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Uvod

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

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

Tlacitka

Stisknutim a podrzenim zapnete nebo vypnete zafizeni.
Stisknutim zapnete a vypnete podsviceni.

N 0 C

Stisknutim vyberete profil aktivity.

Stisknutim spustite a zastavite stopky.
Stisknutim vyberete zvyraznénou polozku menu.
Stisknutim zobrazite dal$i informace.

Stisknutim projdete obrazovky, stranky, moznosti a nastaveni.
Stisknutim oteviete ovladani hudby pro smartphone.

va <

Stisknutim se vratite na pfedchozi obrazovku.

Je-li aktivni funkce tlagitka okruh(, stisknutim oznacite novy
okruh.

Stisknutim na obrazovce hodin zobrazite menu.

Pouzivani podsviceni

+ Klepnutim na ikonu “6: mtzete kdykoli zapnout podsviceni.
POZNAMKA: Upozornéni a zpravy aktivuji podsviceni
automaticky.

* Muzete nastavit chovani podsviceni béhem aktivit (Nastaveni
podsviceni pro aktivity, strana 8).

Nabijeni zarizeni

/\ VAROVANI
Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Pfectéte si letak
Ddalezité bezpecnostni informace a informace o produktu
vloZeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a dalsi dalezité
informace.

OZNAMENI

PFed nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dikladné vycistéte a

vysuste kontakty a okolni oblast; zabranite tak korozi. Pokyny

tykajici se Cisténi naleznete v pfiloze.

1 Zarovnejte kontakty nabijecky s kontakty na zadni strané
zafizeni a k zafizené bezpecné pfipojte nabijeci klip @.

2 Pripojte kabel USB k portu USB na pocitaci.

3 Zafizeni zcela nabijte.
4 Stisknutim tlacitka @ nabijecku vyjméte.

Trénink
Jdeme béhat

Prvni fitness aktivitou, kterou na zafizeni zaznamenate, muze
byt béh, jizda nebo jakakoli venkovni aktivita. Zafizeni je
Castecné nabito. Je mozné, Ze bude tfeba zafizeni pfed
zahajenim aktivity dobit (Nabijeni zarfizeni, strana 1).

1 Vyberte ikonu # a zvolte profil venkovni aktivity.

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

3 Stisknutim tlacitka " stopky spustite.

4 Nyni muzete bézet.
Zobrazi se ¢asovac. MUzete vybrat ikonu V a zobrazit tak
dal8i stranky dat.

5 Po dokonéeni béhu vyberte moznost # a stopky zastavte.
6 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Obnovit a stopky se znovu spusti.
» Vyberte moznost Ulozit, béh se ulozi a stopky se vynuluji.
Muzete zobrazit shrnuti béhu.
* Vybérem moznosti Zrusit > Ano zruSite béh.

Nastaveni rezimu béhu

1 Vyberte mozZnost # a pak vyberte bé&zecky profil.
2 Vyberte moznost Moznosti > Rezim béhu.

3 Vyberte moznost:

* Pokud chcete bézet venku nebo uvnitf vlastnim tempem
(Indoorovy trénink, strana 1) bez upozorfiovani rezimu
béhu, vyberte moznost Volny rezim.

POZNAMKA: Tento rezim b&hu je vychozi.

» Chcete-li pro béh nastavit intervaly béhu a chuze, vyberte
moznost Béh/chlize (Pouzivani intervalt béhu a chiize,
strana 2).

» Pokud si chcete zlepSovat schopnost drzet tempo, vyberte
moznost Virtual Pacer (Béh s funkci Virtual Pacer,
strana 2).

* Pokud chcete vytvorit intervalovy trénink zaloZzeny na

vzdalenosti nebo Case, vyberte moznost Intervaly
(Intervalové tréninky, strana 2).

4 Nyni mizete bézet.

Indoorovy trénink

Systém GPS Ize pfi indoorovém tréninku vypnout a Setfit tak
energii baterie. Je-li systém GPS vypnuty, rychlost a vzdalenost
se vypocitava pomoci senzoru zrychleni zafizeni. Akcelerometr
se kalibruje automaticky. PFesnost dat rychlosti a vzdalenosti se
zvySuje po nékolika pouZitich zafizeni venku se zapnutym
systémem GPS.

1 Vyberte ikonu #".

Uvod



2 Vyberte moznost:
* Vyberte moznost Béh uvniti nebo Kardio.
» Vyberte moznost Chilize > Moznosti > Pouziti uvnitr.

Pouzivani interval béhu a chtize

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

1 Vyberte moznost 2 a pak vyberte bézecky profil.
POZNAMKA: Upozornéni na prestavky na chizi je

k dispozici pouze pro bézeckeé profily.

Vyberte moznost Moznosti > Rezim béhu > Béh/chuze.
Nastavte dobu bé&hu pro kazdy interval.

Nastavte dobu chuize pro kazdy interval.

