvicenia

Hodinky fénix vypogitavaju minuty intenzivnej aktivity porovnavanim tdajov o vaom srdcovom tepe s vasim
priemernym srdcovym tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté, hodinky vypocitavaji minuty stredne
intenzivnej aktivity analyzou poctu vasich krokov za minutu.

+ Najpresnejsi vypoCet minut intenzivnej aktivity ziskate, ak spustite Casovanu aktivitu.
Ak chcete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy tep v pokoji, hodinky noste cely den aj celt noc.

Garmin Move IQ™

Ked vase pohyby zodpovedaju znamym vzorom cviceni, funkcia Move 1Q automaticky rozpozna prislusnu
udalost a zobrazi ju na vasej Casovej osi. Udalosti funkcie Move IQ zobrazuju typ a trvanie aktivity, ale
nezobrazuju sa v zozname aktivit ani v kanéle s novinkami. Podrobnejsie Udaje a vyssiu presnost zaistite
zaznamenanim aktivity s meranim ¢asu na vasom zariadeni.

Nastavenia sledovania aktivity
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Sledovanie aktivity.
Stav: sluZi na vypnutie funkcii sledovania aktivity.

Upozornenie na pohyb: zobrazi hldsenie a naviga¢nu listu na digitadlnom obrazku pozadia a obrazovke
zobrazenia krokov. Ak su zapnuté zvukové tény, zariadenie zaroven pipa alebo vibruje (Nastavenia systému,
strana 91).

Upozornenia ciel'a: umoZzniuje zapnut alebo vypnut upozornenia na ciel, pripadne ich vypnut iba pocas aktivit.
Upozornenia na ciel sa zobrazuju pre denny ciel prejdenych krokov, denny ciel vySliapanych poschodi a
tyzdenny ciel' mindt intenzivneho cvicenia.

Move IQ: umoznuje zapnut a vypnut udalosti funkcie Move 1Q.

Rezim pulzovej oxymetrie: nastavi vase zariadenie tak, aby zaznamenavalo hodnoty pulzného oxymetra, ked
pocas dna nevykonavate Ziadnu aktivitu alebo nepretrzite pocas spanku.

Vypnutie sledovania aktivity

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

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Sledovanie aktivity > Stav > Vypnuit(é).

Cvicenia

MoZete si vytvorit vlastné cvicenia, ktoré zahrfiaju ciele pre kazdu Cast cvicenia a pre rozlicné vzdialenosti, casy
a kaldrie. PocCas vasej aktivity si moZete prezerat obrazovky s tdajmi o konkrétnom tréningu, ktoré obsahuju
informacie o kroku cvicenia, ako je vzdialenost kroku cviCenia alebo priemerné tempo kroku.

CviCenia mozete vytvorit alebo ich vyhl'adat viac pomocou aplikacie Garmin Connect alebo si z aplikacie vybrat
tréningovy plén, v ktorom su zahrnuté cvicenia, a odoslat ich do hodiniek.

Pomocou aplikacie Garmin Connect si moZete naplanovat cvi¢enia. CviCenia si mbzete naplanovat vopred a
ulozit ich v hodinkach.
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Trénovanie podla cvicenia z aplikacie Garmin Connect

Ak si chcete stiahnut cvicenie z aplikacie Garmin Connect, musite mat vytvoreny G¢et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 26).

1 Vyberte moznost:

+ Otvorte aplikaciu Garmin Connect.

+ Prejdite na stranku connect.garmin.com.

Vyberte polozky Tréning > Cvicenia.

N34jdite cviCenie alebo si vytvorte a ulozte nové cvicenie.
Vyberte tlacidlo ] alebo poloZzku Odoslat do zariadenia.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

a b~ WDN

Vytvorenie vlastného cvicenia v aplikacii Garmin Connect

Pred vytvorenim cvicenia v aplikacii Garmin Connect je potrebné mat zaloZeny (i¢et Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 26).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moinost’E aleboeee,
Vyberte polozky Tréning > CviCenia > Vytvorenie tréningu.
Vyberte aktivitu.

Vytvorte svoje vlastné cviCenie.

Vyberte poloZzku Ulozit.

Zadajte nazov cvicenia a vyberte poloZzku UloZit.

Vo vasom zozname cviceni sa objavi nové cviCenie.

POZNAMEKA: toto cvi¢enie mozete odoslat do svojho zariadenia (Odoslanie viastného cvicenia do hodiniek,
strana 55).

o g~ WDN

Odoslanie vlastného cvicenia do hodiniek

Vlastné cvicenie, ktoré ste vytvorili, méZete pomocou aplikdcie Garmin Connect odoslat do svojich hodiniek
(Vytvorenie vlastného cvic¢enia v aplikdcii Garmin Connect, strana 55).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku == alebo e
Vyberte polozky Tréning > Cvicenia.

Vyberte cviCenie zo zoznamu.

Vyberte 4],

Vyberte kompatibilné hodinky.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

QUG WD
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Zacatie cvicenia
Zariadenie vas moze previest viacerymi krokmi v ramci cvicenia.

1
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7
8

Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Tréningy.

Vyberte cviCenie.

POZNAMKA: v zozname sa zobrazia iba cvigenia, ktoré st kompatibilné s vybranou aktivitou.
Ak chcete zobrazit zoznam krokov cvicenia (volitelné), vyberte polozku Zobrazit.

TIP: pocas sledovania krokov cvicenia mbzete stlacenim tlacCidla @zobrazit’ animaciu zvoleného cvicenia, ak
je k dispozicii.

Vyberte poloZku Cvi€it.

Stlagenim tlacidla (&) spustite Casovac aktivity.

Po zacati cvicenia zariadenie zobrazi kazdy krok cvic¢enia, poznamky o jednotlivych krokoch (volitelné), ciel
(volitelné) a aktudlne Gdaje o cviceni. Pri silovych aktivitach, joge alebo cviceni Pilates sa zobrazi instruktazna
animacia.

Tréning denného odporuc¢aného cvicenia

Predtym, ako zariadenie navrhne denné cvicenie, je potrebné mat tréningovy stav a odhadovanu hodnotu V02
max. (Tréningovy stav, strana 44).

1
2

Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte polozku Beh alebo Bicyklovanie.

Zobrazi sa denné odporuc¢ané cvicenie.

Vyberte polozku (&) a zvolte poZzadovani moznost:

- Ak chcete previest cviCenie, vyberte polozku Cviéit.

Ak chcete cviCenie zrusit, vyberte polozku Zrusit.

- Ak chcete zobrazit kroky cvicenia, vyberte polozku Kroky.

Ak chcete aktualizovat cielové nastavenie tréningu, vyberte polozku Typ ciela.
- Ak chcete vypnut oznamenia o cviceni, vyberte polozku Zakazat vyzvu.

Navrhované cvicenie sa automaticky aktualizuje podl'a zmien tréningovych navykov, ¢asu zotavenia a hodnoty
V02 max.

Zapnutie a vypnutie vyziev na denné odporuc¢ané cvicenie

Denne odporucané cvicenia sa odporucaju na zaklade vasich predchadzajucich aktivit ulozenych vo vasom ucte
Garmin Connect.

1
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Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte A

Vyberte polozku Beh alebo Bicyklovanie.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Tréningy > DnesSny navrh.
Na zapnutie alebo vypnutie vyziev stlacte A,
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Tréning plavania v bazéne

Hodinky vas mézu previest viacerymi krokmi v rdmci plaveckého cvicenia. Vytvorenie a odoslanie plaveckého
tréningu je podobné krokom Cvicenia, strana 54 a Trénovanie podla cvicenia z aplikdcie Garmin Connect,
strana 55.

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlac¢te tlacidlo @

Vyberte polozku PI. v bazéne.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Tréning.

Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberom polozky Tréningy moZete spustit cviCenia prevzaté z aplikacie Garmin Connect.

- Vyberom polozky Kriticka rychl. plav. méZete zaznamenat test kritickej rychlosti plavania (CSS) alebo
zadat hodnotu CSS manualne (Zaznamenanie testu kritickej rychlosti plavania, strana 57).

- Vyberom polozky Tréningovy kalendar moZete spustit alebo zobrazit naplanované cvicenia.

6 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

ga b~ WDN

Zaznamenanie testu kritickej rychlosti plavania

Vasa hodnota kritickej rychlosti plavania (CSS) je vysledkom testu zaloZzeného na ¢asovke vyjadrenej ako tempo
na 100 metrov. CSS je teoreticka rychlost, ktori mézete nepretrzite udrziavat bez vyCerpania. Hodnotu CSS
mozete pouzit na usmernenie svojho tréningového tempa a sledovanie svojho zlep$ovania.

Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @

Vyberte polozku PI. v bazéne.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte poloZky Tréning > Kriticka rychl. plav. > Urobit test kritickej rychlosti plavania.
Stlacenim polozky DOWN skontrolujete tréningové kroky.

Stlacte tlagidlo (.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Uprava vysledku kritickej rychlosti plavania

Hodnotu CSS mo6zete manualne upravit alebo zadat pre nu novy ¢as.
Na obrazku pozadia hodiniek stlacte tlacidlo C?‘

Vyberte polozku PI. v bazéne.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Kriticka rychl. plav. > Kriticka rychl. plav..
Zadajte minuty.

Zadajte sekundy.

Ul A WDN =

Informacie o kalendari tréningov

Kalendar tréningov v zariadeni je rozsirenim kalendaru tréningov alebo planu, ktory si nastavite v aplikacii
Garmin Connect. Ked do kalendara v aplikacii Garmin Connect pridéte niekolko cvi¢eni, m6Zete si ich odoslat
do svojho zariadenia. V$etky naplanované cvicenia odoslané do zariadenia sa budd zobrazovat v miniaplikacii
kalendara. Ked' v kalendari vyberiete niektory den, moZete si pozriet prislusné cvicenie alebo ho absolvovat.
Naplanované cviCenie zostane v zariadeni bez ohl'adu na to, Ci ho absolvujete alebo preskocite. Ked' z aplikacie
Garmin Connect odoslete naplanované cvicenia, existujuci kalendar tréningov sa nimi prepise.
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Pouzivanie tréningovych planov Garmin Connect

Predtym, ako si budete moct prevziat a pouZivat tréningovy plan z aplikacie Garmin Connect, musite mat
zalozeny Gcet Garmin Connect (Garmin Connect, strana 26) a zariadenie fénix musite sparovat s kompatibilnym
smartfénom.

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

Vyberte a naplanujte tréningovy plan.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Skontrolujte tréningovy plan vo svojom kalendari.
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Adaptivne tréningové plany

Vas ucet Garmin Connect ponuka adaptivny tréningovy plan a funkciu trénera Garmin, ktoré sa prisposobia
vasim tréningovym cielom. Napriklad mo6Zete odpovedat na par otdzok a tak vyhladat plan, ktory vdm poméze
zvladnut 5 km preteky. Plan sa prisposobi vasej aktualnej Grovni kondicie, preferenciam, ¢o sa tyka tréningu

a harmonogramu, a datumu pretekov. Ked' zacnete realizovat plan, tak sa do slu¢ky miniaplikacii vo vasom
zariadeni fénix pridad miniaplikdcia Garmin Coach.

Zacatie dneSného cvic¢enia

Po odoslani tréningového planu Garmin Coach do svojho zariadenia sa v slucke miniaplikacii zobrazi
miniaplikacia Garmin Coach.

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

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

Stlacte tlagidlo (.

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

Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Intervaloveé cvic¢enia

Intervalové cvicenia si moZete vytvorit na zaklade vzdialenosti alebo ¢asu. V zariadeni sa ulozi vase vlastné
intervalové cvicenie, kym si nevytvorite iné intervalové cviCenie. V pripade cviceni na drahe alebo pri behu na
vopred znamu vzdialenost moZete pouzit otvorené intervaly.
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Vytvorenie intervalového cvi¢enia

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlagte tlacidlo (&

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Intervaly > Upravit > Interval > Typ.
Vyberte polozku Vzdialenost, Cas alebo Otvorené.

TIP: vyberom moznosti Otvorené vytvorite neobmedzeny interval.

6 V prl’pade‘pytreby vyberte polozku Trvanie, zadajte vzdialenostnu alebo ¢asovu hodnotu intervalu cvicenia
avyberte /.

7 Stlacte tlacidlo BACK.

8 Vyberte polozky Oddych > Typ.

9 Vyberte polozku Vzdialenost, Cas alebo Otvorené.

10 V pripade potreby zadajte vzdialenostnu alebo ¢asovu hodnotu intervalu odpocinku a vyberte V.

11 Stlacte tlacidlo BACK.

12 Vyberte jednu alebo niekolko moznosti:
Ak chcete nastavit poCet opakovani, vyberte polozku Opakovat.
Ak chcete k vaSmu cviceniu pridat neobmedzent rozcvicku, vyberte polozky Rozcvicka > Zapnt(é).
Ak chcete k vadmu cviceniu pridat neobmedzené ukludnenie, vyberte polozkyUkludnenie > Zapnut(é).

ga h WDN

Zacatie intervalového cvicenia

Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo (A,

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Intervaly > Cviéit.

Stlacenim tlacidla (&) spustite Casovac aktivity.

Ked ma intervalové cviCenie rozcvicku, stlacenim tlacidla LAP zacnete prvy interval.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Po dokonceni vSetkych intervalov sa zobrazi sprava.
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Zastavenie intervalového cvicenia

+ Stlacenim tlacidla LAP mozete kedykolvek zastavit aktualny interval alebo ¢asovy tusek oddychu a prejst na
dalSi interval alebo ¢asovy Usek oddychu.

+ Po dokonceni vSetkych intervalov a casovych Usekov oddychu stlacenim tlacidla LAP ukoncite intervalové
cviCenie a prejdete na ¢asovac, ktory mozete vyuzit na ukludnenie.

- Casovat aktivity mdzete kedykolvek zastavit stlagenim tla¢idla (&). Casovat mozete znova spustit, pripadne
mozete intervalové cvicenie ukoncit.

Tréning PacePro

Mnohi beZci radi nosia svoje pasmo tempa pocas pretekov, aby im pomohlo dosiahnut ich pretekarsky ciel'
Funkcia PacePro vdam umoznuje vytvorit vlastné pasmo tempa na zaklade vzdialenosti, rychlosti a Casu. Mozete
tiez vytvorit pAsmo tempa pre znamu drahu, aby ste optimalizovali svoje tempo na zaklade vyskovych zmien.

Plan PacePro mozete vytvorit pomocou aplikacie Garmin Connect. Pred absolvovanim drahy mézete zobrazit
ukazku rozdeleni a grafu nadmorskej vysky.
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Prevzatie planu PacePro z aplikacie Garmin Connect

Ak chcete prevziat plan PacePro z aplikacie Garmin Connect, musite mat vytvoreny Gc¢et Garmin Connect
(Garmin Connect, strana 26).

1 Vyberte moznost:
+ Otvorte aplikaciu Garmin Connect a vyberte symbol = alebo***.
+ Prejdite na stranku connect.garmin.com.

2 Vyberte moznosti Tréning > Stratégie tempa PacePro.

3 Podla pokynov na obrazovke vytvorte a ulozte plan PacePro.

4 Vyberte polozku ] alebo Odoslat do zariadenia.

Spustenie planu PacePro

Skor ako budete méct spustit plan PacePro, musite prevziat plan zo svojho G¢tu Garmin Connect.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo ™

Vyberte outdoorovu bezecku aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Plany PacePro.

Vyberte niektory plan.

TIP: stlacenim tlacidla DOWN a vyberom moZnosti Zobrazit iseky zobrazite ukazku ciastkovych Gsekov.
Stlacenim tlacidla (&) spustite plan.

V pripade potreby vyberte polozku Ano na zapnutie navigacie drahou.

8 Stlaenim tlacidla (&) spustite Casovac aktivity.
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Celkovy predstih alebo omeskanie voci cielovému ¢asu

60 Tréning


https://connect.garmin.com

Zastavenie planu PacePro
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Ukonéit funkciu PacePro > Ano.
Zariadenie zastavi plan PacePro. Casova¢ aktivity bezi dalej.

Vytvorenie planu PacePro na vasich hodinkach

Skor nez si na hodinkach budete méoct vytvorit plan PacePro, musite vytvorit drahu (Vytvorenie a sledovanie
dréhy na vasom zariadeni, strana 68).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo Y
Vyberte outdoorovu bezecku aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Navigacia > Drahy.

Vyberte drahu.

Vyberte polozku PacePro > Vytvorit novul.

Vyberte moznost:

No a b wN

+ Vyberte polozku Ciel'ové tempo a zadajte cielové tempo.
+ Vyberte polozku Cielovy ¢as a zadajte cielovy Cas.
Zariadenie zobrazi vase vlastné pasmo tempa.
TIP: stlacenim tlacidla DOWN a vyberom moZnosti Zobrazit iseky zobrazite ukazku Ciastkovych Gsekov.
. v. A /. .
8 Vyberom tlacidla (&) spustite plan.
9 V pripade potreby vyberte polozku Ano na zapnutie navigécie drahou.
10 Stlac¢enim polozky a) spustite Casovac aktivity.

Segmenty

Segmenty tykajlce sa behu alebo bicyklovania moZete poslat z vasho G¢tu Garmin Connect do zariadenia. Po
uloZeni segmentu do zariadenia mozete s tymto segmentom pretekat a pokusit sa vyrovnat alebo prekonat svoj
osobny rekord alebo rekord inych uc¢astnikov, ktori pretekali v danom segmente.

POZNAMKA: ked' si prevezmete dréhu z va$ho uétu Garmin Connect, mdzete si prevziat vietky dostupné
segmenty, Co sa tyka tejto drahy.

Segmenty Strava™

Do svojho zariadenia fénix si mozete stiahnut segmenty Strava. Sledovanim segmentov Strava méZete porovnat
svoj vykon s vykonom pri minulych jazdach alebo s vykonov priatelov a profesionalov, ktori absolvovali rovnaky
segment.

Ak sa chcete zaregistrovat’ a ziskat ¢lenstvo v sluzbe Strava, prejdite do ponuky segmentov vo svojom lcte
Garmin Connect. DalSie informécie ndjdete na webe www.strava.com.

Informacie v tomto navode sa vztahuju na segmenty Garmin Connect aj na segmenty Strava.

Zobrazenie udajov o0 segmente

Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlagidlo @A
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Segmenty.

Vyberte segment.

Vyberte moznost:
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Vyberom polozky Cas pretekov zobrazite ¢as a priemernd rychlost alebo tempo pre lidra segmentu.
+ Vyberom polozky Mapa zobrazite segment na mape.
Vyberom polozky Graf nadmorskej vysky zobrazite graf vysky pre dany segment.
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Pretekanie v segmente

Segmenty s virtudlne pretekarske trate. M6Zete pretekat v segmente a porovnavat svoj vykon s
predchadzajucimi aktivitami, vykonmi inych, pripojenymi kontaktmi vo vasom ucte Garmin Connect alebo inymi
¢lenmi bezeckych alebo cyklistickych komunit. Svoje Udaje o aktivite mdZete nahrat na svoj uc¢et Garmin
Connect a pozriet si svoju poziciu v segmente.

POZNAMKA: ak su vas ucet Garmin Connect a G&et Strava prepojené, vasa aktivita sa automaticky odosle na
vas Ucet Strava, aby ste si mohli skontrolovat poziciu v segmente.

1 Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo @
2 Vyberte aktivitu.
3 Chodte si zabehat alebo zajazdit.
Ked sa priblizite k nejakému segmentu, objavi sa sprava a mozete pretekat v danom segmente.
4 Zacnite pretekat v segmente.
Po dokonceni segmentu sa zobrazi sprava.

Nastavenie automatickej Upravy segmentov

Zariadenie moZete nastavit tak, aby automaticky upravilo cielovy sutazny ¢as segmentu podla vasho vykonu
v priebehu segmentu.

POZNAMKA: toto nastavenie je pre véetky segmenty predvolene zapnuté.
1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlagte tlagidlo (@A

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo MENU.

4 Vyberte polozky Tréning > Segmenty > Automatické pokusy.

Pouzivanie funkcie Virtual Partner

Funkcia Virtual Partner je tréningovy nastroj, ktory vdam pomaha plnit vase ciele. M6Zete nastavit tempo pre
Virtual Partner a pretekat proti stanovenému ¢asu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte poloZzky Obrazovky s tidajmi > Pridat nové > Virtual Partner.

Zadajte hodnotu pre tempo alebo rychlost.

Stlacenim tlacidiel UP alebo DOWN zmenite umiestnenie obrazovky Virtual Partner (volitelné).

Spustite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 6).

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN sa médzete posunut na obrazovku Virtual Partner a pozriet sa, kto vedie.
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Nastavenie tréningového ciela

Funkcia tréningového ciel'a spolupracuje s funkciou Virtual Partner, aby ste sa pri tréningu mohli zameriavat
na nastaveny ciel, ako napr. vzdialenost, vzdialenost a Cas, vzdialenost a tempo, alebo vzdialenost a rychlost.
Pocas vasej tréningovej aktivity vdm zariadenie poskytuje spatnu vazbu. Tato vas v redlnom ¢ase informuje o
tom, ako blizko ste k dosiahnutiu vasho tréningového ciela.

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Tréning > Stanovit ciel.
Vyberte moznost:
Ak chcete zvolit vopred nastavent vzdialenost alebo vlastni vzdialenost, vyberte polozku Len vzdialenost.
- Ak chcete zvolit ciel z hladiska vzdialenosti a ¢asu, vyberte poloZzku Vzdialenost a ¢as.

Ak chcete zvolit ciel z hladiska vzdialenosti a tempa alebo vzdialenosti a rychlosti, vyberte polozku
Vzdialenost a tempo, respektive Vzdialenost a rychlost.

Objavi sa obrazovka tréningového ciela a zobrazi vas odhadovany Cas v cieli. Odhadovany ¢as v cieli
vychadza z vasho aktualneho vykonu a zostavajuceho casu.

6 Stlacenim tlacidla @A) spustite Casovac aktivity.
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ZrusSenie tréningového ciela
1 Pocas aktivity podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Zrusit ciel' > Ano.

Pretekanie s predchadzajucou aktivitou

MoézZete pretekat s predchadzajicou zaznamenanou alebo prevzatou aktivitou. Tato funkcia spolupracuje s
funkciou Virtual Partner, aby ste mohli po¢as aktivity vidiet, ako d'aleko ste vpredu alebo vzadu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlac¢te tlacidlo @
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Tréning > Preteky s aktivitou.
Vyberte moznost:
Ak chcete vybrat predchadzajlicu zaznamenanu aktivitu z vasho zariadenia, vyberte polozku Z histérie.
+ Pomocou polozky Prevzaté vyberiete aktivitu, ktorl ste prevzali zo svojho G¢tu Garmin Connect.
6 Vyberte aktivitu.
Zobrazi sa obrazovka Virtual Partner, ktord oznacuje vas odhadovany ¢as v cieli.
7 Stlacenim tlagidla @A) spustite Casovac aktivity.
8 Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo A a vyberte poloZzku UloZit.
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Pozastavenie tréningového stavu

V pripade zranenia alebo choroby mézete tréningovy stav pozastavit. MoZete pokracovat v zaznamenavani
fitness aktivit, ale vas tréningovy stav, zameranie tréningovej zataze, spatna vazba na zotavenie a odportcania
na cviCenie su doCasne deaktivované.

Vyberte moznost:

+ V miniaplikacii tréningového stavu podrzte tlacidlo MENU a vyberte poloZky MozZnosti > Pozastavenie
tréningového stavu.

« V nastaveniach zariadenia Garmin Connect zvolte polozky Statistiky vykonu > Tréningovy stav > $ >
Pozastavenie tréningového stavu.

TIP: zariadenie by ste mali zosynchronizovat s i¢tom Garmin Connect.
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Obnovenie pozastaveného tréningového stavu

Svoj tréningovy stav moZete obnovit, ked budete pripraveni znova zacat trénovat. Na dosiahnutie o najlepsich
vysledkov budete potrebovat minimalne dve merania hodnoty VO2 max. za tyZzden (Informécie o odhadovanych
hodnotach V02 max., strana 37).

Vyberte moznost:

V miniaplikacii tréningového stavu podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Moznosti > Obnovenie
tréningového stavu.

V nastaveniach zariadenia Garmin Connect zvolte polozky Statistiky vykonu > Tréningovy stav > $ >
Obnovenie tréningového stavu.

TIP: zariadenie by ste mali zosynchronizovat s G¢tom Garmin Connect.

Zapnutie sebahodnotenia

Ked uloZite aktivitu, méZete ohodnotit svoju vnimani namahu a to, ako ste sa pocas aktivity citili. Svoje
informacie o sebahodnoteni si mbZete pozriet vo svojom Ucte Garmin Connect.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Samohodnotenie.

Vyberte moznost:
Ak chcete vykonat sebahodnotenie az po skonceni cviCenia, vyberte polozku Jedine tréningy.
Ak chcete sebahodnotenie vykonat po kazdej aktivite, vyberte polozku VZdy.
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Hodiny

Nastavenie budika

MoZete nastavit viacero budikov.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Hodiny > BUDIKY > Pridat alarm.

3 Zadajte cas budika.

Uprava budika
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozku Hodiny > BUDIKY > Upravit.
Vyberte budik.
Vyberte moznost:
Vyberom polozky Stav zapnete alebo vypnete budik.
Vyberom polozky Cas zmenite ¢as budika.

Ak chcete nastavit, aby sa budik opakoval pravidelne, vyberte polozku Opakovat a zvolte, kedy sa ma
budik opakovat.

Ak chcete vybrat typ upozornenia budika, vyberte polozku Zvuky.

Ak chcete spolu s budikom zapnut alebo vypnut podsvietenie, vyberte polozku Podsvietenie.
Ak chcete vybrat popis budika, vyberte polozku Stitok.

Ak chcete budik odstranit, vyberte polozku Vymazat.

W DN
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Spustenie ¢asovaca odpocitavania

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Hodiny > CASOVACE.

3 Vyberte jednu z moznosti:

Na nastavenie a ulozenie ¢asovaca odpocitavania pri prvom pouziti zadajte Cas, stlacte tlacidlo MENU a
vyberte polozku Setri¢ ¢asu.

Na nastavenie a uloZenie dal$ich ¢asovacov odpocéitavania vyberte poloZzku Pridat ¢asovaé a zadajte Cas.
Na nastavenie Casovaca odpocitavania bez ulozenia vyberte polozku Rychly ¢asova¢ a zadajte Cas.

4 V pripade potreby stlacte tlacidlo MENU a vyberte moznost:
Vyberom polozky Cas upravite ¢as.

Vyberte polozku Restartovat > Zapnut(é) na automatické opatovné spustenie ¢asovaca po skonceni
odpocitavania.

Vyberte polozku Zvuky a zvolte typ upozornenia.
5 Vyberom polozky 7y spustite Casovac.

Odstranenie ¢asovaca

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Hodiny > CASOVACE > Upravit.

3 Vyberte Casovac.

4 Vyberte polozku Vymazat.
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Pouzivanie stopiek

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Hodiny > STOPKY.

3 Stlagenim tlagidla (&) spustite Casovac.

4 Stlacenim tlacidla LAP znovu spustite ¢asovac okruhu @

Celkovy ¢as namerany stopkami @) bezi dalej.
5 Stlacenim tlacidla @ zastavite oba ¢asovace.
6 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete resetovat oba ¢asovace, stlacte tlacidlo DOWN.

Ak chcete ¢as odmerany stopkami ulozit ako aktivitu, stlacte tlacidlo MENU a vyberte polozku UloZit
aktivitu.

Ak chcete resetovat Casovace a ukoncit stopky, stlacte polozku MENU a vyberte polozku Hotovo.
Ak chcete skontrolovat ¢asovace okruhu, stlacte tlacidlo MENU a vyberte Prehlad.
POZNAMKA: moznost Prehl'ad sa zobrazi iba v pripade, Ze bolo okruhov viac.

Ak sa chcete vratit na Gvodnu obrazovku hodiniek bez vynulovania ¢asovacov, stlacte tlacidlo MENU a
vyberte polozku Prejst na obrazok pozadia.

Ak chcete zapnut alebo vypnut nahravanie okruhu, stlacte tlacidlo MENU a vyberte poloZzku Tlaéidlo Lap.

Pridanie alternativnych ¢asovych pasiem

MozZete zobrazit aktudlny ¢as v dalSich ¢asovych pasmach pomocou miniaplikacie pre alternativne ¢asové
pasma. Mozete pridat maximalne Styri alternativne ¢asové pasma.

POZNAMKA: mozno budete musiet miniaplikaciu pre alternativne asové pasma pridat do okruhu miniaplikacii
(Prisp6sobenie okruhu miniaplikdcii, strana 84).

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Hodiny > ALTERN. CASOVE ZONY > Pridat alt. éas. zénu.
3 Vyberte ¢asové pasmo.

4 V pripade potreby premenujte pasmo.
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Uprava alternativneho ¢asového pasma
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Hodiny > ALTERN. CASOVE ZONY > Upravit.
3 Vyberte ¢asové pasmo.
4 Vyberte moznost:
Ak chcete zadat vlastny nazov ¢asového pasma, vyberte poloZzku Premenovat zénu.
Ak chcete zmenit ¢asové pasmo, vyberte polozku Zmenit zénu.
Ak chcete zmenit polohu ¢asového pasma v miniaplikacii, vyberte polozku Zmenit usporiadanie zény.
Ak chcete odstranit casové pasmo, vyberte poloZku Odstranit zénu.

Navigacia

UloZenie aktualnej polohy

Mozete si ulozit svoju aktudlnu polohu a neskor sa k nej spatne navigovat.

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispdsobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 85).
1 Podrzte tlacidlo LIGHT.

2 Vyberte polozku o

3 Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Uprava uloZenych poldh

UloZent polohu mézZete vymazat alebo upravit jej ndzov, nadmorsku vysku a informécie o polohe.
1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlaéte tlacidlo (4.

2 Vyberte polozky Navigovat > UloZené polohy.

3 Vyberte ulozenu polohu.

4 Vyberte moznost, aby ste upravili polohu.

Nastavenie referenéného bodu
MoZete si nastavit referencny bod pre poskytovanie presnosti a vzdialenosti k polohe alebo cielu.
1 Vyberte jednu z moznosti:
Podrzte tlacidlo LIGHT.
TIP: mozZete si nastavit referencny bod pocas nahravania aktivity.
Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte polozku Referencny bod.
Cakajte, kym hodinky najdu satelity.
Stlacte tlagidlo &) a vyberte moznost Pridat bod.
Vyberte polohu alebo ciel ako referen¢ny bod pre navigaciu.
Zobrazi sa Sipka kompasu a vzdialenost do vasho cielového miesta.
6 Nasmerujte hornu ¢ast hodiniek smerom ku kurzu.
Ked' sa odklonite od kurzu, kompas zobrazi smer odchylenia od kurzu a stupen odchylky.
7 V pripade potreby stlacte tlacidlo @ a vyberte polozku Zmenit bod pre nastavenie iného referen¢ného bodu.
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Premietnutie zemepisného bodu

Nové miesto mozete vytvorit premietnutim vzdialenosti a smeru k cielu z aktualnej polohy na nové miesto.
POZNAMKA: mozno bude potrebné pridat aplikaciu Premietnut ZBdo zoznamu aktivit a aplikdcii.
Na obrazovke vzhladu hodiniek stlate tlacidlo @A),

Vyberte poloZku Premietnut ZB.

Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN nastavite kurz.

Stlaéte tlacidlo (A,

Stlacenim tlacidla DOWN vyberiete jednotku merania.

Stlacenim tlacidla UP zadéate vzdialenost.

Stlagenim tlagidla (&) nastavenia ulozite.

Premietnuty zemepisny bod sa ulozi s predvolenym nazvom.
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Navigovanie do ciela

Zariadenie moZete pouzivat na navigaciu do ciela alebo sledovanie dréhy.
Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlagidlo @&
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Navigacia.

Vyberte kategoriu.

Podla vyziev na obrazovke vyberiete ciel.

Vyberte poloZku Prejst na.

Zobrazia sa navigac¢né informacie.

8 Stlacenim tlacidla @A) spustite navigaciu.

Drahy

Zo svojho Uuctu mozete drahu odoslat Garmin Connect na svoje zariadenie. Po uloZeni na zariadenie mozete
navigovat podla dréhy na vaSom zariadeni.

UloZenu drahu mézete sledovat jednoducho preto, Ze je to dobré trasa. MézZete si napriklad uloZit a sledovat
trasu na dochadzanie do prace, ktora je vhodna pre bicykle.

Mozete tiez sledovat uloZent drahu a pokusit sa znova dosiahnut alebo prekonat predtym stanovené
vykonnostné ciele. Napriklad, ked' ste povodnu drahu presli za 30 minut, mozete pretekat proti ¢asu Virtual
Partner a pokusit sa prejst drahu za menej ako 30 minut.
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Vytvorenie a sledovanie drahy na vasom zariadeni
Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Navigacia > Drahy > Vytvorit novu.
Zadajte nazov drahy a vyberte polozku V.

Vyberte polozku Pridat polohu.

Vyberte moznost.

V pripade potreby zopakujte kroky 6 a 7.

Vyberte polozky Hotovo > Spustit drahu.

Zobrazia sa navigac¢né informdcie.

10 Stlagenim tlacidla (&) spustite navigaciu.
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Vytvorenie drahy v aplikacii Garmin Connect

Pred vytvorenim drahy v aplikécii Garmin Connect je potrebné mat zaloZeny ucet Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 26).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte moznost o= alebo * ®*.
Vyberte poloZky Tréning > Drahy > Vytvorit drahu.

Vyberte typ drahy.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Vyberte moznost Hotovo.

POZNAMKA: tito dréhu mézete odoslat do svojho zariadenia (Odoslanie dréhy do vdsho zariadenia,
strana 69).
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Odoslanie drahy do vasho zariadenia

Drahu, ktoru ste vytvorili, m6Zete pomocou aplikacie Garmin Connect odoslat do svojho zariadenia (Vytvorenie

drahy v aplikdcii Garmin Connect, strana 69).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku == alebo ***.
Vyberte polozky Tréning > Drahy.

Vyberte drahu.

Vyberte polozky ¢ > Odoslat do zariadenia.

Vyberte svoje kompatibilné zariadenie.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Zobrazenie alebo uprava podrobnosti o drahe
Pred navigaciou po trase mozZete zobrazit alebo upravit podrobnosti o dréhe.
Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozku Navigacia > Drahy.
Stlacenim tlacidla @ vyberiete drahu.
Vyberte moznost:
- Ak chcete spustit navigaciu, vyberte polozku Spustit drahu.
Ak chcete vytvorit vlastné pasmo tempa vyberte polozku PacePro.
- Ak chcete zobrazit trasu na mape a na posuvat a priblizovat mapu, vyberte polozku Mapa.
Ak chcete spustit drahu opacnym smerom, vyberte polozku Prejst drahu v opaénom smere.
- Ak chcete zobrazit graf vysky trasy, vyberte polozku Graf nadmorskej vysky.
Ak chcete zmenit nazov drahy vyberte polozku Nazov.
- Ak chcete upravit cestu drahy, vyberte poloZku Upravit.
Zoznam stlpani na trase zobrazite vyberom moznosti Zobrazit stipania.
Ak chcete drahu odstranit, vyberte polozku Vymazat.
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Pouzivanie funkcie ClimbPro

Funkcia ClimbPro vam pomaha regulovat vase Usilie pre nadchadzajlce stipania na dréahe. Vopred alebo v
skutocnom Case pocas sledovania drahy si moZete pozriet podrobnosti o stipaniach vratane uhla, vzdialenosti
a prevySenia. Kategodrie cyklistickych stipani si oznacené farebne na zaklade dlzky a uhla stupania.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky ClimbPro > Stav > Pri navigovani.
Vyberte moznost:

Vyberte polozku Udajové pole, ak chcete prisposobit datové pole, ktoré sa zobrazuje na obrazovke
ClimbPro.

Vyberte polozku Alarm, ak chcete nastavit upozornenia na zaciatku stupania alebo v urcitej vzdialenosti
od stipania.

Vyberte poloZzku Klesania, ak chcete pri bezeckych aktivitach zapnut alebo vypndt klesania.

Ak chcete vybrat typy stUpani zistenych pocas cyklistickych aktivit, vyberte poloZzku Rozpoznanie
stupania.

7 Pozrite si stipania a podrobnosti o danej dréhe (Zobrazenie alebo tprava podrobnosti o drahe, strana 69).
8 Zacnite nasledovat ulozenu drahu (Navigovanie do ciela, strana 68).
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Oznacenie a spustenie navigacie k polohe ,muza cez palubu®
MozZete ulozit polohu ,muZa cez palubu” (MOB) a automaticky spustit navigaciu spat na tdto polohu.

TIP: mozZete prispdsobit funkciu podrzania klavesov na pristup k funkcii MOB (Prisp6sobovanie kldvesovych
skratiek, strana 92).

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlagidlo (&),

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo MENU.

4 Vyberte polozky Navigacia > Posledny bod MOB .
Zobrazia sa navigacné informacie.

Navigacia s funkciou Ukazat a ist

Zariadenim mozete ukazat na vzdialeny objekt, ako je napriklad vodojem, uzamknut dany smer a potom
navigovat k danému objektu.

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo @

2 Vyberte aktivitu.

3 Podrzte tlacidlo MENU.

4 Vyberte polozku Navigacia > Ukazat a ist.

5 Hornu ¢ast hodiniek nasmerujte na objekt a stlacte tlacidlo ™

Zobrazia sa navigacné informdcie.
6 Stlacenim tlacidla @ spustite navigaciu.
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Navigacia k pociatoénému bodu pocas aktivity

MbZete sa spatne navigovat k poCiatocnému bodu vasej aktualnej aktivity a to bud priamou Ciarou, alebo po
celej dizke cesty, ktoru ste presli. Tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaju GPS.

1 Pocas aktivity stlacte tlacidlo @

2 Vyberte polozku Spét na Start a vyberte moznost:

Ak sa chcete spatne navigovat k podiatoénému bodu aktivity po celej dizke cesty, ktoru ste presli, vyberte
polozku TracBack.

Ak sa chcete spatne navigovat k poc¢iatocnému bodu aktivity po priamej Ciare, vyberte polozku Vzdus$nou
Ciarou.

1.2 mi

° 1.56

Na mape sa zobrazi vasa aktualna poloha @ trasa na nasledovanie @ aciel @

Navigacia do za¢iatoéného bodu uloZenej aktivity

Mozete sa spatne navigovat k zaciatoénému bodu ulozenej aktivity, a to bud priamou liniou, alebo po celej dizke
cesty, ktoru ste presli. Tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaju GPS.

Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlagidlo @&
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Navigacia > Aktivity.

Vyberte aktivitu.

Vyberte polozku Spat na Start a vyberte moznost:

Ak sa chcete spatne navigovat k pociatoénému bodu aktivity po celej dizke cesty, ktoru ste presli, vyberte
polozku TracBack.

Ak sa chcete spétne navigovat k pociato¢nému bodu aktivity po priamej Ciare, vyberte polozku Vzdu$nou
Ciarou.
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Na mape sa zobrazi linia od vasej aktudlnej polohy do pociatocného bodu poslednej uloZenej aktivity.

POZNAMKA: mozete spustit ¢asovag, aby zariadenie po uplynuti ¢asu nepreslo do rezimu hodiniek.
7 Stlacte tlacidlo DOWN pre zobrazenie kompasu (volitelné).

Sipka smeruje k pociatoénému bodu vasej aktivity.

Zastavenie navigacie
1 Pocas aktivity podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Zastavit navigaciu.
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Mapa

A predstavuje vasu polohu na mape. Na mape sa zobrazia nazvy a symboly miest. Pri navigovani k cielu sa
va$a trasa oznaci Ciarou na mape.

+ Navigdcia na mape (Posuvanie a priblizenie mapy, strana 72)

+ Nastavenia mapy (Nastavenia mapy, strana 88)

Posuvanie a pribliZenie mapy
1 Ak chcete zobrazit mapu pocas navigécie, stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
2 Podrzte tlacidlo MENU.
3 Vyberte polozku Posun/Zoom.
4 Vyberte moznost:
. Stlacenim tlagidla @) prepinate medzi posivanim nahor a nadol, postvanim vlavo a vpravo, alebo
priblizenim.
+ Stlacenim tlacidla UP a DOWN posunte alebo priblizte mapu.
+ Ak chcete funkciu ukonéit, stla¢te tlacidlo BACK.

Kompas

Zariadenie obsahuje 3-osovy kompas s automatickou kalibraciou. Funkcia a vzhlad kompasu sa menia v
zavislosti od vasej aktivity, podla stavu zapnutia systému GPS a podla stavu navigacie do ciela. Nastavenia
kompasu moZete zmenit ruéne (Nastavenia kompasu, strana 86). Ak chcete rychlo otvorit nastavenia

kompasu, mozete stlacit tlacidlo &)y miniaplikacii kompasu.

Vyskomer a barometer

Zariadenie obsahuje interny vyskomer a barometer. Zariadenie nepretrzite zhromazd'uje Udaje o vyske a
tlaku, dokonca aj v rezime nizkej spotreby. Vyskomer zobrazuje vasu pribliznd vysku na zaklade zmien
tlaku. Barometer zobrazuje udaje o tlaku okolitého prostredia zalozené na pevnej nadmorskej vyske, kde
bol naposledy kalibrovany vyskomer (Nastavenia vyskomeru, strana 86). Ak chcete rychlo otvorit nastavenia
vyskomeru alebo barometra, vyberte v miniaplikacii vySkomeru alebo barometra polozku a)

Historia
Histdria zahfia tieto Udaje: Cas, vzdialenost, kaldrie, priemerné tempo alebo rychlost, (idaje okruhu a informacie
z volitel'nych snimacov.

POZNAMKA: ked je pamit zariadenia pIna, prepiSu sa najstarsie Gdaje.
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Vyuzivanie historie
Histéria obsahuje predchadzajlce aktivity, ktoré ste ulozili do zariadenia.
Zariadenie mda miniaplikaciu histérie na rychly pristup k vasim udajom o aktivitach (Miniaplikdcie, strana 83).
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Histdria > Aktivity.
Vyberte aktivitu.
Stlacte tlagidlo (.
Vyberte moznost:
Ak chcete zobrazit dodato¢né informaécie o aktivite, vyberte polozku VSetky Statistiky.

Ak chcete zobrazit vplyv aktivity na vasu aerébnu a anaerébnu kondiciu, vyberte polozku U&inok tréningu
(Informdcie o funkcii Training Effect, strana 39).

Ak chcete zobrazit ¢as v kazdej zone srdcového tepu, vyberte polozku Srdcovy tep.

Ak chcete vybrat okruh a zobrazit dodatoc¢né informacie o kazdom okruhu, vyberte polozku Okruhy.
Ak chcete vybrat zjazd na lyZiach ¢i snowboarde a zobrazit dodato¢né informacie o kazdom zjazde,
vyberte polozku Zjazdy.

Ak chcete vybrat sériu cviceni a zobrazit dodatocné informacie o kazdej sérii, vyberte polozku Série.
Aktivitu zobrazite na mape vyberom polozky Mapa.

Ak chcete zobrazit graf vysky pre aktivitu, vyberte polozku Graf nadmorskej vysky.

Ak chcete vymazat vybranu aktivitu, vyberte poloZzku Vymazat.

a b~ WDN

MultiSportova historia

Zariadenie uklada celkovy multiSportovy suhrn aktivity vratane celkovej vzdialenosti, ¢asu, kal6rii a Udajov z
volitelného prislusenstva. Zariadenie tiez oddeluje Udaje aktivity pre kazdy Sportovy segment a prechod, aby
ste mohli porovnat podobné tréningové aktivity a sledovat, ako rychlo sa pohybujete cez prechody. Histéria
prechodov zahfia vzdialenost, ¢as, priemernu rychlost a kaldrie.

Osobné rekordy

Po ukonceni aktivity sa na hodinkach zobrazia nové osobné rekordy, ktoré ste pocas tejto aktivity dosiahli.
Osobné rekordy zahffiaju vas najrychlejsi ¢as na niekolkych typickych pretekarskych vzdialenostiach, najvyssiu
hmotnost silovej aktivity pri najcastejSich pohyboch a najdlhsi beh, jazdu alebo plavanie.

POZNAMKA: v pripade cyklistiky k osobnym rekordom patri aj najva&si vystup a najlepsi vykon (vyzaduje sa
merac vykonu).

Zobrazenie vaSich osobnych rekordov

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

Vyberte Sport.

Vyberte rekord.

Vyberte poloZzku Zobrazit zaznam.

a b~ WDN

Obnova osobného rekordu

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

Vyberte polozky Histdria > Rekordy.

Vyberte Sport.

Vyberte rekord, ktory chcete obnovit.

Vyberte polozku Predchadz. > Ano.

POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.

ga h~ WDN
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Vymazanie osobnych rekordov
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Histéria > Rekordy.
3 Vyberte Sport.
4 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete vymazat jeden rekord, vyberte rekord a zvolte polozky Vymazat zaznam > Ano.
Ak chcete vymazat vSetky rekordy v danom $porte, vyberte polozky Vymazat véetky zaznamy > Ano.
POZNAMKA: nevymazu sa tym ziadne ulozené aktivity.

Zobrazenie suhrnov dat

MoOZete si zobrazit zhromazdené (idaje o vzdialenosti a ¢ase uloZené vo vasich hodinkach.
1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Histéria > Celkové hodnoty.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost na zobrazenie tyzdennych alebo mesacnych suhrnov.

Pouzivanie pocitadla kilometrov

Pocitadlo kilometrov automaticky zaznamenéva celkovu prejdent vzdialenost, dosiahnut nadmorsku vysku a
Cas v ramci aktivit.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Histéria > Celkové hodnoty > Pocit. kilometrov.
3 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite suhrny pocitadla kilometrov.

Vymazanie histdrie

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Histéria > Moznosti.

3 Vyberte moznost:
Vyberom poloZky Odstranit vSetky aktivity vymazete vSetky aktivity z historie.
Vyberom polozky Vynulovat sthrny obnovite vsetky sthrny vzdialenosti a ¢asov.
POZNAMKA: nevymazu sa tym ziadne ulozené aktivity.
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Prisposobenie zariadenia

Nastavenia aktivit a aplikacii

Tieto nastavenia umoznuju prispdsobit aplikaciu kazdej predinstalovanej aktivity v zavislosti od vasich potrieb.

Napriklad méZete prispdsobit stranky s idajmi a povolit upozornenia a tréningové funkcie. Nie vSetky

nastavenia su dostupné pre vSetky typy aktivit.

Podrzte tlacidlo MENU, vyberte polozku Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu a napokon vyberte nastavenia

aktivity.

Vzdialenost 3D: vypocita vasu prejdent vzdialenost pomocou vasej zmeny nadmorskej vysky a vasho
horizontalneho pohybu na zemi.

Rychlost 3D: vypocita vasu rychlost pomocou vasej zmeny nadmorskej vysky a vasho horizontalneho pohybu na
zemi. (3D rychlost a vzdialenost, strana 80).

Dominantna farba: nastavi dominantnu farbu pre kazdu aktivitu s cielom l'ahsie identifikovat, ktora aktivita je
prave aktivna.

Pridat aktivitu: umoZznuje vam prispdsobit si multiSportovu aktivitu.
Upozornenia: nastavi tréningové alebo navigacné upozornenia pre aktivitu.

Auto. rozp. stipania: umozni hodinkam rozpoznavat zmeny nadmorskej vysky automaticky prostrednictvom
zabudovaného vySkomera.

Auto Lap: nastavi moznosti pre funkciu Auto Lap (Auto Lap, strana 79).

Auto Pause: nastavi hodinky tak, aby prestali zaznamendvat Udaje, ked sa prestanete hybat alebo vasa rychlost
klesne pod stanovenu hodnotu (Zapnutie Auto Pause”®, strana 80).

Auto. oddych: umozni hodinkam automaticky rozpoznat, kedy odpocivate pri plavani v bazéne, a vytvorit interval
odpocinku (Automaticky odpocinok a manualny odpocinok, strana 14).

Auto $tart: umozni hodinkam rozpoznavat zjazdy na lyZiach automaticky prostrednictvom zabudovaného
akcelerometra.

Automatickeé rolovanie: umozni automatické prechadzanie vSetkymi obrazovkami s tdajmi o aktivite, kym je
spusteny ¢asovac (PouZivanie automatického rolovania, strana 81).

Automaticka séria: umozni hodinkdm automaticky spustit a zastavit série cvikov pocas aktivity silového
tréningu.

Farba pozadia: nastavi bielu alebo ¢iernu farbu pozadia kazdej aktivity.

Velké ¢isla: zmeni velkosti Cisel na obrazovke s informdaciami o golfovych jamkach.

ClimbPro: zobrazi obrazovky planovania vystupu a monitorovania pocas navigacie.

Odporiéana palica: zobrazi vyzvu, ktord vdm umozni zadat, ktoru golfovu palicu ste pouzili po kazdom
zaznamenanom odpale pri hrani golfu.

Spustenie odpoctu: aktivuje Casovac s odpocitavanim pre intervaly pri plavani v bazéne.

Obrazovky s udajmi: umozni prisposobit obrazovky s idajmi a pridat nové obrazovky s Gdajmi pre aktivitu
(Prispdsobenie obrazoviek s idajmi, strana 77).

Vzdialenost drivera: nastavi priemernt vzdialenost odpalenej loptic¢ky pri hrani golfu.

Upravit trasy: umozni upravovat Uroven narocnosti a stav trasy pocas lezeckej aktivity.

Upravit hmotnost: umoZni vam pridat hmotnost pouZzitt na sériu cvi¢eni pocas silového tréningu alebo
kardioaktivity.

Vzdialenost v golfe: nastavte mernu jednotku pouzivanu pri hrani golfu.
GPS: nastavi rezim pre anténu GPS (Zmena nastavenia GPS, strana 81).
Systém hodnotenia: nastavi systém hodnotenia na odstupnovanie naro¢nosti trasy pri lezeckych aktivitach.

Bodovanie s hendikepom: pri hrani golfu umozZiuje zdznam skére s hendikepom. Moznost Miestny hendikep
umoziuje ru¢ne zadat pocet Gderov, ktoré sa maju odcitat od celkového skére. Moznost Index/Sklon vam
umoziuje zadat svoj hendikep a hodnotenie obtiaznosti ihriska, aby hodinky mohli vypocitat vas hendikep pre
dané ihrisko. Ak povolite niektort z moznosti zdznamu skoére s hendikepom, méZete upravit hodnotu svojho
hendikepu.
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Cislo drahy: nastavi &islo drahy pri drahovom behu.
Tlac¢idlo Lap: umozni vdm zaznamenat okruh alebo oddych pocas aktivity.

Tlacidla uzamknutia: uzamkne tlacidla pocas aktivit s viacerymi Sportmi na predchadzanie nahodnému
stlaceniu tlacidiel.

Metroném: hra tény v stabilnom rytme, vd'aka comu pomaha zlepsovat vas vykon prostrednictvom tréningu pri
rychlejSej, pomalsej alebo zosuladenejsej kadencii (PouZivanie metronému, strana 7).

Velkost bazéna: nastavi dlzku bazéna pre plavanie v bazéne.

Priemerovanie vykonu: kontroluje, ¢i hodinky zahffaju nulové hodnoty Udajov o vykone, ktoré sa vyskytuju, ked
nepedalujete.

Vykonny rezim: nastavi predvoleny rezim napajania pre danu aktivitu.

Zapnut Setrenie energie: aktivuje moznosti Casového limitu na Setrenie energie pre danu aktivitu (Nastavenia
¢asového limitu na usporu energie, strana 82).

Zaznamenat aktivitu: sliZi na povolenie zdznamu aktivit do stboru FIT v pripade golfovych aktivit. Do stiborov
FIT sa zaznamenavaju informdcie o kondicii na mieru pre Garmin Connect.

Interval zaznamu: nastavi frekvenciu zaznamenavania bodov na trase pocas expedicie (Zmena intervalu
zaznamendvania bodov na trase, strana 22).

Nahravat po zapade sInka: nastavi hodinky na zaznamendvanie bodov na trase po zapade sInka pocas
expedicie.

Zaznamenat V02 Max.: povoli zaznamendavanie max. VO2 pri bezeckych aktivitadch v teréne a bezeckych
aktivitach Ultra Run.

Premenovat’: nastavi nazov aktivity.

Opakovat: aktivuje moznost Opakovat pre aktivity s viacerymi Sportmi. Napriklad moZete pouZit tito moznost
pre aktivity, ktoré zahfnaju viacero prechodov, ako je napriklad swimrun.

Obnova predv. nastaveni: umozni obnovit predvolené nastavenia aktivity.
Statistiky trasy: umozni sledovanie $tatistik trasy pre lezecké aktivity v interiéri.

Skore: aktivuje alebo deaktivuje automatické zaznamendvanie skére, ked zacnete kolo golfu. Na zaciatku hry sa
zobrazi volba Vzdy sa pytat.

Sposob bodovania: nastavi sposob zaznamu skdre pre hru na rany alebo Stableford skérovanie pocas golfu.

Samohodnotenie: nastavuje, ako ¢asto hodnotite svoju vnimani namahu pre danu aktivitu (Zapnutie
sebahodnotenia, strana 64).

Upozornenia segmentu: aktivuje pokyny, ktoré vas upozornia na bliZiace sa segmenty.
Sledovanie statistik: umoZzni sledovanie Statistik pri hrani golfu.
Rozpoznanie zaberov: aktivuje detekciu zaberov pri plavani v bazéne.

Aut. zmena $portu swimrun: umozZni vam automaticky prechadzat medzi plaveckou a beZzeckou ¢astou
multiSportovej aktivity swimrun.

Turnajovy rezim: zakazuje funkcie, ktoré nie su povolené pocas sankcionovanych turnajov.

Presuny: umozni vykonavat prechody pre aktivity s viacerymi $portmi.

Upozornenia na vibracie: povoluje upozornenia, ktoré vam oznamia, kedy sa mate pocas aktivity nadychnut
alebo vydychnut.

Tréningové videa: povoluje instruktazne animacie pre silové cviCenia, kardioaktivity, jogu alebo Pilates.
Animacie su k dispozicii pre vopred nainstalované cviCenia a cviCenia prevzaté z Garmin Connect.
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Prisposobenie obrazoviek s udajmi

Pri jednotlivych aktivitdich mozZete zobrazit, skryt a menit rozloZenie a obsah obrazoviek s idajmi.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu, ktort chcete prisposobit.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Obrazovky s tdajmi.

Vyberte obrazovku s tdajmi, ktort chcete prisposobit.

Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete nastavit poc¢et datovych poli na obrazovke s Gidajmi, vyberte poloZku RozloZenie.
Vyberte polozku Datové policka a vyberte pole, v ktorom chcete zmenit zobrazené Gdaje.
TIP: zoznam vsSetkych dostupnych datovych poli najdete v Casti Ddtové polia, strana 107. Nie vSetky
datové polia su k dispozicii pre vSetky typy aktivit.
Ak chcete zmenit umiestnenie obrazovky s idajmi v slucke, vyberte polozku Zmenit usporiadanie.
Ak chcete obrazovku s Gdajmi odstranit zo slucky, vyberte poloZku Odstranit.

8 Ak potrebujete obrazovku s Gdajmi pridat do slucky, vyberte polozku Pridat nové.
MozZete si pridat vlastnl obrazovku s Gidajmi alebo si vybrat jednu z vopred definovanych.

NOo o b WON =

Pridanie mapy do aktivity

V ramci aktivity si mozete pridat mapu do slucky obrazoviek s tidajmi.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu, ktor chcete prisposobit.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte poloZzky Obrazovky s tidajmi > Pridat nové > Mapa.

a b~ WDN
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Upozornenia aktivity

Pre kazdu aktivitu si mdZete nastavit upozornenia, ktoré vam mo6zu pomoct zamerat sa pocas tréningu na

konkrétne ciele, poskytnu vam viac informacii o okolitom prostredi a navedu vas do ciel'a. Niektoré upozornenia

su k dispozicii len na konkrétne aktivity. Existuju tri typy upozorneni: upozornenia udalosti, upozornenia rozsahu

a opakujuice sa upozornenia.

Upozornenie udalosti: upozornenie vas na udalost upozorni raz. Udalost méa konkrétnu hodnotu. Napriklad
mbzete nastavit, aby vas hodinky upozornili, ked spélite konkrétny pocet kalorii.

Upozornenie rozsahu: upozornenie rozsahu vas upozorni vzdy, ked su hodinky nad alebo pod stanovenym
rozsahom hodnoét. Hodinky moZete napriklad nastavit, aby vas upozornili, ked vas srdcovy tep klesne pod 60
Uderov za minutu (bpm) alebo stipne nad 210 Gderov za minutu.

Opakujice sa upozornenie: opakujlce sa upozornenie vas upozorni vzdy, ked hodinky zaznamenaju stanovenu
hodnotu alebo interval. Hodinky mézete napriklad nastavit tak, aby vas upozoriiovali kazdych 30 mindt.

Kadencia Rozsah MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu kadencie.

Kalérie Udalost, opakujice sa Mézete nastavit pocet kalorii.

Vlastné Udalost, opakujlice sa Mozet'e vybrat eX|stu1'ucu spravu alebo si vytvorit vlastni spravu a
vybrat typ upozornenia.

Vzdialenost Opakujuce sa MoZete nastavit interval vzdialenosti.

Mézete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu nadmorske;j

Nadmorska vyska Rozsah -
vysky.
MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu srdcového tepu
Srdcovy te Rozsah alebo vybrat zmeny zoén. Pozrite si ¢asti Informdcie o zénach
ytep srdcového tepu, strana 50 a Viypocty zén srdcového tepu,
strana 52.
Tempo Rozsah MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu tempa.
Tempo Opakujuce sa MozZete nastavit cielové tempo plavania.
Vykon Rozsah MoZete nastavit vysoku alebo nizku Groven vykonu.
Blizkost Udalost MozZete nastavit okruh okolo uloZenej polohy.
Beh/chadza Opakujice sa Mobzete nastavit Casované prestavky v chédzi v pravidelnych inter-
valoch.
Rychlost Rozsah MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu rychlosti.
Pocet zaberov Rozsah Mézete nastavit najvyssi alebo najnizsi pocet zaberov za minutu.

Cas

Udalost, opakujlce sa

MoZete nastavit casovy interval.

Casova¢ dréhy

Opakujuce sa

Casovy interval drahy mézete nastavit v sekundéch.
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Nastavenie upozornenia
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
5 Vyberte polozku Upozornenia.
6 Vyberte moznost:
Ak chcete pre aktivitu vybrat nové upozornenie, vyberte polozku Pridat nové.
- Ak chcete upravit uz existujlce upozornenie, vyberte nazov upozornenia.
7 V pripade potreby vyberte typy upozornenia.
8 Vyberte z6nu, zadajte minimalnu a maximalnu hodnotu, pripadne zadajte vlastnu hodnotu upozornenia.
9 V pripade potreby upozornenie aktivujte.

Pre udalost a opakujlice sa upozornenia sa zobrazi hlasenie vZdy, ked dosiahnete hodnotu upozornenia. Pre
rozsah upozorneni sa zobrazi hlasenie vzdy, ked prekrocite alebo klesnete mimo uréeného rozsahu (minimalna
a maximalna hodnota).

Auto Lap

Oznacovanie okruhov podla vzdialenosti

Funkciu Auto Lap moZete pouzit na automatické oznaCovanie okruhu po urcitej vzdialenosti. Tato funkcia
je uzitocna pri porovndvani vykonu v ramci jednotlivych Gsekov aktivity (napriklad po kazdej mili alebo po 5
kilometroch).

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Auto Lap.
6 Vyberte moznost:
+ Vyberom polozky Auto Lap zapnete alebo vypnete funkciu Auto Lap.
« Ak chcete upravit vzdialenost medzi jednotlivymi okruhmi, vyberte poloZzku Automaticka vzdialenost.

VZzdy, ked' dokoncite okruh, zobrazi sa sprava s Casom daného okruhu. Ak si zapnuté zvukové tony, zariadenie
zdroven pipa alebo vibruje (Nastavenia systému, strana 91).

a

Prispdsobenie hlasenia upozornenia na okruh

Jedno alebo dve Udajové polia, ktoré sa zobrazuju v hlaseni upozornenia na okruh, si moZete prispésobit.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

3 Vyberte aktivitu.

POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Auto Lap > Upozornenie na kolo.

Vyberte pole, ktoré chcete zmenit.

Vyberte polozku Ukazka (volitelné).

N o g b
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Zapnutie Auto Pause’

Pomocou funkcie Auto Pause méZete automaticky pozastavit Casovac, ked' sa prestanete pohybovat. Téato
funkcia je uZitocna pri aktivitach, ktorych sucastou st semafory alebo iné miesta, na ktorych musite zastavit.

POZNAMEKA: ked je ¢asovac aktivity zastaveny alebo pozastaveny, histéria sa nezaznamenava.

1
2
3

a

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupnd pre vSetky aktivity.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Auto Pause.

Vyberte moznost:

« Ak chcete, aby sa ¢asovac automaticky pozastavil, ked sa prestanete pohybovat, vyberte moznost V
pokoji.

Ak chcete, aby sa ¢asovac¢ automaticky pozastavil, ked vase tempo alebo rychlost klesne pod urcitu
droven, vyberte moznost Vlastné.

Aktivacia automatického rozpoznania lezenia

Funkciu automatického rozpoznania lezenia mézete pouzit na automatické rozpoznanie zmien nadmorskej
vysky. MézZete ju pouZit pocas aktivit ako lezenie, turistika, behanie alebo bicyklovanie.

1
2
3

N o a b~

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Auto. rozp. stiipania > Stav.

Vyberte moznost VZdy alebo Mimo navigacie.

Vyberte moznost:

+ Vyberte polozku Obrazovka pocas behu pre urcenie obrazovky s udajmi, ktord sa zobrazi pocas behu.

+ Vyberte polozku Obrazovka pocas stipania pre urCenie obrazovky s tidajmi, ktora sa zobrazi pocas
lezenia.

+ Vyberte polozku Obratit farby pre obrétenie farieb displeja pri zmene rezimov.
- Vyberte polozku Vertikalna rychlost pre nastavenie rychlosti stipania.
+ Vyberte polozku Prepinanie rezimov pre nastavenie rychlosti zmeny rezimov zo strany zariadenia.

POZNAMKA: moznost Aktualna obrazovka vdm umozfuje automaticky prejst na poslednu obrazovku, ktor
ste si prezerali pred tym, ako doslo k prechodu z dévodu automatického rozpoznania lezenia.

3D rychlost a vzdialenost

Mozete nastavit 3D rychlost a vzdialenost na vypocet vase rychlosti a vzdialenosti pomocou zmeny nadmorskej
vysky aj horizontalneho pohybu po zemi. Mézete ju pouZit pocas aktivit ako lyZovanie, lezenie, navigécia,
turistika, behanie alebo bicyklovanie.
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Zapnutie a vypnutie tlacidla kola

MoZete zapnut nastavenie Tlacidlo Lap na zaznamenanie kola alebo oddychu pocas aktivity pomocou tlacidla
LAP. Nastavenie Tlacidlo Lap moZete vypnat, aby ste nezaznamenavali kold ndhodnym stlacenim tlacidla pocas
aktivity.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Tlaéidlo Lap.

Stav tlac¢idla kola sa zmeni na Zapnut(é) alebo Vypnut(é) v zavislosti od aktudlneho nastavenia.

a b~ WDN

Pouzivanie automatického rolovania
Pomocou funkcie automatického rolovania sa automaticky zobrazuju vSetky obrazovky s Udajmi o aktivite, ked
bezi ¢asovac.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
5 Vyberte polozku Automatické rolovanie.
6 Vyberte rychlost zobrazovania.

Zmena nastavenia GPS
Dalsie informéacie o systéme GPS najdete na stranke garmin.com/aboutGPS.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre véetky aktivity.
Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku GPS.
6 Vyberte moznost:

- Na deaktivaciu GPS pre aktivitu vyberte polozku Vypnut(é).

Ak chcete aktivovat satelitny systém GPS, vyberte polozku Iba GPS.

- Na ziskanie presnejsich informacii o polohe v situaciach s nizkou viditelnostou oblohy vyberte polozku
GPS + GLONASS (rusky satelitny systém).
POZNAMEKA: pri pouzivani systému GPS spolu s inym satelitnym systémom sa méze vydrz batérie znizit
rychlejSie nez pri pouzivani samotného systému GPS.

» Na ziskanie presnejsich informacii o polohe v situaciach s nizkou viditelnostou oblohy vyberte polozku
GPS + GALILEO (satelitny systém Eurépskej Unie).
Ak chcete body na trase a Udaje snimaca zaznamendavat menej ¢asto, vyberte moznost UltraTrac.
POZNAMKA: zapnutim funkcie UltraTrac prediZite vydrz batérie, znizi sa v$ak kvalita zaznamenanych

aktivit. Funkciu UltraTrac by ste mali pouzivat pri aktivitach, ktoré vyZaduju dlhsiu vydrz batérie a pri
ktorych Casté aktualizacie udajov snimaca nie su az také dodlezité.

a b~
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https://www.garmin.com/aboutGPS

GPS a iné satelitné systémy

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

Zariadenie moze pouzivat tieto satelitné systémy (GNSS).

GPS: satelitna zostava vytvorena Spojenymi statmi.

GLONASS: satelitna zostava vytvorena Ruskom.

GALILEO: satelitna zostava vytvorena Europskou vesmirnou agenturou.

Nastavenia ¢asového limitu na tusporu energie

Nastavenia ¢asového limitu ovplyviuju, ako dlho zostava zariadenie v tréningovom rezime, napriklad ked' ¢akate
na Start pretekov. Podrzte tlacidlo MENU, vyberte poloZzky Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu a nasledne
nastavenia aktivity. Ak chcete upravit nastavenia ¢asového limitu pre danu aktivitu, vyberte polozku Zapnut
Setrenie energie.

Normalne: nastavi zariadenie tak, aby vstipilo do rezimu hodin s nizkou spotrebou energie po 5 minutach
necinnosti.

Rozsirené: nastavi zariadenie tak, aby vstupilo do reZzimu hodin s nizkou spotrebou energie po 25 mindtach
necinnosti. Rozsireny rezim moze viest ku skrateniu vydrze batérie medzi nabijaniami.

Zmena poradia aktivity v zozname aplikacii

1 Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost Zmenit usporiadanie.

Stldacanim tlacidiel UP alebo DOWN upravte usporiadanie aktivit v zozname aplikacii.

a b~ WDN
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Miniaplikacie

Vase zariadenie sa dodava s vopred nahratymi miniaplikaciami, ktoré poskytuju okamzité informacie. Niektoré
miniaplikacie vyzaduju pripojenie cez rozhranie Bluetooth s kompatibilnym smartfonom.

Predvolene nie su niektoré miniaplikacie viditelné. MozZete ich do slu¢ky miniaplikécii pridat manualne
(Prispésobenie okruhu miniaplikécii, strana 84).

ABC: zobrazuje kombinované informdacie vySkomeru, barometra a kompasu.

Alternativne ¢asové pasma: zobrazuje aktudlny ¢as v dalSich ¢asovych pasmach.

Aklimatizacia na nadmorsku vysku: v nadmorskych vyskach nad 800 m zobrazuje grafy znazorfujice hodnoty
vasich priemernych Gdajov pulzného oxymetra, hodnoty dychovej frekvencie a srdcového tepu v pokoji za
poslednych sedem dni s korekciou podl'a nadmorskej vysky.

Body Battery: pri celodennom pouzivani zobrazuje vasu aktudlnu uroven Body Battery a graf Urovne za
poslednych niekol'ko hodin.

Kalendar: zobrazuje bliziace sa stretnutia ulozené v kalendari smartfénu.
Kalorie: zobrazuje informacie o kaldriach pre aktudlny den.
Pouzivanie zariadenia: zobrazuje aktualnu verziu softvéru a Statistiky pouzivania zariadenia.

Sledovanie psov: zobrazuje informacie o polohe vasho psa pri sparovani kompatibilného zariadenia na
sledovanie psov s vasim zariadenim fénix.

Vysliapané poschodia: sleduje vase vysliapané poschodia a vas pokrok smerom k cielu.

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

Golf: zobrazuje skdre a Statistiky golfu za posledné kolo/hru.

Statistiky zdravia: zobrazuje dynamicky sthrn vasej aktuélnej Statistiky zdravia. Merania zahffiaju srdcovy tep,
uroven Body Battery, namahu a d'alSie hodnoty.

Srdcovy tep: zobrazuje vas aktualny srdcovy tep v tepoch za minutu (bpm) a graf vasho priemerného
pokojového srdcového tepu (RHR).

Historia: zobrazuje histériu aktivit a graf vasich zaznamenanych aktivit.

Stav HRV: zobrazuje vas sedemdnovy priemer nocnej variability srdcovej frekvencie (Stav variability srdcového
tepu, strana 40).

Minuty intenzivneho cvicenia: sleduje vas cas straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivnymi aktivitami,
vas tyzdenny ciel' v ramci minut intenzivnej aktivity a vas pokrok smerom k ciel'u.
Ovladacie prvky inReach’: umozZiuje odosielat spréavy do sparovaného zariadenia inReach.

Posledna aktivita: zobrazuje kratky suhrn vasej poslednej zaznamenanej aktivity, ako je napr. posledny beh,
posledna jazda alebo posledné plavanie.

Posledny Sport: zobrazuje kratky sihrn vasej poslednej zaznamenanej Sportovej aktivity.
Posledny beh: zobrazuje kratky suhrn vasho posledného zaznamenaného behu.
Ovladanie hudby: poskytuje ovladacie prvky prehravaca hudby pre vas smartfon.

M6j den: zobrazuje dynamicky suhrn vasich aktivit v dany den. Metrika zahfna aktivity merané na ¢as, minuty
intenzivneho cviCenia, prejdené poschodia, kroky, spalené kalédrie a dalSie udaje.

Upozornenia: upozornia vas na prichadzajlce hovory, textové spravy, aktualizacie na socialnych sietach
a dalSie informacie na zaklade nastaveni oznameni smartfonu.

Vykon: zobrazuje hodnoty merania vykonu, ktoré vam mozu pomoct sledovat a pochopit vase tréningové
aktivity a sutazné vykony.
Pulzovy oxymeter: umoziuje manualne nameranie pulzovym oxymetrom.

Ovladace RCT kamery: umoziuje manudlne fotografovat, nahrévat videoklip a prispésobovat nastavenia
(Pouzivanie ovlddacich prvkov kamery Varia, strana 98).

Dychanie: vasa aktualna dychova frekvencia v pocte nadychov za minttu a priemer za sedem dni. Mbzete si
urobit dychové cvicenie, ktoré vdm pomoze uvolnit sa.

Informacie snimaca: zobrazuje informdacie z interného snimaca alebo pripojeného bezdrétového snimaca.
Spanok: zobrazuje celkovy ¢as spanku, skére spanku a informacie o fazach spanku za predchadzajicu noc.
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Intenzita solarneho vstupu: zobrazuje graf intenzity sineéného vstupu za poslednych 6 hodin.
Kroky: sleduje vas denny pocet krokov, cielovy pocet krokov a Udaje za predchadzajuce dni.
Namaha: zobrazuje aktudlnu Uroven namahy a graf Urovne stresu. MoZete si urobit dychové cvicenie, ktoré vam

poméze uvolnit sa.

Vychod a zapad slnka: zobrazuje ¢as vychodu a zapadu slnka, ¢asy sumraku.
Tréningovy stav: zobrazuje vas aktudlny tréningovy stav a tréningové zataZenie, ktoré vam znazoriuju, aky vplyv

ma tréning na uroven vasej kondicie a vas vykon.

Ovladacie prvky VIRB: poskytuje ovladacie prvky kamery po sparovani zariadenia VIRB s vasim zariadenim

fenix.

Pocasie: zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved pocasia.
Zariadenie Xero®: zobrazuje informacie o polohe lasera po sparovani kompatibilného zariadenia Xero s vasgim

zariadenim fénix.

Prisposobenie okruhu miniaplikacii
Mozete zmenit poradie miniaplikacii v okruhu miniaplikacii, odstranit miniaplikacie a pridat nové miniaplikacie.

1

W N

(5, I

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Miniaplikacie.

Vyberte polozku Prehl'ady miniaplikacii na zapnutie alebo vypnutie zobrazeni miniaplikacii.
POZNAMKA: zobrazenia miniaplikécii zobrazuju stihrnné tidaje pre viacero miniaplikacii na jednej obrazovke.
Vyberte poloZku Upravit.

Vyberte pozadovanu miniaplikaciu.

Vyberte moznost:

+ Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zmenite umiestnenie miniaplikacie v okruhu miniaplikdcii.
+ Vyberte polozku U a odstrarite miniaplikaciu z okruhu miniaplikacii.

Vyberte polozku Pridat.

Vyberte poZzadovanu miniaplikaciu.

Miniaplikacia sa prida do okruhu miniaplikacii.

Pouzivanie miniaplikacie na meranie Urovne namahy

Miniaplikacia na meranie Urovne ndmahy zobrazuje vasu aktualnu Uroven ndmahy a graf Urovne ndmahy za
poslednych niekolko hodin. Tiez sluzi ako sprievodca dychovym cvi¢enim, ktoré vam pomoze uvolnit sa.

1

Kym sedite alebo nevykondavate Ziadnu ¢innost, na hodinkach vyberte polozku UP alebo DOWN na
zobrazenie miniaplikacie s Uroviiou namahy.

Zobrazi sa aktualizovana uroven namahy.

TIP: ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu urcit Groven ndmahy, namiesto ¢isla oznacujlceho troven
ndmahy sa zobrazi sprava. Svoju Uroven ndmahy moézete skontrolovat znova po niekolkych mindtach
necinnosti.

Stlagenim (&) zobrazite graf svojej Urovne namahy za posledné Styri hodiny.

Modré dieliky oznaduju Gasové Useky oddychu. ZIté dieliky oznauju &asové iseky namahy. Sivé dieliky
oznacuju ¢asové Useky prilis intenzivnej aktivity, poCas ktorych sa vasa Uroven namahy nedala urcit.
Ak chcete zobrazit d'alSie podrobnosti o Grovni vasej namahy a graf priemernej Grovne ndmahy za
poslednych sedem dni, stlacte tlacidlo DOWN.

Na spustenie dychového cvicenia stlacte tlacidlo &) a postupujte podla pokynov na obrazovke.
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Prisposobenie miniaplikacie My Day

Zoznam metrik zobrazeny v miniaplikécii M6j def si mbZete prisposobit.

1 Ak chcete zobrazit miniaplikaciu M6j den, na Gvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
2 Podrzte tlacidlo MENU.

3 Vyberte poloZzku Moznosti funkcie Moj dei.

4 Pomocou prepinacov mozete jednotlivé metriky zobrazit alebo skryt.

Prisposobenie ponuky ovladacich prvkov

V ponuke ovladacich prvkov mézZete pridavat, odstrariovat a menit poradie moznosti ponuky so skratkami
(Zobrazenie ponuky ovléadacich prvkov, strana 2).

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Ovladacie prvky.
3 Vyberte skratku na prispdsobenie.
4 Vyberte moznost:

Vyberom polozky Zmenit usporiadanie moZete presunut skratku v ponuke ovladdacich prvkov na iné
miesto.

Vyberom poloZky Odstranit mézete odstranit skratku z ponuky ovladacich prvkov.
V pripade potreby mozete vyberom polozky Pridat nové pridat do ponuky ovladacich prvkov dalSiu skratku.

a

Nastavenia vzhladu hodiniek

Vzhlad hodiniek si mozZete prisposobit prostrednictvom vyberu rozlozZenia, farieb a doplnkovych Gdajov. MozZete
si tiez prevziat vlastné vzhl'ady hodiniek z obchodu Connect IQ.

Prisposobenie vzhladu hodiniek

Pred aktivaciou vzhladu hodiniek Connect IQ musite nainstalovat vzhlad hodiniek z obchodu Connect IQ
(Funkcie Connect IQ, strana 27).

MozZete si prisposobit informécie a zobrazovanie vzhladu hodiniek alebo aktivovat nainstalovany vzhlad
hodiniek Connect 1Q.

1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Obrazok pozadia.

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

Pomocou polozky Pridat nové mézete prechadzat cez dodatoc¢ne nacitané vzhlady hodiniek.

Vyberom polozky (& > Pouzit aktivujete vopred nahraty vzhl'ad hodiniek alebo nainStalovany vzhl'ad hodiniek
Connect 1Q.

Ak pouzivate vopred nahraty vzhlad hodiniek, vyberte polozku a) > Upravit.
Vyberte moznost:
Ak chcete zmenit styl ¢isiel analégového vzhladu hodiniek, vyberte polozku Cifernik.
Ak chcete zmenit $tyl ruciciek analégového vzhl'adu hodiniek, vyberte polozku Ruéicky.
Ak chcete zmenit styl ¢isiel digitalneho vzhl'adu hodiniek, vyberte poloZku RozloZenie.
Ak chcete zmenit $tyl sekdnd digitdlneho vzhladu hodiniek, vyberte poloZku Sekundy.
Ak chcete zmenit Gdaje, ktoré zobrazuje vzhl'ad hodiniek, vyberte polozku Udaje.
Ak chcete pridat alebo zmenit farbu motivu vzhl'adu hodiniek, vyberte polozku Dominantna farba.
Ak chcete zmenit farbu pozadia, vyberte polozku Farba pozadia.
Ak chcete uloZit zmeny, vyberte polozku Hotovo.
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Nastavenia snimacov

Nastavenia kompasu

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a doplnky > Kompas.

Kalibrovat: umoziuje manualne kalibrovat snima¢ kompasu (Manualna kalibracia kompasu, strana 86).

Zobrazit: nastavi smer kurzu na kompase na pismenad, stupne alebo miliradiany.

Referencny Sever: nastavi referenény sever kompasu (Nastavenie referencného severu, strana 86).

Rezim: nastavi, aby kompas pouzival iba data elektronického snimaca (Zapnut(é)), kombindciu dat systému
GPS a elektronického snimaca pocas pohybu (Automaticky), alebo iba déta GPS (Vypnut(é)).

Manualna kalibracia kompasu

OZNAMENIE

Elektronicky kompas kalibrujte vo vonkajSom prostredi. Ak chcete zlepsit presnost kurzu, nestojte v blizkosti
objektov vplyvajucich na magnetické polia, ako su napriklad vozidla, budovy ¢i elektrické vedenie.

Kalibraciu hodiniek uz vykonali pri ich vyrobe a hodinky predvolene vyuzivaju automaticku kalibraciu. Ak zistite
chybnu ¢innost kompasu, napriklad po prejdeni velkej vzdialenosti alebo po extrémnych zmendach teploty,
mozete kalibraciu kompasu vykonat manualne.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Snimaée a doplnky > Kompas > Kalibrovat > Start.
3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.
TIP: pohybujte zapastim v tvare malej osmicky, kym sa nezobrazi sprava.

Nastavenie referencného severu

MoZete nastavit referenciu smeru, ktora sa pouzije pri vypocte informacii kurzu.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Snimace a doplnky > Kompas > Referencny Sever.

3 Vyberte moznost:
- Ak chcete nastavit geograficky sever ako referenciu kurzu, vyberte poloZku Pravy.
Ak chcete automaticky nastavit magnetickl odchylku pre vasu polohu, vyberte polozku Magneticky.
Ak chcete nastavit suradnice severu (000°) ako referenciu kurzu, vyberte polozku Stradnice.

Ak chcete nastavit magnetickl odchylku manualne, vyberte poloZku PouZivatel, zadajte magneticku
odchylku a vyberte Hotovo.

Nastavenia vySkomeru

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a doplnky > VySkomer.

Kalibrovat: umoznuje manualne kalibrovat snimac vyskomeru.

Autokal.: umozZiuje vy$komeru vykondvat automatickd kalibraciu pri kazdom pouZiti satelitnych systémov.

ReZim snimaca: nastavuje rezim pre snimac¢. MoZnost Automaticky pouziva vyskomer aj barometer v zavislosti
od vasho pohybu. MéZete pouZit moznost Len vyskomer, ked' vasa aktivita zahffia zmeny nadmorskej vysky,
pripadne mozete pouzit moznost Len barometer, ked' vasa aktivita nezahifia zmeny nadmorskej vysky.

Nadmorska vyska: nastavuje jednotky merania pouzité pre nadmorsku vysku.
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Kalibracia barometrického vySkomera

Kalibraciu vasich hodiniek uz vykonali vo vyrobnom zavode a hodinky predvolene vyuzivaju automaticku
kalibraciu v Startovacom bode GPS. MézZete vykonat manualnu kalibraciu barometrického vyskomeru, ak
poznate presnu nadmorsku vysku.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Snimace a doplnky > Vyskomer.
3 Vyberte moznost:

- Ak chcete kalibrovat automaticky z pociato¢ného bodu systému GPS, vyberte polozku Autokal. a potom
zvolte pozadovani moznost.

Pre manudlne zadanie aktualnej nadmorskej vysky vyberte polozku Kalibrovat > Zadajte manualne.

+ Aktudlnu nadmorsku vysku pomocou digitalneho modelu nadmorskej vysky zadate vyberom poloziek
Kalibrovat > Pouzit model DEM.

POZNAMEKA: niektoré zariadenia vyzaduju telefénne pripojenie, aby mohli pouzivat DEM na kalibraciu.

+ Aktudlnu nadmorsku vysku na zaklade vasho Startovacieho bodu systému GPS zadate vyberom poloziek
Kalibrovat > Pouzit GPS.

Nastavenia barometra

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a doplnky > Barometer.

Kalibrovat: umoziuje vdm manualne kalibrovat snimac¢ barometra.

Graf: nastavi Casovy rozsah pre graf v miniaplikacii barometra.

Upoz. na burku: nastavuje rychlost zmeny barometrického tlaku, ktora aktivuje upozornenie na burku.
Tlak: nastavuje sp6sob zobrazenia Udajov o tlaku v zariadeni.

Kalibracia barometra

Kalibraciu vasich hodiniek uz vykonali vo vyrobnom zavode a hodinky predvolene vyuzivaju automaticku
kalibraciu v startovacom bode GPS. MéZete manualne kalibrovat barometer, ak poznate spravnu nadmorsku
vySku alebo spravny tlak na hladine mora.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Snimace a doplnky > Barometer > Kalibrovat.
3 Vyberte moznost:

+ Pre zadanie aktudlnej nadmorskej vysky a tlaku na hladine mora (volitelné) vyberte moznost Zadajte
manualne.

+ Automaticku kalibraciu pomocou digitdlneho modelu nadmorskej vysky vykonate vyberom moznosti
Pouzit model DEM.

POZNAMKA: niektoré hodinky vyZaduiju telefénne pripojenie, aby mohli pouzivat DEM na kalibraciu.
- Pre vykonanie automatickej kalibracie z vasho Startovacieho bodu GPS vyberte mozZnost Pouzit GPS.

Xero Nastavenia polohy lasera

Skor ako budete moct prispésobit nastavenia polohy lasera, musite sparovat kompatibilné zariadenie Xero
(Pérovanie bezdrétovych snimacov, strana 95).

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a doplnky > Umiestnenie laseru XERO > Umiestnenia lasera.

Pocas aktivity: umoznuje zobrazenie informacii o polohe lasera z kompatibilného sparovaného zariadenia Xero
pocas aktivity.

ReZim zdiel'ania: umozZiuje zdiel'at informédcie o polohe lasera alebo ich sikromne vysielat.
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Nastavenia mapy
Mozete si prispdsobit, ako sa mapa zobrazi v aplikacii mapy a obrazovkach s tdajmi.

POZNAMKA: v pripade potreby mézete namiesto pouzitia systémovych nastaveni prispdsobit nastavenia mapy
pre konkrétne ¢innosti.

Podrzte polozku MENU a vyberte polozku Mapa.

Orientacia: nastavi orientaciu mapy. Moznost Na sever zobrazi sever v hornej ¢asti obrazovky. MoZnost Trasa
hore zobrazi vas aktualny smer pohybu v hornej ¢asti obrazovky.

Pouzivatel'ské lokality: zobrazi alebo skryje uloZené polohy na mape.

Automatické zvacsovanie: automaticky vyber Grovne priblizenia na optimalne pouzitie vasej mapy. Ked je tato
moznost vypnutd, musite priblizovat alebo oddalovat manuélne.

Nastavenia navigacie
MozZete prispbsobit funkcie a vzhlad map pri navigécii do ciela.

Prisposobenie funkcii mapy
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Navigacia > Obrazovky s tdajmi.
3 Vyberte moznost:
+ Vyberte polozku Mapa na zapnutie alebo vypnutie mapy.

+ Vyberte polozku Prirucka na zapnutie alebo vypnutie obrazovky navadzania, ktora zobrazuje kompas s
kurzom na sledovanie poc¢as navigacie.

+ Vyberte polozku Graf nadmorskej vysky na zapnutie alebo vypnutie grafu vysky.
+ Vyberte obrazovkuy, ktoru chcete pridat, odstranit alebo prispdsobit.

Nastavenia kurzu

MozZete nastavit spravanie ukazovatela, ktory sa zobrazuje pocas navigacie.

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Navigacia > Typ.

Smer k cielu: ukazuje v smere vasho ciela.

Kurz: zobrazuje vas vztah k Ciare drahy, ktora vedie do ciela (Ukazovatel kurzu, strana 89).
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Ukazovatel kurzu

Ukazovatel kurzu je najpraktickejsi, ked sa nechavate navigovat do ciela priamou trasou, napriklad pri navigacii
na vode. Méze vam poméct dostat sa spét na liniu kurzu, ak sa vychylite od kurzu pri vyhybani sa prekazkam
alebo nebezpecenstvam.

Ukazovatel kurzu D indikuje vas vztah voci linii kurzu, ktora vedie do vasho ciela. Indikator odchylenia sa od
kurzu (CDI) 2 oznaéuje odchylenie (napravo alebo nalavo) od daného kurzu. Bodky ® signalizujt, ako daleko
od kurzu sa nachadzate.

Nastavenie indikatora smeru

MoZete nastavit ukazovatel smeru, aby sa zobrazil na strankach s Gidajmi pocas navigovania. Tento indikator
ukazuje na smer do ciela.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Navigacia > Chyba kurzu.

Nastavenie navigaénych upozorneni
MozZete nastavit upozornenia, ktoré vam pomozu pri navigécii do ciela.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Navigacia > Upozornenia.
3 Vyberte moznost:
« Pre nastavenie upozornenia na $pecifickl vzdialenost do kone¢ného ciel'a vyberte poloZzku Vzdialenost do
ciela.
+ Pre nastavenie upozornenia na odhadovany zostavajuci ¢as do dosiahnutia konecného ciela vyberte
polozku Odhadovany ¢as na trase do ciela.
+ Pre nastavenie upozornenia v pripade odbocenia z trasy vyberte polozku Mimo kurz.
+ Na aktivaciu podrobnych navigacnych pokynov vyberte polozku Vyzva odboceni.
4 V pripade potreby vyberte moznost Stav pre zapnutie prislu§ného upozornenia.
5 V pripade potreby zadajte hodnotu vzdialenosti alebo ¢asu a vyberte polozku V.

Nastavenia spravcu napajania
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozku Spravca vykonu.

Setri¢ batérie: umoziiuje prisposobit systémové nastavenia tak, aby predizili vydrz batérie v rezime hodiniek
(Prispésobenie funkcie Setrica batérie, strana 90).

ReZim batérie: umozZnuje prisposobit systémové nastavenia, nastavenia aktivity a nastavenia GPS tak, aby sa
pocas aktivity predlzila vydrz batérie (Prispésobenie rezimov napdjania, strana 90).

Percenta batérie: zobrazi zostavajucu vydrz batérie v percentach.
Odhady vydrze batérie: zobrazi zostavajuicu vydrz batérie ako odhadovany pocet dni alebo hodin.
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Prisposobenie funkcie Setrica batérie

Funkcia $etri¢a batérie umoziiuje rychlo upravit systémové nastavenia tak, aby sa prediZila Zivotnost batérie v
rezime hodiniek.

Zapnite funkciu Setrica batérie z ponuky ovladacich prvkov (Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov, strana 2).
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Spravca vykonu > Setri¢ batérie.

3 Ak chcete zapnut funkciu SetriCa batérie, vyberte polozku Stav.

4 Vyberte polozku Upravit a zvolte poZzadovani moznost:

Ak chcete povolit obrazovku hodiniek s nizkou spotrebou, ktora sa aktualizuje raz za minutu, vyberte
polozku Obrazok pozadia.

+ Vyberte polozku Telefon a odpojte sparovany telefon.

- Vyberte polozku Sledovanie aktivity, ak chcete vypnut sledovanie aktivit po cely dei vratane krokov,
chodenia po schodoch, intenzivnych minut, sledovania spanku aMove IQ udalosti.

+ Zvolte polozku ST na zapasti na vypnutie monitora srdcovej frekvencie na zapasti
+ Vyberom polozky Podsvietenie deaktivujete automatické podsvietenie.
Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie ziskané pri kaZzdej zmene nastavenia.
5 Ak chcete aktivovat funkciu Setrica batérie po¢as normalnej doby spanku, vyberte moznost Poéas spanku.
TIP: svoje beZné hodiny spanku mozZete nastavit v i¢te Garmin Connect.

6 Vyberte polozku Upozornenie na nizky stav batérie, aby sa zobrazilo upozornenie, ked je batéria takmer
vybita.

Prisposobenie rezimov napajania
Vase zariadenie sa dodava s niekolkymi predinstalovanymi rezimami napajania, ktoré vam umoznuju rychlo
upravit nastavenia systému, nastavenia aktivity a nastavenia GPS a predIzit tak vydrz batérie poCas aktivity.
MoZete prisposobit existujlce rezimy napajania a vytvorit nové vlastné rezimy napdjania.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Spravca vykonu > Rezim batérie.
3 Vyberte mozZnost:
- Vyberte rezim nap4jania, ktory chcete prisposobit.
Ak chcete vytvorit vlastny reZzim napdjania, vyberte polozku Pridat nové.
4 V pripade potreby zadajte vlastny nazov.
5 Vyberte moznost prispésobenia $pecifickych nastaveni rezimov napéjania.
MoZete napriklad zmenit nastavenie GPS alebo odpojit sparovany telefon.
Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie ziskané pri kazdej zmene nastavenia.
6 V pripade potreby vyberte polozku Hotovo, aby ste ulozili a pouzivali vlastny rezim napajania.

Obnovenie rezimu napajania

Prednastaveny rezim napéajania mozete obnovit na predvolené vyrobné nastavenia.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Spravca vykonu > Rezim batérie.

3 Vyberte prednastaveny rezim napajania.

4 Vyberte polozky Obnovit > Ano.
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Nastavenia systému

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Systém.

Jazyk: sluzi na nastavenie zobrazovaného jazyka zariadenia.

Cas: sluzi na nastavenie ¢asu (Nastavenia ¢asu, strana 91).

Podsvietenie: slizi na nastavenie podsvietenia (Zmena nastaveni podsvietenia, strana 92).
Zvuky: slizi na nastavenie zvukov zariadenia, ako su tény tlacidiel, upozornenia a vibracie.

Nerusit: sliZi na zapnutie alebo vypnutie rezimu nerusenia. Pomocou moznosti Po¢as spanku mézete zapnut
v zariadeni automatické prepnutie do rezimu Nerusit pocas vasho spéanku. Svoje normalne hodiny spénku
mozete nastavit v Ucte Garmin Connect.

Klavesové skratky: umoznuje priradit kldvesové skratky ku klavesom zariadenia (Prisp6sobovanie kldvesovych
skratiek, strana 92).

Autom. zamknuit: umoznuje aktivovat automatické uzamykanie tlacidiel, aby nedoslo k nahodnému stlaceniu
tlacidiel. Pomocou mozZnosti Pocas aktivity mbéZete uzamknut klavesy pocas ¢asovanej aktivity. Pomocou
moznosti Nie pocas aktivity mozete uzamknut klavesy vtedy, ked nezaznamenévate Ziadnu ¢asovanu
aktivitu.

Jednotky: sliZi na nastavenie mernych jednotiek pouzivanych na zariadeni (Zmena mernych jednotiek,
strana 92).

Format: nastavuje vSeobecné predvolby formatu, napriklad tempo a rychlost zobrazené pocas aktivit, zaciatok
tyzdna a moznosti geografickej polohy a datumu.

Zaznam udajov: umoznuje nastavit, ako zariadenie zaznamendva Udaje aktivit. Moznost Inteligentné zaznamu
(predvolend) umoznuije dlhsie zaznamendavanie aktivit. Moznost zaznamu Kazdu sekundu poskytuje
podrobnejsie zaznamy aktivit, no nemusi zaznamenat cely priebeh dlhsie trvajlcej aktivity.

ReZim USB: umozriuje nastavit zariadenie tak, aby po pripojeni k pocitacu pouzivalo rezim velkokapacitného
ulozného zariadenia alebo rezim Garmin.

Vynulovat: umozni vam obnovit Udaje a nastavenia pouzivatela (Obnovenie vsetkych predvolenych nastavent,
strana 104).

Aktual.softvéru: umozZnuije nainstalovat aktualizacie softvéru prevzaté pomocou aplikacie Garmin Express.
Info: zobrazuje informacie o zariadeni, softvéri, licencii a zakonnych predpisoch.

Nastavenia €asu
Podrzte polozku MENU a vyberte polozky Systém > Cas.

Format ¢asu: umozZnuje nastavit zariadenie tak, aby zobrazovalo ¢as v 12-hodinovom, 24-hodinovom alebo
vojenskom formate.

Nastavit ¢as: Umoznuje nastavit ¢asové pasmo pre dané zariadenie. Pomocou volby Automaticky sa ¢asové
pasmo nastavi automaticky na zaklade vasej polohy GPS.

Cas: umozuje nastavit ¢as, ak je zvolena moznost Manudlne.

Upozornenia: umozniuje nastavit hodinové upozornenia, ako aj upozornenia na vychod a zapad sinka, ktoré
sa ozvu v Specifickom ¢ase podla zadaného poctu minut alebo hodin pred samotnym vychodom alebo
zédpadom slnka (Nastavenie ¢asovych upozorneni, strana 92).

Synchroniz. éasu: umoznuje manualnu synchronizaciu ¢asu pri prechode do iného ¢asového pasma alebo pri
zmene zimného ¢asu na letny (Synchronizécia ¢asu, strana 92).
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Nastavenie ¢asovych upozorneni

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Systém > Cas > Upozornenia.
3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet minut alebo hodin pred zapadom sinka, vyberte
poloZzku Do zapadu sInka > Stav > Zapnuit(é), vyberte polozku Cas a zadajte Cas.

- Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet minGt alebo hodin pred vychodom slnka, vyberte
poloZku Do vychodu sinka > Stav > Zapnuit(é), vyberte polozku Cas a zadajte Cas.

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie kazdu hodinu, vyberte polozku Kazd. hod. > Zapntt(é).

Synchronizacia ¢asu

Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhladani satelitov alebo po spusteni aplikacie Garmin Connect na vasom
sparovanom teleféne zariadenie automaticky zisti ¢asové pasma a aktualny ¢as. Synchronizaciu ¢asu mozete
vykonat aj manualne pri prechode do iného ¢asového pasma alebo pri zmene zimného ¢asu na letny ¢as.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Systém > Cas > Synchroniz. ¢asu.

3 Pockajte, kym sa zariadenie pripoji k sparovanému telefonu alebo vyhl'ada satelity (Vyhladanie satelitnych
signalov, strana 104).

TIP: stlacenim tlacidla DOWN mézete vymenit zdroj.

Zmena nastaveni podsvietenia
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Systém > Podsvietenie.
3 Vyberte moznost:
+ Vyberte polozku Pocas aktivity.
+ Vyberte polozku Nie pocas aktivity.
+ Vyberte polozku Pocas spanku.
4 Vyberte moznost:
Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri stlaceni tlacidiel, vyberte moznost Tlaéidla.
- Ak chcete, aby sa podsvietenie zapinalo pri upozorneniach, vyberte moznost Upozornenia.

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

+ Vyberom moznosti Casovy limit moZete nastavit, po akom dlhom ase sa ma podsvietenie vypnut.
+ Vyberom moznosti Jas mdZete nastavit Uroven jasu podsvietenia.

Prisposobovanie klavesovych skratiek

MozZete si prisposobit funkciu podrZania jednotlivych tlacidiel a kombinacii tlacidiel.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Systém > Klavesové skratky.

3 Zvolte tlacidlo alebo kombinéaciu tlacidiel, ktoré chcete prisposobit.

4 Zvolte funkciu.

Zmena mernych jednotiek

MoézZete prispdsobit jednotky merania vzdialenosti, tempa a rychlosti, nadmorskej vysky, hmotnosti, vysky
a teploty.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Systém > Jednotky.
3 Vyberte typ merania.

4 Vyberte mernu jednotku.
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Zobrazenie informacii o zariadeni

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

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Systém > Info.

Zobrazenie elektronického Stitku s informaciami o predpisoch a ich dodrziavani

Stitok pre toto zariadenie je poskytovany elektronicky. Elektronicky $titok mdéze poskytovat informécie o
predpisoch, ako napr. identifikaéné ¢isla poskytnuté FCC alebo regiondlne oznacenia zhody, ako aj informacie o
prislusnom produkte a licenciach.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Z ponuky systému vyberte polozku Info.

Bezdrotoveé snimace

Hodinky moZete spérovat a pouzivat s bezdrétovymi snimaémi ANT+ alebo Bluetooth (Pdrovanie bezdrétovych
snimacov, strana 95). Po spdrovani zariadeni si moZete prispdsobit volitelné datové polia (Prispésobenie
obrazoviek s tdajmi, strana 77). Ak bol snimac sucastou balenia hodiniek, snimac a hodinky st uz sparované.
Informacie o kompatibilite konkrétneho snimaca Garmin, kipe alebo o tom, ako zobrazit priru¢ku pouzivatela
najdete na stranke buy.garmin.com pre dany snimac.
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Snimace golf.
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DogTrack

Bicykel eBike

RozSireny displej

Externy monitor
srdcového tepu

Krokomer

inReach
Svetla

02 vo svaloch

Vykon

Radar

RD Pod

Prehadzovanie

Shimano Di2

Inteligentny
trenazér

Rychlost/ka
dencia

Snimac Tempe

Snimace Approach CT10 na golfové palice mézete pouzit na automatické sledovanie
golfovych zaberov, vratane lokalizacie, vzdialenosti a typu palice.

Umoznuje prijimat Udaje z kompatibilného vreckového zariadenia na sledovanie psov.

Hodinky moZete pouzivat pocas jazd so svojim bicyklom eBike na zobrazovanie Gidajov o
bicykli, ako su napriklad informacie o batérii a prehadzovani prevodov.

ReZim Rozsireny displej mbZete pouzit na zobrazenie obrazoviek s idajmi z vasich hodiniek
fénix na kompatibilnom zariadeni Edge pocas jazdy alebo triatlonu.

MozZete pouzit externy monitor srdcového tepu, ako je napriklad HRM-Pro alebo HRM-Dual”,
a zobrazit Udaje o srdcovom tepe pocas vasich aktivit. Niektoré monitory srdcového tepu
dokazu tiez ukladat Udaje alebo poskytovat informéacie o dynamike behu (Dynamika behu,
strana 96).

Krokomer moZete pouzit na zaznamenavanie tempa a vzdialenosti namiesto systému GPS,
ked trénujete v interiéri alebo v pripade slabého signalu GPS.

Funkcia dialkového ovladaca inReach umozniuje ovladat zariadenie inReach pomocou
hodiniek fénix (PouZivanie dialkového ovlddaca inReach, strana 99).

Na zdokonalenie svojho prehladu o situacii moéZete pouzit Inteligentné cyklo-svetla Varia”.

Na zobrazenie idajov o hemoglobine a saturacii kyslika v svaloch poc¢as tréningu mozete
pouzit snimac kyslika privadzaného do svalov.

Na zobrazenie Gidajov o vykone na svojich hodinkdch mozete pouzit merac vykonu, ako je
napr. Rally” a Vector”. Zény vykonu mozete upravit tak, aby zodpovedali vasim ciefom a
schopnostiam (Nastavenie zén vykonu, strana 52), alebo pouzite upozornenia rozsahu, ktoré
sa aktivuju, ked dosiahnete ur¢enu zénu vykonu (Nastavenie upozornenia, strana 79).

Na zdokonalenie svojho prehl'adu o situdcii a odosielanie upozorneni na priblizujlce sa
vozidla mozete pouzit zadny radar Varia na bicykel. So zadnym svetlom s radarovou
kamerou Varia moZete pocas jazdy aj fotografovat a nahravat video (PouZivanie ovlddacich
prvkov kamery Varia, strana 98).

Na zaznamenanie Udajov o dynamike behu a ich zobrazenie na hodinkach mézete pouzit
zariadenie Running Dynamics Pod (Dynamika behu, strana 96).

Na zobrazenie informécii o prehadzovani prevodov pocas jazdy moZete pouzit elektronické
radenie. Ked' st snimace v rezime Uprav, hodinky fenix zobrazuju aktualne nastavené
hodnoty.

Na zobrazenie informécii o prehadzovani prevodov pocas jazdy mozZete pouzit systém elek-
tronického radenia Shimano® Di2". Ked' st snimace v rezime Uprav, hodinky fénix zobrazuju
aktualne nastavené hodnoty.

Hodinky mozZete pouzivat s interiérovym inteligentnym cyklotrenazérom na simuléciu
odporu pocas sledovania drahy, jazdy alebo cvic¢enia (PouZivanie interiérového trenaZéra
ANT+’, strana 10).

K bicyklu mézete pripojit snimace rychlosti alebo kadencie a zobrazit namerané tidaje
pocas jazdy. Ak je to potrebné, moZete manualne zadat obvod vasho kolesa (Velkost
a obvod kolesa, strana 116).

Teplotny snimac tempe” moZete pripevnit na bezpecnostnu pasku alebo putko, kde bude
vystaveny okolitému vzduchu a tak sliZit ako staly zdroj poskytovania presnych Gidajov
o teplote.
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Funkcia dialkového ovladaca VIRB vam umozni ovladat akéni kameru VIRB pomocou

VIRB vasich hodiniek (Dialkovy ovlddac VIRB, strana 99).
Umiestnenie MozZete zobrazit a zdiel'at informacie o umiestneni lasera zo zariadenia Xero (Xero Nasta-
laseru XERO venia polohy lasera, strana 87).

Parovanie bezdrotovych snimacov

Pri prvom pripojeni bezdrétového snima¢a pomocou technoldgie ANT+ alebo Bluetooth musite hodinky
sparovat so snimacom. Ak snimac disponuje technolégiou ANT+ aj Bluetooth, spolo¢nost Garmin vam
odporuca sparovat ho pomocou technoldgie ANT+. Po sparovani sa hodinky automaticky pripoja k snimacu,
ked spustite aktivitu a ked' je snimac aktivny a v dosahu.

1 Pocas parovania monitora srdcového tepu si nasadte monitor srdcového tepu.
Monitor srdcového tepu odosiela alebo prijima informacie aZ po jeho nasadeni.
2 Hodinky umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 stép) od snimaca.
POZNAMKA: poc&as pérovania udrzujte vzdialenost 10 m (33 stép) od dal$ich snimacov.
3 Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte poloZzky Snimace a doplnky > Pridat nové.
5 Vyberte moznost:
Vyberte polozku Vyhl'adat v§etky snimace.
Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasimi hodinkami sa zmeni stav snimaca zHl'ada sa na Pripojené. Udaje snimaca
sa zobrazia v slucke obrazovky s Gidajmi alebo vo vlastnom datovom poli. M6zZete si prispdsobit volitelné
Udajové polia (Prisp6sobenie obrazoviek s tdajmi, strana 77).

=N

HRM-Pro Tempo a vzdialenost behu

Prislusenstvo série HRM-Pro vypocitava vase tempo a vzdialenost behu na zaklade vasho pouzivatelského
profilu a pohybu meraného snimacom pri kazdom kroku. Monitor srdcového tepu poskytuje tempo a
vzdialenost behu, ked nie je k dispozicii GPS, napriklad poc¢as behu na bezeckom pdse. Po pripojeni pomocou
technoldgie ANT+ mbzete na svojich kompatibilnych hodinkach fenix zobrazit tempo a vzdialenost behu. Po
pripojeni pomocou technoldgie Bluetooth si ho moZete pozriet aj v kompatibilnych tréningovych aplikaciach
tretich stran.

Presnost tempa a vzdialenosti sa zdokonaluje pomocou kalibrécie.

Automaticka kalibracia: predvolené nastavenie vasich hodiniek je Automaticky kalibrovat. Prislusenstvo série
HRM-Pro sa kalibruje vzdy pocas behu vonku, ak je pripojené ku kompatibilnym hodinkam fénix.
POZNAMKA: automatické kalibracia nefunguije pre profily vnitornych aktivit a aktivit trail &i ultra beh (Tipy
pre zaznamenavanie tempa a vzdialenosti behu, strana 96).

Manudlna kalibracia: moZete vybrat polozku Kalibrovat a uloZit po ukonceni behu na beziacom pése
s pripojenym prislusenstvom série HRM-Pro (Kalibrécia vzdialenosti na beZiacom pése, strana 9).
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Tipy pre zaznamenavanie tempa a vzdialenosti behu
+ Aktualizujte fénix softvér hodiniek (Aktualizacie produktov, strana 4).

Dokoncite viacero behov vonku so zapnutou funkciou GPS a pripojenym prisluSenstvom série HRM-Pro. Je
doélezité, aby sa rozsah vasho tempa vonku zhodoval s rozsahom tempa na bezeckom pase.

Ak beZite aj po piesku alebo hilbokom snehu, prejdite do nastaveni snimaca a vypnite funkciu Automaticky
kalibrovat.

Ak ste predtym pripojili krokomer ANT+, nastavte jeho stav na Vypnuit(é) alebo ho odstrante zo zoznamu
pripojenych snimacov.

Dokoncite beh na bezeckom pdse s manualnou kalibraciou (Kalibracia vzdialenosti na beZiacom péase,
strana 9).

Ak sa automaticka a manualna kalibracia nezdaju byt presné, prejdite do nastaveni snimaca a vyberte
polozku Monitor srdc. t. — tempo a vzdial. > Vynulovat tdaje kalibracie.

POZNAMKA: mozete skusit vypnut Automaticky kalibrovat a potom kalibrovat znova ruéne (Kalibrécia
vzdialenosti na beziacom pése, strana 9).

Dynamika behu

Na ziskanie aktudlnej spétnej vazby o vasej bezeckej forme mébzete pouzit kompatibilné zariadenie fénix
sparované s prisluSenstvom HRM-Pro alebo inym prisluSenstvom na zistovanie dynamiky behu.

Prislusenstvo na zistovanie dynamiky behu ma akcelerometer, ktory meria pohyb trupu na vypocet Siestich
metrik behu.

Kadencia: kadencia vyjadruje pocet krokov za minutu. Zobrazuje celkovy pocet krokov (prava a lava noha
spolu).

Vertikalna oscilacia: vertikalna oscilacia predstavuje silu odrazov pocas behu. Zobrazuje vertikalny pohyb trupu
merany v centimetroch.

Doba kontaktu so zemou: doba kontaktu so zemou predstavuje ¢asovy usek v ramci kazdého kroku, v priebehu
ktorého dochadza ku kontaktu so zemou pocas behu. Tato hodnota sa meria v milisekundach.

POZNAMKA: doba kontaktu so zemou a pomer doby kontaktu so zemou nie su dostupné pri chédzi.

Pomer doby kontaktu so zemou: pomer doby kontaktu so zemou zobrazuje pomer kontaktu vasej l'avej/pravej
nohy so zemou poc¢as behu. Zobrazuje sa ako percentualny Gdaj. MéZe to byt napriklad 53,2 so Sipkou
smerujucou dolava alebo doprava.

Dizka kroku: dizka kroku je dizka medzi dvomi miestami dotyku chodidla so zemou. Meria sa v metroch.

Vertikalny pomer: Vertikalny pomer je pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku. Zobrazuje sa ako percentualny
udaj. Nizsia hodnota vacsinou indikuje lepsiu techniku behu.

Tréning s funkciou dynamiky behu

Skor nez si budete moct zobrazit dynamiku behu, musite si nasadit prislusenstvo pre dynamiku behu,
ako napriklad prislusenstvo HRM-Pro, a sparovat ho s vasim zariadenim (Pdrovanie bezdrétovych snimacov,
strana 95).

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
3 Vyberte aktivitu.
4 Zvolte nastavenia aktivity.
5 Vyberte polozky Obrazovky s udajmi > Pridat nové.
6 Vyberte obrazovku s udajmi dynamiky behu.
POZNAMKA: obrazovky dynamiky behu nie st k dispozicii pre véetky aktivity.
7 Chodte si zabehat (Spustenie aktivity, strana 6).

8 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite obrazovky dynamiky behu, ktoré zobrazuju vase metriky.
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Farebné zony a hodnoty dynamiky behu

Na obrazovkach dynamiky behu sa zobrazuje farebny ukazovatel primarnej metriky. Ako primarnu metriku
mozete zobrazit kadenciu, vertikalnu oscilaciu, dobu kontaktu so zemou, pomer doby kontaktu so zemou alebo
vertikdlny pomer. Farebny ukazovatel vyjadruje vysledok porovnania vasich tdajov dynamiky behu s tdajmi
inych bezcov. Farebné zény su zalozené na percentile.

Spolo¢nost Garmin zapojila do svojich vyskumov réznych bezcov s réznymi Groviiami fyzickej kondicie.
Hodnoty v Cervenych alebo oranzovych zénach su typické pre neskisenych a pomalsSich bezcov. Hodnoty v
zelenych, modrych alebo fialovych zénach su typické pre skisenejSich a rychlejSich beZcov. U skisenejSich
bezcov spravidla pozorujeme kratSiu dobu kontaktu so zemou, nizsiu vertikalnu oscilaciu, nizsi vertikalny pomer
a vyssiu kadenciu nez u menej skisenych bezcov. Vyssi bezci maju vSak zvycajne o trochu pomalSiu kadenciu,
dlhSie kroky a o trochu vysSiu vertikalnu oscilaciu. Vertikalny pomer predstavuje podiel vertikalnej oscilacie

a dizky kroku. Nema suvis s vy$kou postavy.

Dalsie informéacie o dynamike behu najdete na stranke garmin.com/runningdynamics. DalSie teérie a
spracovania Udajov tykajlce sa dynamiky behu si mozete vyhl'adat na podobnych webovych strankach a
publikaciach.

Farba zony Zéna percentualne | Rozsah kadencie | Rozsah doby kontaktu so zemou
. Fialova 90 >183 spm <218 ms

. Modra 70 -95 174 -183 spm 218 - 248 ms

. Zelens 30~ 69 164 — 173 spm 249 - 277 ms

. Oransova 2~ 29 153 - 163 spm 278 - 308 ms

- Gervena <2 <153 spm >308 ms

Udaje o pomere doby kontaktu so zemou

Pomer doby kontaktu so zemou slizi na meranie symetrie vasho behu a vyjadruje sa ako percento celkovej
doby kontaktu so zemou. Napriklad idaj 51,3 % so Sipkou smerujucou dolava znamena, ze bezec stravi pri
kontakte so zemou viac ¢asu na l'avej nohe. Ak sa vam na obrazovke s idajmi zobrazuju obidve Cisla, napr.
48 - 52, 48 % prislicha l'avej a 52 % pravej nohe.

Farba zony - Cervena - Oranzova - Zelena . Oranzova - Cervena

Symetria Slabé Priemerné Dobré Priemerné Slabé

Percento ostatnych

> 5% 25 % 40 % 25 % 5%
bezcov

Pomer doby kontaktu
SO zemou

>52,2% L 50,8 -522%L 50,7%L-507%P 508-522%P >522%P

Pri vyvoji a testovani dynamiky behu tim Garmin u niektorych beZcov zistil stvislost medzi zraneniami a va¢sou
nerovnovahou. U mnohych beZcov sa pomer doby kontaktu so zemou pri behu hore alebo dole kopcom zvykne
vyraznejsie vzdalovat od Cisel 50 — 50. V&csina bezeckych trénerov sa zhoduje v tom, Ze symetricky beh je
spravny. Spi¢kovi beZci mavaju spravidla rychle a vyvazené kroky.

Pocas behu mozZete sledovat ukazovatel alebo pole s idajmi, pripadne si moZete po behu pozriet sthrn vo
svojom Ucte Garmin Connect. Podobne ako iné Udaje tykajuce sa dynamiky behu aj pomer doby kontaktu so
zemou je kvantitativna veli¢ina, ktord vam ma pomact zistit, v akej ste bezeckej forme.
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Udaje o vertikalnej oscilacii a vertikalnom pomere

Rozpatia udajov o vertikalnej oscilacii a vertikdlnom pomere sa mierne liSia v zavislosti od snimaca a od toho,
¢i je umiestneny na hrudi (prislusenstvo HRM-Pro, HRM-Run" alebo HRM-Tri) alebo na zapésti (prislusenstvo
Running Dynamics Pod).

Rozpitie

vertikalnej Vertikalny pomer | Vertikalny pomer
oscilacie na na hrudi na zapasti
zapasti

Rozpitie
vertikalnej
oscilacie na hrudi

Zdna percen-
tualne

Farba zony

. 95 sdom  <egem <61% 5%
s 70-95 64 - 81cm 6.8 - 89 cm 61-74% 6583 %
0....; 30-69 82 - 9,7 cm 90-109cm  75-86% 84-100%
.Oraniové 5-29 9,8-11,5¢cm 11,0 -13,0cm 87-101% 101 -119%
- Cervena <2 >11,5¢cm >13,0 cm >10,1 % >11,9 %

Tipy pre pripad chybajucich udajov dynamiky behu
Ak sa nezobrazuju Udaje dynamiky behu, moZete vyskusat tieto tipy.
Uistite sa, Ze mate prislusenstvo na zistovanie dynamiky behu, napr. prislusenstvo HRM-Pro.
Prislusenstvo s podporou funkcii dynamiky behu ma na prednej strane modulu %
Prislusenstvo na zistovanie dynamiky behu podla pokynov znova spérujte s hodinkami.
Ak pouzivate prislusenstvo HRM-Pro, sparujte ho s hodinkami ANT+ pomocou technolégie Bluetooth, a nie
technoldgie Bluetooth.
Ak sa ako udaje dynamiky behu zobrazuju iba nuly, uistite sa, Ci nosite prisluSenstvo spravne otocené.

POZNAMKA: doba kontaktu so zemou a pomer doby kontaktu so zemou sa zobrazujt iba po¢as behu. Pri
chodzi sa nepocitaju.

Pouzivanie ovladacich prvkov kamery Varia

OZNAMENIE

Niektoré jurisdikcie mozu zakazovat alebo regulovat nahravanie videa, zvuku alebo fotografii alebo mézu
vyzadovat, aby vSetky strany o nahravani vedeli a poskytli suhlas. Je vasou povinnostou poznat a dodrziavat
vsetky zakony, nariadenia a akékolvek iné obmedzenia v jurisdikciach, v ktorych planujete pouzivat toto
zariadenie.

Skor ako budete moct pouzivat ovlddace kamery Varia, musite svoje prislusenstvo sparovat s hodinkami
(Pérovanie bezdrétovych snimacov, strana 95).

1 Pridajte miniaplikdciu Kamera RCT do hodiniek (Miniaplikacie, strana 83).
2 V miniaplikacii Kamera RCT vyberte jednu z moznosti:

Zvolte polozku na zobrazenie nastaveni kamery.

Na fotografovanie pouzite o]

Na ulozenie klipu vyberte }

Dialkovy ovlada¢ inReach

Funkcia dialkového ovladaca inReach umozriuje ovladat zariadenie inReach pomocou zariadenia fenix.
Kompatibilné zariadenie inReach si mozete kupit na stranke buy.garmin.com.

98 Bezdrotové snimace


http://buy.garmin.com

Pouzivanie dialkového ovladaca inReach

Pred pouzitim funkcie dialkového ovladaca inReach je potrebné pridat miniaplikdciu inReach do ponuky
miniaplikacii (Prispésobenie okruhu miniaplikacii, strana 84).

1 Zapnite zariadenie inReach.

2 Na hodinkach fenix stlacenim tlacidla UP alebo DOWN na Gvodnej obrazovke hodiniek zobrazte miniaplikaciu
inReach.

3 Stlagenim tlagidla &) vyhl'adajte svoje zariadenieinReach.
4 Stlacenim tlagidla @) sparujte svoje zariadenieinReach.
5 Stlacte tlacidlo @ a vyberte moznost:
Ak chcete odoslat spravu SOS, vyberte polozku Spustit signal SOS.
POZNAMKA: funkciu SOS by ste mali pouzivat len v skutoénej niidzovej situécii.

- Ak chcete odoslat textovu spravu, vyberte poloZzky Spravy > Nova sprava, vyberte kontakty, ktorym ju
adresujete, a zadajte text spravy alebo vyberte niektord z moznosti rychleho textu.

Ak chcete odoslat prednastavenu spravu, vyberte polozku Poslat predvolené a vyberte spravu zo
zoznamu.

- Ak chcete zobrazit ¢asovac a prejdent vzdialenost pocas aktivity, vyberte polozku Sledovanie.

Dialkovy ovladac VIRB

Funkcia dialkového ovladac¢a VIRB vam umozni ovladat akéni kameru VIRB pomocou vasho zariadenia.

Ovladanie VIRB akénej kamery

Pred pouzitim funkcie dialkového ovladaca VIRB musite aktivovat nastavenie dialkového ovladania na vasej
VIRB kamere. DalSie informacie ndjdete v VIRB prirucke pouZivatela.

1 Zapnite VIRB kameru.
2 Sparujte kameru VIRB s hodinkami fénix (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 95).
Miniaplikacia VIRB sa automaticky prida do okruhu miniaplikacii.
3 Na obrazku pozadia hodiniek stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazte miniaplikaciu VIRB.
4 V pripade potreby pockajte, kym sa hodinky pripoja ku kamere.
5 Vyberte moznost:
Ak chcete zaznamenat video, vyberte polozku Spustit zdznam.
Na obrazovke zariadenia fénix sa zobrazi pocitadlo videa.
Ak chcete nasnimat fotografiu po¢as nahravania videa, stlacte tlacidlo DOWN.
« Ak chcete zastavit nahravanie videa, stlacte tlacidlo @
Ak chcete nasnimat fotografiu, vyberte polozku Odfotit.
- Ak chcete nasnimat viacero fotografii v sériovom rezime, vyberte polozku Nasnimat sekvenciu.
Ak chcete poslat kameru do reZimu spénku, vyberte poloZku Uspat fotoaparat.
- Ak chcete zobudit kameru z rezimu spanku, vyberte polozku Zobudit fotoaparat.
Ak chcete zmenit nastavenia videa a fotografie, vyberte polozku Nastavenia.
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Ovladanie ak¢énej kamery VIRB pocas aktivity

Pred pouzitim funkcie dialkového ovladaca VIRB musite aktivovat nastavenie dialkového ovladania na vasej
VIRB kamere. DalSie informdcie najdete v VIRB prirucke pouZivatela.

1 Zapnite VIRB kameru.

2 Sparujte kameru VIRB s hodinkami fénix (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 95).
Ked' je kamera spdrovang, obrazovka s tdajmi VIRB sa automaticky prida do aktivit.

Pocas aktivity moZete stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazit obrazovku s Gdajmi VIRB.
V pripade potreby pockajte, kym sa hodinky pripoja ku kamere.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku VIRB.

Vyberte moznost:

Ak chcete ovladat kameru prostrednictvom ¢asovaca aktivity, vyberte polozky Nastavenia > Rezim
zaznamu > Spu./zast.Casov..

POZNAMKA: zaznamenéavanie videa sa automaticky spusti alebo zastavi, ked spustite alebo zastavite
aktivitu.

Ak chcete ovladat kameru prostrednictvom moznosti ponuky, vyberte polozky Nastavenia > ReZim
zaznamu > Manualne.

Ak chcete video zaznamenat manualne, vyberte poloZzku Spustit zaznam.
Na obrazovke zariadenia fénix sa zobrazi pocitadlo videa.
Ak chcete nasnimat fotografiu po¢as nahravania videa, stlacte tlacidlo DOWN.
« Ak chcete manualne zastavit nahravanie videa, stlacte tlacidlo @
Ak chcete nasnimat viacero fotografii v sériovom rezime, vyberte polozku Nasnimat sekvenciu.
Ak chcete poslat kameru do reZzimu spanku, vyberte polozku Uspat fotoaparat.
Ak chcete zobudit kameru z rezimu spanku, vyberte polozku Zobudit fotoaparat.

N o a b~ w

Informacie o zariadeni

Technické udaje

Typ batérie Nabijatelna zabudovana litium-iénova batéria
fénix 6SVydrz batérie fenix 6S AZ 9 dni v rezime Smartwatch

fenix 6Vydrz batérie fenix 6 AZ 14 dni v rezime Smartwatch

Odolnost voéi vode 10 ATM?

Rozsah prevadzkovej a skladovacej teploty 0d -20 ° do 45 °C (od -4 ° do 113 °F)

Rozsah teploty pri nabijani USB 0d0°do45°C (od 32°do 113 °F)

Rozsah teploty pri solarnom nabijani 0az 60 °C (32 °F az 140 °F)

Frekvencie bezdrétového rozhrania 2,4 GHz pri max. 3 dBm

1 Zariadenie odoléva tlaku ekvivalentnému hibke 100 m. Ak chcete ziskat dal$ie informacie, navstivte stranku garmin.com/waterrating.
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Informacie o batérii

Skutoc€nad vydrz batérie zavisi od povolenych funkcii na vasom zariadeni, ako su sledovanie aktivity, monitor
srdcového tepu na zapasti, upozornenia zo smartfénu, GPS, vnitorné snimace a pripojené snimace.

_ gesnlx ST e A ST BT e 2 fenix 6Vydrz batérie zariadenia fenix 6

Rezim Smartwatch so

sledovanim aktivity a Az 9 dni/10,5 dni s funkciou solarneho Az 14 dni/16 dni s funkciou solarneho
24-hodinovym monitorom  nabijania? nabijania?
srdcového tepu na zapasti

.. AZ 25 hod./ 28 hod. s funkciou AZ 36 hod./40 hod. s funkciou
Rezim GPS . N . a3

solarneho nabijania solarneho nabijania

Rezim GPS s max. Usporou Az 50 hod./64 hod. s funkciou AZ 72 hod./93 hod. s funkciou
batérie solarneho nabijania3 solarneho nabijania3

.. , . Az 20 dni/26 dni s funkciou soldrneho  AZ 28 dni/36 dni s funkciou solarneho
GPS rezim expedicie

nabijania? nabijania?
Rezim Setrenia batérie Az 34 dni/59 dni s funkciou solarneho Az 48 dni/80 dni s funkciou solarneho
hodiniek nabijania? nabijania?

Udrzba zariadenia

Starostlivost o zariadenie

OZNAMENIE

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte ostré predmety.

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

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

Nestlacajte tlacidla pod vodou.

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

Zabrante prudkym narazom a so zariadenim zaobchadzajte opatrne, v opacnom pripade sa moze skratit
zivotnost produktu.

Zariadenie neskladujte na miestach, kde méze dojst k jeho dIh§iemu vystaveniu extrémnym teplotam, pretoZe to
moze sposobit trvalé poskodenie.

2 Celodenné nosenie vratane 3 hod./defi vonku za svetelnych podmienok 50 000 luxov
3 Pri pouziti za svetelnych podmienok 50 000 luxov

Informdcie o zariadeni 101



Cistenie hodiniek

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

OZNAMENIE

Aj malé mnozZstvo potu alebo vlhkosti m6Ze pri pripojeni k nabijacke sposobit kordziu elektrickych kontaktov.
Korézia moze branit v nabijani a prenose Gdajov.

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

Po vycisteni nechajte hodinky tplne vyschnut.

TIP: viac informacii ndjdete na adrese garmin.com/fitandcare.

Cistenie koZenych remienkov

1 Kozené remienky utrite suchou handri¢kou.
2 Na vycistenie kozenych remienkov pouzite pripravok na Cistenie koze.

Vymena QuickFit remienkov
1 Posunte sponu na QuickFit remienku a odstrante remienok z hodiniek.

2 Prilozte k hodinkdm novy remienok.
3 Zatlacte remienok na miesto.

POZNAMEKA: uistite sa, Ze je remienok pevne zapnuty. Spona by sa mala zatvorit o vyénelok hodiniek.
4 Zopakujte kroky 1 az 3 a vymerite aj druhu ¢ast remienka.

Nastavenie kovového remienka hodiniek

Ak maju vase hodinky kovovy remienok, nechajte dizku kovového remienka upravit v klenotnictve alebo u iného
odbornika.

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

OZNAMENIE

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

Otvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.

V pripade potreby otvorte priecinok alebo jednotku.

Vyberte subor.

Na klavesnici stlacte klaves Vymazat.

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

A WN =

RiesSenie problémov

Moje zariadenie je v nespravnom jazyku

Vyber jazyka zariadenia mdzete zmenit v pripade, ak ste na zariadeni neimyselne vybrali nespravny jazyk.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Posunte sa nadol na poslednu polozku v zozname a stlace tlacidlo @

3 Stlacte tlacidlo (A,

4 Vyberte jazyk.

Je moj telefon kompatibilny s mojimi hodinkami?
Hodinky fénix s kompatibilné s telefénmi pomocou technolégie Bluetooth.
Na webovej stranke garmin.com/ble najdete informacie o kompatibiliteBluetooth.

Moj telefon sa nepripoji k hodinkam

Ak sa vas telefon nepripoji k hodinkam, mozete vyskuisat tieto tipy.
Vypnite telefén a hodinky a znova ich zapnite.
V teleféne povolte technolégiu Bluetooth.
Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect na najnovsiu verziu.

Na ucely opatovného sparovania odstrante vase hodinky z aplikacie Garmin Connect, ako aj nastavenia
Bluetooth na vasom teleféne.

Ak ste si kupili novy telefén, odstrarite hodinky z aplikacie Garmin Connect v telefone, ktory chcete prestat
pouzivat.
Telefon umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m (33 stép) od hodiniek.

V teleféne otvorte aplikaciuGarmin Connect a vyberte polozku E alebo ®®* a vyberte Zariadenia Garmin >
Pridat zariadenie na prechod do rezZim parovania.

Na tvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU a vyberte poloZzky Telefén > Sparovat telefén.

Mo6Zem s hodinkami pouzitf snima¢ Bluetooth?

Hodinky sui kompatibilné s niektorymi snimacmi Bluetooth. Pri prvom pripojeni bezdrétového snimaca
k hodinkam Garmin musite hodinky a snimac sparovat. Po sparovani sa hodinky automaticky pripoja k snimacu,
ked spustite aktivitu a ked' je snimac aktivny a v dosahu.

1 Podrzte MENU.
2 Vyberte polozky Snimaée a doplnky > Pridat nové.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte polozku Vyhl'adat v§etky snimace.
Vyberte typ snimaca.
Mézete si prisposobit volitelné Gdajové polia (Prispésobenie obrazoviek s tdajmi, strana 77).
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Restartovanie hodiniek
1 Podrzte tlacidlo LIGHT, kym sa hodinky nevypnu.
2 Podrzanim tlacidla LIGHT sa hodinky zapnu.

Obnovenie vSetkych predvolenych nastaveni

Pred obnovenim vsetkych predvolenych nastaveni by ste mali hodinky synchronizovat s aplikaciou Garmin
Connect a nahrat Udaje o svojich aktivitach.

MoZete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych nastaveni hodiniek.
1 Na obrazku pozadia hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Zvolte moznost Systém > Vynulovat.

3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych nastaveni hodiniek a uchovat vsetky
pouzivatelom zadané informacie a histdriu aktivity, vyberte polozku Obnovit predvolené nastavenia.

Ak chcete z histérie vymazat vSetky aktivity, vyberte polozku Odstranit vSetky aktivity.
Ak chcete obnovit vSetky suhrny vzdialenosti a ¢asov, vyberte polozku Vynulovat sthrny.

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni hodiniek a odstranit vsetky
pouzivatelom zadané informacie a histériu aktivity, vyberte polozku Odstranit tidaje a obnovit nastavenia.

POZNAMKA: ak ste si vytvorili pefiazenku Garmin Pay, tato moznost odstrani pefiazenku z hodiniek.

Vyhladanie satelithych signalov

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

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

Hodinky by mali byt orientované tak, aby 6. hodina smerovala k oblohe.
2 Cakajte, kym zariadenie najde satelity.

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

ZlepSenie prijmu satelitného signalu GPS
Opakovane synchronizujte hodinky so svojim G¢tom Garmin:
> Pomocou kabla USB a aplikacie Garmin Express pripojte hodinky k pocitacu.
= Synchronizujte hodinky s aplikaciou Garmin Connect pomocou teleféna so zapnutou funkciou Bluetooth.

Pocas pripojenia k uctu Garmin hodinky preberu satelitné udaje za niekolko dni a umoznia rychle vyhladanie
satelitnych signalov.

Vyjdite na otvorené priestranstvo, kde sa nenachadzaju vysoké budovy ani stromy.
Zostante niekolko minut bez pohybu.

Hodnota teploty nie je presna

Teplota vasho tela ovplyviiuje hodnotu teploty na internom teplotnom snimaci. Ak chcete ziskat najpresnejsiu
hodnotu teploty, mali by ste snat hodinky zo zapastia a pockat 20 az 30 minut.

Ak chcete zobrazovat presné hodnoty okolitej teploty poc¢as nosenia hodiniek, moZete tiez pouzit volitelny
externy teplotny snimac tempe.
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Maximalizovanie vydrze batérie
Existuje niekolko spdsobov, ako mézete predizit vydrz batérie.

Zmente rezim napdjania pocas aktivity (Zmena reZimu napdjania, strana 6).

Zapnite funkciu Usporného rezimu batérie z ponuky ovladacich prvkov (Zobrazenie ponuky ovladacich prvkov,
strana 2).

Znizte asovy limit podsvietenia (Zmena nastaveni podsvietenia, strana 92).

Znizte jas podsvietenia.

Pouzivajte pre svoju aktivitu rezim UltraTrac GPS (Zmena nastavenia GPS, strana 81).

Ak nepouzivate funkcie vyZzadujlce pripojenie, vypnite technoldgiu Bluetooth (Funkcie s pripojenim,
strana 23).

Ked pozastavite svoju aktivitu na dlhsiu dobu, pouZite mozZnost vratenia sa k nej neskor (Zastavenie aktivity,
strana 7).

Vypnite funkciu sledovania aktivity (Vypnutie sledovania aktivity, strana 54).

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

Pouzivajte napriklad vzhl'ad hodiniek bez sekundovej rucicky (Prisp6sobenie vzhladu hodiniek, strana 85).
Obmedzte upozornenia smartfénu, ktoré zariadenie zobrazuje (Sprava upozorneni, strana 25).

Zastavte prenos Udajov srdcového tepu do spéarovanych zariadeni Garmin (Prenos Udajov o srdcovom tepe do
zariadeni Garmin, strana 34).

Vypnite monitorovanie srdcového tepu na zépasti (Vypnutie monitora srdcového tepu na zadpésti, strana 35).
POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu na zépéasti sa pouziva na vypocet minit vysoko intenzivneho
cvicenia a spalenych kalorii.

Zapnite manudlne odc¢itavanie Udajov z pulzného oxymetra (Vypnutie automatického od¢itavania tudajov
pulzného oxymetra, strana 49).

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

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

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

M©bj krokomer sa javi nepresny
Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny, vyskusajte tieto tipy.

Nasadte si hodinky na lavé zapastie.
Pri tlaceni kocika alebo kosacky noste hodinky vo vrecku.
Hodinky noste vo vrecku, len ak mate zamestnané ruky.

POZNAMKA: hodinky mézu aj niektoré opakované pohyby interpretovat ako kroky (napr. umyvanie riadu,
skladanie bielizne alebo tlieskanie).
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Pocty krokov na zariadeni a v mojom ucte Garmin Connect sa nezhoduju.
Pocet krokov vo vasom Ucte Garmin Connect sa aktualizuje po synchronizacii so zariadenim.
1 Vyberte moznost:
« Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin Express (PouZivanie funkcie Garmin Connect na vaSom
pocitaci, strana 27).
- Zosynchronizujte pocet krokov s aplikaciou Garmin Connect (Manuélna synchronizécia tdajov s aplikaciou
Garmin Connect, strana 27).

2 Pockajte, kym zariadenie zosynchronizuje tdaje.
Synchronizécia méze trvat niekolko minut.

POZNAMKA: obnovenim aplikacie Garmin Connect alebo aplikacie Garmin Express sa tdaje
nezosynchronizuju, ani sa tym neaktualizuje pocet krokov.

Sucet prejdenych poschodi je podla vSetkého nepresny

Hodinky vyuzivaju vstavany barometer, ktorym meraji zmeny nadmorskej vysky pri zdolavani poschodi. Jedno
zdolané poschodie zodpoveda 3 m (10 ft) prevyseniu.

+ Pri vystupovani po schodoch sa nepridfzajte zabradlia a schody zdolavajte po jednom.

+ Vo veternych podmienkach zakryte hodinky rukavom alebo bundou, pretoze silné poryvy vetra mézu
zapricinit chybné merania.

Ako ziskaf dalSie informacie
Viac informacii o tomto vyrobku najdete na internetovej stranke Garmin.
« Dalsie prirucky, ¢lanky a aktualizacie softvéru najdete na webovej stranke support.garmin.com.

+ Informdcie o volitelnom prislusenstve a nahradnych dieloch néajdete na webovej stranke buy.garmin.com
alebo vam ich poskytne predajca produktov znacky Garmin.

+ Informdacie o presnosti funkcii ndjdete na webovej stranke www.garmin.com/ataccuracy.
Toto nie je medicinske zariadenie.
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Datové polia

POZNAMKA: nie véetky datové polia st k dispozicii pre vietky typy aktivit. Niektoré datové polia vyzaduiju na
zobrazenie Udajov zariadenie ANT+ alebo prisluSenstvo Bluetooth.

% funkéného prahu vykonu: aktudlny vykon ako percento funkéného prahu vykonu.

%HRR posledného kola: priemerna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep v pokoji) v rdmci posledného dokonc¢eného okruhu.

% max. interval. maxima: maximalna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktualneho
intervalu plavania.

% max. interval. priemeru: priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktualneho
intervalu plavania.

% max. priem. srdcového tepu: priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v rdmci
aktualnej aktivity.

% max. srd. tepu/okruh: priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktualneho
okruhu.

% max. srd. tepu/posl. kolo: priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v rdmci posledného
dokonceného okruhu.

% maximalneho srdcového tepu: percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu.

% rezervy srd. tepu/okruh: priemerna percentualna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep
minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktualneho okruhu.

% rezervy srdcového tepu: percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep minus
srdcovy tep v pokoji).

Aerébny ucinok tréningu: vplyv aktualnej aktivity na Uroven vasej aerdbnej kondicie.

Anaerdbny ucinok tréningu: vplyv aktualnej aktivity na uroven vasej anaerobnej kondicie.

Barometricky tlak: aktudlny kalibrovany tlak okolitého prostredia.

Batéria Di2: zostavajlca vydrz batérie snimaca Di2.

Batérie elektrického bicykla: zostavajuca uroven nabitia batérie elektrického bicykla.

Cas do nasledujticeho bodu: odhadovany ¢as prichodu do nasledujiceho zemepisného bodu na trase
(vyjadreny v miestnom ¢ase zemepisného bodu). Tieto Udaje sa zobrazujy, len ked' pouzivate navigdaciu.

Cas intervalu: ¢as odmerany stopkami v rémci aktualneho intervalu.

Cas k nasledujicemu: odhadovany &as zostavaijtci do prichodu do nasledujiceho zemepisného bodu na trase.
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Cas oddychu: ¢asovag, ktorym sa stopuje aktualny oddych (pri pldvani v bazéne).

Cas okruhu: &as odmerany stopkami pre aktualny okruh.

Cas okruhu postojacky: ¢as postojacky pocas pedélovania v rdmci aktualneho okruhu.

Cas okruhu v sede: ¢as posediacky pocas pedélovania v ramci aktualneho okruhu.

Casovagé: aktualny ¢as na Gasovaci s odpoc&itavanim.

Casova zéna: as uplynuty v kazdej zéne srdcového tepu alebo vykonnostnej zéne.

Cas plavania: ¢as plavania pre aktudlnu aktivitu, ktory nezahffia ¢as odpog&inku.

Cas posledného okruhu: ¢as odmerany stopkami pre posledny dokon&eny okruh.

Cas postojacky: ¢as postojacky pocas pedalovania v rdmci aktualnej aktivity.

Cas statia: celkovy &as statia v ramci aktualnej aktivity.

Cas v pohybe: celkovy ¢as pohybu v rdmci aktuélnej aktivity.

Cas v sede: ¢as posediacky pocas pedélovania v rdmci aktualnej aktivity.

Celkové klesanie: celkové klesanie vo vzdialenosti nadmorskej vysky od posledného vynulovania.
Celkové stupanie: celkové stupanie vo vzdialenosti nadmorskej vysky od posledného vynulovania.
Celkovo popredu/pozadu: beh. Celkovy ¢as popredu/pozadu voci cielovému tempu.
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Celkovy hemoglobin: odhadovana celkova koncentracia hemoglobinu v svale.

Ciel'ové tempo nasl. tseku: beh. Cielové tempo nasledujiceho useku.

Cielové tempo useku: beh. Cielové tempo aktualneho useku.

Ciel'ovy navigacény bod: posledny bod na trase do ciela. Tieto Udaje sa zobrazujq, len ked' pouzivate navigaciu.
COG: skutoCny smer jazdy bez ohladu na trasu, ktoru ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Denny ¢as (sekundy): denny ¢as vratane sekind.

Dizka kroku: dizka kroku od jedného do$l'apu po d'al$i, merand v metroch.

Dizka kroku poéas okruhu: priemernd dizka kroku v ramci aktualneho okruhu.

Dizky: pocet dizok bazéna dokon&enych pocas aktuélnej aktivity.

Dizky intervalu: poéet dizok bazéna dokonéenych poé&as aktuélneho intervalu.

Doba kontaktu so zemou: farebny ukazovatel zobrazujuci ¢as kontaktu so zemou pri kazdom kroku poc¢as behu.
Meria sa v milisekundach.

Doba kontaktu so zemou: Casovy Usek pri kazdom kroku, pocas ktorého dochadza pocas behu ku kontaktu so
zemou. Meria sa v milisekundach. Cas kontaktu so zemou sa nepocita po¢as chbdze.

Doba kontaktu so zemou/okruh: priemerna doba kontaktu so zemou v ramci aktualneho okruhu.
Dosah el. bicykla: odhadovana vzdialenost dojazdu, na ktorej moZe elektricky bicykel poskytovat pomoc.

Draha: smer z vychodiskového bodu do cielového miesta. Drahu mozZno zobrazit ako planovanu alebo
nastavenu trasu. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Efektivnost Sliapania: meranie U¢innosti pedalovania jazdca.

ETA: odhadovany cas prichodu do kone¢ného ciela (vyjadreny v miestnom ¢ase ciela). Tieto Udaje sa zobrazuju,
len ked' pouzivate navigaciu.

ETE: odhadovany ¢as zostdvajlci do prichodu do kone¢ného ciela. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked' pouzivate
navigaciu.

Faza max. vyk./pr. pedal: aktualny uhol vrcholu fazy vykonu pravej nohy. Vrchol fazy vykonu je rozpétie uhla,
pocas ktorého jazdec podéva vrcholovi ¢ast jazdného vykonu.

Faza max. vyk./ prav. pedal/okruh: priemerny uhol vrcholu fazy vykonu pravej nohy v ramci aktualneho okruhu.

Faza max.vyk.na I'.pedal pocas okr: priemerny uhol vrcholu fazy vykonu lavej nohy v ramci aktualneho okruhu.

Faza max. vyk. na l'avy pedal: aktudlny uhol vrcholu fazy vykonu l'avej nohy. Vrchol fazy vykonu je rozpatie uhla,
pocas ktorého jazdec podava vrcholovu ¢ast jazdného vykonu.

Faza vykonu/pravy pedal: aktualny uhol fazy vykonu pravej nohy. Féza vykonu je oblast zdvihu pedalu, kde sa
vytvara pozitivny vykon.

Faza vykonu na I'.pedal pocas okr: priemerny uhol fazy vykonu lavej nohy v rdmci aktualneho okruhu.

Faza vykonu na l'avy pedal: aktualny uhol fazy vykonu lavej nohy. Faza vykonu je oblast zdvihu pedélu, kde sa
vytvara pozitivny vykon.

Faza vykonu na p. pedal v okruhu: priemerny uhol fazy vykonu pravej nohy v ramci aktudlneho okruhu.

Frekv. zaberov posl. okruhu: padlové Sporty. Priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min.) pocas posledného
dokonceného okruhu.

Frekv. zaberov posled. okruhu: plavanie. Priemerny pocet zaberov za minttu (zab./min.) pocas posledného
dokonceného okruhu.

GPS: sila satelitného signalu GPS.

Hodiny: denny Cas na zéklade aktualnej polohy a nastaveni ¢asu (format, casové pasmo, letny cas).
Hodiny batérie: pocCet hodin zostavajucich do vyCerpania batérie.

Intensity Factor: Intensity Factor™ v ramci aktudlnej aktivity.

Intenzita zaberu: padlové Sporty. Pocet zaberov za minutu (zab./min.).

Inter. priemer % rezervy srd. tepu: priemerna percentualna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktualneho intervalu plavania.

Intervalové max. srdc. tepu: maximalny srdcovy tep v ramci aktualneho intervalu plavania.
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Intervalové max % rezervy tepu: maximalna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktudlneho intervalu plavania.

Intervalovy priemer srd. tepu: priemerny srdcovy tep v rdmci aktualneho intervalu plavania.
Kad. posl. okruhu: cyklistika. Priemerna kadencia v ramci posledného dokonceného okruhu.
Kad. posl. okruhu: beh. Priemerna kadencia v rdmci posledného dokonceného okruhu.

Kadencia: cyklistika. Pocet otacok ramena kl'uky. Ak chcete, aby sa zobrazovali tieto Udaje, zariadenie musi byt
pripojené k prislusenstvu kadencie.

Kadencia: beh. Pocet krokov za minttu (prava a 'ava noha).

Kadencia okruhu: cyklistika. Priemerna kadencia v ramci aktualneho okruhu.

Kadencia okruhu: beh. Priemernd kadencia v ramci aktualneho okruhu.

Kaldrie: celkovy pocet spalenych kalorii.

Kilojoules: nahromadend vykonana praca (vykon) v kilojouloch.

Klesanie v okruhu: vertikdlna vzdialenost prekonana klesanim v ramci posledného okruhu.

Klesanie v posl. kole: vertikalna vzdialenost prekonana klesanim v ramci posledného dokonc¢eného okruhu.
Kizavost: pomer prejdenej horizontalnej a vertikalnej vzdialenosti.

Kizavost do ciela: kizavost potrebna na zostup z aktualneho miesta do nadmorskej vysky ciel'a. Tieto Gdaje sa
zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

KOMPASOVY UKAZOVATEL: smer vasho pohybu podla kompasu.
Kroky: celkovy pocet krokov vykonanych v rdmci aktudlnej aktivity.
Kurz: smer vasho pohybu.

Kurz GPS: smer vasho pohybu podla GPS.

Kurz kompasu: smer vasho pohybu podla kompasu.

Max. nam. rych. nad dnom: maximalna rychlost jazdy v uzloch v rdmci aktualnej aktivity bez ohl'adu na trasu,
ktoru ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Max. rychlost nad dnom: maximalna rychlost jazdy v ramci aktudlnej aktivity bez ohladu na trasu, ktoru ste
nabrali, a doCasné zmeny kurzu.

Maximalna nadmorska vyska: najvy$sia nadmorska vyska dosiahnuta od posledného vynulovania.
Maximalna namorna rychlost: maximalna rychlost v uzloch v ramci aktualnej aktivity.
Maximalna rychlost: maximalna rychlost v ramci aktudlnej aktivity.

Maximalne klesanie: maximalna rychlost klesania v stopach za mindtu alebo v metroch za mindtu od
posledného vynulovania.

Maximalne stdpanie: maximalna rychlost stipania v stopach za minttu alebo v metroch za minttu od
posledného vynulovania.

Maximalny vykon: maximalny vykon v ramci aktualnej aktivity.
Maximalny vykon okruhu: maximalny vykon v ramci aktudlneho okruhu.
Maximalny vykon posledného kola: maximalny vykon v ramci posledného dokonceného okruhu.

Maximum za 24 hodin: najvyssia teplota zaznamenand kompatibilnym snimacom teploty za poslednych
24 hodin.

Mimo kurz: vzdialenost smerom dol'ava alebo doprava, o ktoru ste sa odchylili od povodnej trasy cesty. Tieto
udaje sa zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Minimalna nadmorska vyska: najnizSia nadmorska vyska dosiahnutd od posledného vynulovania.

Minimum za 24 hodin: najnizSia teplota zaznamenana kompatibilnym snimacom teploty za poslednych
24 hodin.

MultiSportovy Cas: celkovy Cas za vSetky Sporty pri multiSportovej aktivite vratane prechodov.
Nadmorska vyska: nadmorska vyska vasej aktualnej polohy nad alebo pod morskou hladinou.
Nadmorska vyska GPS: nadmorska vyska miesta vasej aktudlnej polohy zistena pomocou GPS.

Nam. rychl. nad dnom: skuto¢na rychlost jazdy v uzloch bez ohladu na trasu, ktoru ste nabrali, a do¢asné zmeny
kurzu.
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Namorna rychlost: aktualna rychlost v uzloch.

Namorna vzdialenost: prejdend vzdialenost zobrazena v ndmornych metroch alebo ndamornych stopéach.
Nasledujici zemepisny bod: nasledujuci bod na trase. Tieto Udaje sa zobrazujd, len ked pouzivate navigaciu.
Nastavenie prevodu: aktualne nastavenie prevodu zo snimaca polohy prevodu.

Nastavit €asovag¢: Cas straveny na aktualnej sérii cviceni poc¢as silového tréningu.

Normalized Power: Normalized Power™ v rdmci aktualnej aktivity.

Normalized Power kola: priemerna Normalized Power v ramci aktualneho okruhu.

Normalized Power posl. kola: priemerna Normalized Power v ramci posledného dokonc¢eného okruhu.

Odhadovana celkova vzdialenost: odhadovana vzdialenost z vychodiskového bodu do konecného ciela. Tieto
udaje sa zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Okolity tlak: nekalibrovany tlak okolitého prostredia.

Okruhy: pocet okruhov dokoncenych v ramci aktualnej aktivity.
Opak.: pocet opakovani v sérii cviceni pocas silového tréningu.
Percenta batérie: percento zostavajucej urovne nabitia batérie.

Plynulost: miera zachovania konzistentnej rychlosti a plynulosti pri prechadzani cez odbocky poc¢as aktuélnej
aktivity.
Plynulost okruhu: celkové skore plynulosti v ramci aktualneho okruhu.

Plynulost pedalovania: meranie rovnomernosti sily, ktorou jazdec psobi na pedéle poc¢as kazdého stupnutia na
pedal.

Pocet zab. posl. okruhu: plavanie. Celkovy pocet zaberov v ramci posledného dokonceného okruhu.

Pocet zab. posl. okruhu: padlové Sporty. Celkovy poCet zaberov v ramci posledného dokonéeného okruhu.

Pocet zaberov: plavanie. Pocet zdberov za minutu (zéb./min.).

Pocet zaberov/interval: priemerny pocet zaberov za minutu (zédb./min.) pocas aktualneho intervalu.

Pocet zaberov/okruh: plavanie. Priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min.) pocas aktualneho okruhu.

Pocet zaberov/okruh: padlové Sporty. Priemerny pocet zdberov za minutu (zab./min.) po¢as aktualneho okruhu.

Pocet zaberov na dizku v intervale: priemerny pocet zaberov na dizku bazéna poéas aktuélneho intervalu.

Pocet zaberov poslednej dizky: priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min.) po¢as poslednej dokon&enej
dizky bazéna.

Poloha: aktualna poloha vyjadrena na zaklade vybratého nastavenia formatu pozicie.

Poloha ciela: poloha vasho kone¢ného ciela.

Pomer DKZ: pomer doby kontaktu pravej a l'avej nohy so zemou pocas behu.

Pomer kont-zem/okruh: priemerny pomer doby kontaktu so zemou v ramci aktualneho okruhu.

Pomer vykonu k hmotnosti: aktualny vykon merany vo wattoch na kilogram.

Pr. faza max. vyk. na lavy pedal: priemerny uhol vrcholu fazy vykonu lavej nohy v rdmci aktudlnej aktivity.

Pr. faza vyk. vyn. naIl. ped.: priemerny uhol fazy vykonu l'avej nohy v ramci aktudlnej aktivity.

Pr. faza vyk. vyn. na pr. ped.: priemerny uhol fdzy vykonu pravej nohy v ramci aktualnej aktivity.

Predné: predny prevod bicykla zo snimaca polohy prevodu.

Prehl'ady miniaplikacii: beh. Farebny ukazovatel zobrazujuci vas aktudlny rozsah kadencie.

Prejd. posch. nadol: celkovy pocet zidenych poschodi za dany den.

Prejd.posch. nahor: celkovy pocet vyjdenych poschodi za dany den.

Prevodova batéria: stav batérie snimaca polohy prevodu.

Prevodovy pomer: poCet zubov na prednom a zadnom prevode bicykla zisteny snima¢om polohy prevodu.

Prevody: predny a zadny prevod bicykla zo snimaca polohy prevodu.

Priem. % rezervy srdcového tepu: priemerna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktualnej aktivity.

Priem. doba kont. so zemou: priemerna doba kontaktu so zemou v ramci aktudlnej aktivity.

Priem. faza max vyk. na p. pedal: priemerny uhol vrcholu fazy vykonu pravej nohy v ramci aktualnej aktivity.
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Priem. ndmorna rychl. nad dnom: priemerna rychlost jazdy v uzloch v ramci aktuélnej aktivity bez ohladu
na trasu, ktoru ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Priem. pomer kont. so zemou: priemerny pomer doby kontaktu so zemou v rdmci aktualneho tréningu.

Priem. rychl. nad dnom: priemerna rychlost jazdy v ramci aktudlnej aktivity bez ohladu na trasu, ktoru ste
nabrali, a doCasné zmeny kurzu.

Priem. stredové vyvazenie pedala: priemerné stredové vyvazenie plochy v ramci aktudlnej aktivity.
Priem. vzdial. na zaber: plavanie. Priemernd prejdend vzdialenost na zaber pocas aktudlnej aktivity.
Priem. vzdial. na zaber: padlové Sporty. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocCas aktualnej aktivity.

Priemerna celkova rychlost: priemerna rychlost v ramci aktualnej aktivity, vratane rychlosti po¢as pohybu aj
pocas statia.

Priemerna dizka kroku: priemerna dizka kroku v rdmci aktudlneho tréningu.

Priemerna frekvencia zaberov: padlové Sporty. Priemerny pocet zaberov za minttu (zab./min.) pocas aktualnej
aktivity.

Priemerna kadencia: cyklistika. Priemerna kadencia v ramci aktudlnej aktivity.

Priemerna kadencia: beh. Priemerna kadencia v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna namorna rychlost: priemerna rychlost v uzloch v rdmci aktualnej aktivity.

Priemerna rovnovaha: priemerna rovnovaha vykonu l'avej a pravej nohy v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna rychlost: priemerna rychlost v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna rychlost pohybu: priemerna rychlost pri pohybe v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna vertikalna oscilacia: priemernd miera vertikalnej oscilacie v rdmci aktualnej aktivity.

Priemerné klesanie: priemerna vertikalna vzdialenost prekonana klesanim od posledného vynulovania.

Priemerné skore Swolf: priemerné Swolf skdre v ramci aktualnej aktivity. Swolf skore je sucet casu, za ktory
ste odplavali jednu dizku, plus pocet zédberov na danu dlzku (Terminoldgia pldvania, strana 13). Pri plavani na
otvorenej vodnej ploche sa na vypocet Swolf skdre pouziva vzdialenost 25 metrov.

Priemerné stipanie: priemerna vertikalna vzdialenost prekonana stipanim od posledného vynulovania.

Priemerné tempo: priemerné tempo v ramci aktualnej aktivity.

Priemerné tempo na 500 m: priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci aktualnej aktivity.

Priemerny ¢as kola: priemerny ¢as okruhu pre aktualnu aktivitu.

Priemerny pocet zaberov na dizku: priemerny pocet zaberov na dizku bazéna pocas aktuélnej aktivity.

Priemerny srdcovy tep: priemerny srdcovy tep v ramci aktudlnej aktivity.

Priemerny vertikalny pomer: priemerny pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku v ramci aktulneho tréningu.

Priemerny vykon: priemerny vykon v ramci aktualnej aktivity.

Respiracna frekvencia: vasa rychlost dychania v nadychoch za mindtu (brpm).

Rovnovaha: aktudlna rovnovaha vykonu lavej a pravej nohy.

Rovnovaha 10 s: priemerna rovnovaha vykonu l'avej a pravej nohy pri 10-sekundovom pohybe.

Rovnovaha 30 s: priemerna rovnovaha vykonu l'avej a pravej nohy pri 30-sekundovom pohybe.

Rovnovaha 3 s: priemerna rovnovaha vykonu l'avej a pravej nohy pri 3-sekundovom pohybe.

Rovnovaha kola: priemerna rovnovaha vykonu l'avej a pravej nohy v ramci aktualneho okruhu.

Rychlost: aktudlna rychlost jazdy.

Rychlost do ciel'a: rychlost, akou sa priblizujete k cielu na trase. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

Rychlost nad dnom - okruh: priemerna rychlost jazdy v rdmci aktualneho okruhu bez ohladu na trasu, ktoru ste
nabrali, a doCasné zmeny kurzu.

Rychlost okruhu: priemerna rychlost v ramci aktuéalneho okruhu.

Rychlost posledného okruhu: priemerna rychlost v ramci posledného dokonceného okruhu.

Rychlost vzhladom na dno: skuto¢na rychlost jazdy bez ohl'adu na trasu, ktorl ste nabrali, a do¢asné zmeny
kurzu.

Priloha 111



Saturdacia 02 vo svaloch %: odhadované percento saturacie kyslika v svaloch v ramci aktualnej aktivity.
Schody za minttu: pocet poschodi vyjdenych za mindtu.

Sklon: vypocet stipania (prevysenie) v ramci behu (vzdialenost). Ak napriklad na kazdé 3 m (10 stop)
prevysenia pripada horizontélna vzdialenost 60 m (200 st6p), sklon je 5 %.

Smer k cielu: smer z aktualnej polohy do cielového miesta. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

SOG - posledny okruh: priemerna rychlost jazdy v ramci posledného dokonéeného okruhu bez ohl'adu na trasu,
ktoru ste nabrali, a docasné zmeny kurzu.

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

Srdcovy tep pocas okruhu: priemerny srdcovy tep v ramci aktualneho okruhu.

Srdcovy tep pocas posl. kola: priemerny srdcovy tep v ramci posledného dokon¢eného okruhu.
Stav kondicie: skére podmienky vykonu predstavuje aktualny odhad vasej sposobilosti podat vykon.
Stredové vyvaz. pedala/okruh: priemerné stredové vyvazenie plochy v ramci aktualneho okruhu.

Stredové vyvazenie pedala: stredové vyvazenie plochy. Stredové vyvazenie plochy je poloha on ploche pedaluy,
kde posobi sila.

Stres: aktudlna Urovern ndmahy.

Stipanie v okruhu: vertikalna vzdialenost prekonana stipanim v ramci posledného okruhu.

Stuapanie v posl. kole: vertikalna vzdialenost prekonana stipanim v ramci posledného dokonc¢eného okruhu.

Suradnice: aktualna poloha vyjadrena zemepisnou $irkou a dizkou bez ohl'adu na vybraté nastavenie formatu
pozicie.

Swolf intervalu: priemerné Swolf skére v ramci aktudlneho intervalu.

Swolf okruhu: priemerné Swolf skére v ramci aktualneho okruhu.

SWOLF posl. okruhu: priemerné Swolf skére v ramci posledného dokonéeného okruhu.

SWOLF poslednej dizky: priemerné Swolf skére v rémci poslednej dokon&enej dizky bazéna.

Tem. pos. 500 m okr.: priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci posledného okruhu.

Tempo: aktudlne tempo.

Tempo intervalu: priemerné tempo v rdmci aktualneho intervalu.

Tempo na 500 m: aktualne tempo veslovania na 500 metrov.

Tempo na 500 m okruhu: priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci aktualneho okruhu.

Tempo okruhu: priemerné tempo v ramci aktualneho okruhu.

Tempo posledného kola: priemerné tempo v rdmci posledného dokonceného okruhu.

Tempo poslednej dizky: priemerné tempo v ramci poslednej dokonéenej dizky bazéna.

Tempo useku: beh. Tempo aktualneho Useku.

Teplota: teplota prostredia pocas aktivity. Teplota vasho tela ovplyvnuje teplotny snimac. Na ziskanie
konzistentného zdroja presnych tdajov o teplote moZete so svojim zariadenim sparovat snimac tempe.

Training Stress Score: Training Stress Score” v ramci aktualnej aktivity.
Typ zaberov intervalu: aktualny typ zaberov v intervale.
Typ zaberov poslednej dizky: typ zaberov pouzitych pocas poslednej dokon&enej dizky bazéna.

Ukaz. pomeru DKZ: farebny ukazovatel zobrazujici pomer doby kontaktu pravej a l'avej nohy so zemou pocas
behu.

Ukazov. vert. oscilacie: farebny ukazovatel zobrazujuci mieru vertikalneho pohybu pri behu.
Ukazov. vert. pomeru: farebny ukazovatel zobrazujtici pomer vertikélnej oscilacie a dizky kroku.

Ukazovatel celk. stipania/klesania: celkové stipanie a klesanie (nadmorskd vyska) pocas aktivity alebo od
posledného vynulovania.

Ukazovatel funkcie PacePro: beh. Vase aktualne tempo Useku a vase cielové tempo Useku.
Ukazovatel srdcového tepu: farebny ukazovatel zobrazujuci vasu aktualnu zénu srdcového tepu.
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Ukazovatel ucinku tréningu: vplyv aktualnej aktivity na uroven vasej aerobnej a anaerébnej kondicie.
UKAZOVATEL VYKONU: farebny ukazovatel zobrazujuci vasu aktualnu zénu vykonu.

Uplynuty ¢as: celkovy zaznamenany Cas. Napriklad: Ak spustite Casovac a bezite 10 minut, potom Casovac na

5 minut zastavite a nasledne ho spustite a bezite 20 mindt, vas uplynuty cas je 35 minut.

Vertikalna oscilacia: miera nadskakovania pri behu. Zvisly pohyb trupu merany v centimetroch pri kazdom
kroku.

Vertikalna oscilacia okruhu: priemerna miera vertikalnej oscilacie v ramci aktualneho okruhu.
Vertikalna rychlost: rychlost stlpania alebo klesania v priebehu ¢asu.

Vertikalna rychlost k cielu: rychlost stipania alebo klesania k vopred ur¢enej nadmorskej vyske. Tieto (idaje sa

zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Vertikalna vzdialenost do ciela: vertikalna vzdialenost medzi vasou aktualnou polohou a kone¢nym cielom.

Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.
Vertikalny pomer: pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku.
Vertikalny pomer okruhu: priemerny pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku v ramci aktualneho okruhu.
Vychod slnka: Cas vychodu sinka na zaklade vasej GPS polohy.
Vykon: cyklistika. Aktualny vykon vo wattoch.

Vykon: lyZovanie. Aktualny vykon vo wattoch. Zariadenie musi byt pripojené ku kompatibilnému monitoru
srdcového tepu.

Vykon okruhu: priemerny vykon v ramci aktudlneho okruhu.

Vykon posled. okruhu: priemerny vykon v ramci posledného dokonceného okruhu.
Vykon za 10 s: priemerny vykon pri 10-sekundovom pohybe.

Vykon za 30 s: priemerny vykon pri 30-sekundovom pohybe.

Vykon za 3 s: priemerny vykon pri 3-sekundovom pohybe.

Vytrvalost: miera narocnosti aktualnej aktivity vypocitana na zaklade nadmorskej vysky, stipania a nahlych
zmien v smere pohybu.

Vytrvalost okruhu: celkové skére vytrvalosti v rdmci aktualneho okruhu.

Vzd. k nasl. bodu: zostavajlca vzdialenost k nasledujicemu zemepisnému bodu na trase. Tieto Udaje sa
zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Vzdial./zaber posled. okruhu: padlové Sporty. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas posledného
dokonceného okruhu.

Vzdial. na zaber v posl. okruhu: plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas posledného
dokonceného okruhu.

Vzdialenost: prejdena vzdialenost v ramci aktudlnej trasy alebo aktivity.

Vzdialenost intervalu: prejdena vzdialenost v ramci aktudlneho intervalu.

Vzdialenost na jeden zaber: padlové Sporty. Prejdena vzdialenost na zaber.

Vzdialenost nasl. tiseku: beh. Celkova vzdialenost nasledujiceho tseku.

Vzdialenost na zaber okruhu: plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas aktuéalneho okruhu.

Vzdialenost na zaber okruhu: padlové Sporty. Priemerna prejdena vzdialenost na zéber pocas aktualneho
okruhu.

Vzdialenost okruhu: prejdena vzdialenost v ramci aktualneho okruhu.

Vzdialenost posledného okruhu: prejdena vzdialenost v ramci posledného dokonceného okruhu.
Vzdialenost useku: beh. Celkova vzdialenost aktualneho tseku.

Zabery: plavanie. Celkovy pocCet zaberov v ramci aktualnej aktivity.

Zabery: padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci aktudlnej aktivity.

Zabery poslednej dizky: celkovy pocet zaberov v ramci poslednej dokonéenej dizky bazéna.
Zabery za okruh: plavanie. Celkovy pocet zaberov v rdmci aktualneho okruhu.

Zabery za okruh: padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci aktualneho okruhu.

Zadné: zadny prevod bicykla zo snimaca polohy prevodu.
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Zapad slInka: Cas zapadu slnka na zaklade vasej GPS polohy.

ZataZenie: tréningova zataz v ramci aktudlnej aktivity. Tréningova zataz je miera nadmernej spotreby kyslika po
cvic¢eni (EPOC), ktora je ukazovatelom naroc¢nosti vasho cvicenia.

Zéna srdcového tepu: aktualny rozsah vasho srdcového tepu (1 az 5). Predvolené zény su nastavené podla
vasho pouzivatel'ského profilu a maximalneho srdcového tepu (220 minus vas vek).

Zona vykonu: aktudlny rozsah vykonu (1 az 7) vychadzajuci z hodnoty FTP alebo vlastnych nastaveni.

Zopakovat o: ¢asovac, ktorym sa stopuje posledny interval plus aktualny oddych (pri plavani v bazéne).

Zostav. vzdialenost: zostédvajlca vzdialenost do kone¢ného ciela. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

Zostavajica vzdial. Gseku: beh. Zostavajlca vzdialenost aktudlneho Gseku.

Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.

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

Muzi Percentil m 30 -39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70-79
95 55,4 54 52,5

r":‘ae‘:ﬁge' , , 48,9 45,7 42,1
Vynikajuce 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobry 60 454 44 42,4 39,2 35,5 323
Eg'gggie 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slabé 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Percentil
:‘:‘a‘:ﬁge' 95 49,6 47,4 45,3 41,1 378 36,7
Vynikajlice 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Priemerné 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slabé 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Udaje pouzité so sthlasom organizacie The Cooper Institute. DalSie informéacie najdete na webovej lokalite
www.Cooperlinstitute.org.
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Hodnoty FTP

Tieto tabulky obsahuju klasifikacie odhadov funkéného prahového vykonu (FTP) podla pohlavia.

Nadpriemerné 5,05 a viac
Vynikajuce 0d 3,93 do 5,04
Dobré 0d 2,79 do 3,92
Priemerné 0d 2,23 do 2,78
Bez tréningu Menej ako 2,23
Nadpriemerné 4,3 aviac
Vynikajuce 0d 3,33 do 4,29
Dobré 0d 2,36 do 3,32
Priemerné 0d 1,90 do 2,35
Bez tréningu Menej ako 1,9

Hodnoty FTP st zaloZené na vyskume Training and Racing with a Power Meter (Tréning a zdvodenie s meranim
vykonu) (Boulder, CO: VeloPress, 2010), ktory vykonali Hunter Allen a Andrew Coggan, PhD.
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Velkost a obvod kolesa

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

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

‘ Obvod kolesa (mm)

20x 1,75 1515
20x1-3/8 1615
22x1-3/8 1770
22x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 - tubuldrna pneumatika 1785
24x1-1/8 1795
24x1,75 1890
24x1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26x1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26x 1,75 2023
26 x1,95 2050
26 x 2,00 2055
26x1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26x1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
271-1/8 2155
27x1-1/4 2161
27 x1-3/8 2169
29x 2,1 2288
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Velkost pneumatiky ‘ Obvod kolesa (mm)

29x2.2 2298
29x2,3 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 - tubuldrna pneumatika 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Definicie symbolov
Tieto symboly sa m6Zu nachadzat na $titkoch na zariadeni alebo na prislusenstve.

Symbol likvidacie a recyklacie odpadu OEEZ. Symbol OEEZ sa nachadza na produkte v silade so
smernicou EU 2012/19/EU o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni (OEEZ). Jeho ucelom je
zabranit nespravnej likvidacii tohto produktu a podporovat opatovné vyuZivanie zdrojov a recyklaciu.
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