Nyni muzete bézZet.

Pokazdé, kdyz dokoncite interval, se zobrazi zprava. Zafizeni
také zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové tony
(Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 8). Po zapnuti se intervaly
béhu/chlize pouziji pokazdé, kdy pujdete béhat, dokud je
nevypnete nebo neaktivujete jiny rezim béhu.

a b WD

Virtual Pacer™

Virtual Pacer je tréninkovy nastroj, ktery vam pomuze zlepSovat
vykon tim, Ze vas bude povzbuzovat, abyste bézeli nastavenym
tempem.

Béh s funkci Virtual Pacer

POZNAMKA: Funkci Virtual Pacer je nutné nastavit pred
zahajenim béhu. Po spusténi stopek béhu nelze nastaveni
zmenit.

1 Vyberte moznost # a pak vyberte bézecky profil.

2 Vyberte moznost Moznosti > Rezim béhu > Virtual Pacer.
3 Zadejte tempo.

4 Nyni muZete bézet.

Pokazdé, kdyz prekrocite cilové tempo nebo se naopak
dostanete pod néj, zobrazi se zprava. Zafizeni také zapipa nebo
zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové tény (Nastaveni zvukt
zafizeni, strana 8). Po zapnuti se funkce Virtual Pacer

pouzije pokazdé, kdyz pljdete béhat, dokud ji nevypnete nebo
neaktivujete jiny rezim béhu.

Intervalové tréninky

MuUzZete si vytvofit intervalové tréninky na zakladé vzdalenosti
nebo €asu. Zafizeni uloZi vlastni intervalovy trénink, dokud
nevytvofite jiny intervalovy trénink. Mazete pouzit oteviené
intervaly pro béZecké tréninky nebo pokud se chystate ub&hnout
znamou vzdalenost.

Vytvoreni intervalového tréninku
Intervalové tréninky jsou k dispozici pro profily béhu, jizdy na
kole a kardio aktivity.

1 Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.
2 Vyberte polozku Moznosti.

POZNAMKA: Pokud pouzivate b&Zecky profil, je intervalovy
trénink v rezimu béhu.

Vyberte moznost Intervaly > Upravit > Interval.
4 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevieny.

TIP: Mizete vytvorit interval s otevienym koncem
nastavenim typu na moznost Otevieny. Pokud vyberete
moznost 9, zafizeni zaznamena interval a pfesune se na
nasledujici interval.

5 V pfipadé potfeby zadejte vzdalenost nebo hodnotu
Casového intervalu.

6 Vyberte moznost Odpoé..
7 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevieny.

w

8 V piipadé potieby zadejte vzdalenost nebo hodnotu ¢asu pro
klidovy interval.

9 Vyberte jednu nebo vice moZnosti:

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

» Pokud chcete pfidat do svého tréninku rozehfrati
s otevienym koncem, vyberte moznost Zahfivani >
Zapnout.

* Pokud chcete pfidat do svého tréninku zklidnéni
s otevienym koncem, vyberte moznost Zklidnéni >
Zapnout.

Pokazdé, kdyz dokoncite interval, se zobrazi zprava. Zafizeni
také zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové tony
(Nastaveni zvuk( zarizeni, strana 8).

Zahdjeni intervalového tréninku
1 Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.
2 Vyberte polozku Moznosti.

POZNAMKA: Pokud pouzivate b&Zecky profil, je intervalovy
trénink v rezimu béhu.

3 Vyberte moznost Intervaly > Spustit trénink.
4 Vyberte ikonu #".

5 Pokud vas intervalovy trénink obsahuje zahfati, vybérem
moznosti B zahajite prvni interval.

6 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Zastaveni intervalového tréninku
« Stiskem tlacitka © muUzete interval kdykoli ukongit.
« Stiskem tlacitka 2 muzete stopky kdykoli zastavit.

» Pokud jste do intervalového tréninku pfidali zklidnéni, stiskem
tlacitka ® intervalovy trénink ukongite.

Upozornéni
MUzZete pouzivat upozornéni pro trénink smérfujici ke konkrétnim
cilim v podobé ¢asu, vzdalenosti, kalorii a srde¢niho tepu.

Nastaveni opakovaného upozornéni

Opakované upozornéni vas upozorni pokazdé, kdyz zafizeni
zaznamena konkrétni hodnotu nebo interval. MUZete napfiklad
zafizeni nastavit tak, aby vas upozorfiovalo kazdych 30 minut.

1 Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.

2 Vyberte moznost Moznosti > Alarmy.

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

5 Vyberte nebo zadejte hodnotu.

Pokazdé, kdyz dosahnete hodnoty nastavené v upozornéni,
zobrazi se zprava. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize
jsou zapnuty zvukové tony (Nastaveni zvuku zafizeni,

strana 8).

Nastaveni upozornéni srde¢niho tepu

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

1 Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.
2 Vyberte moznost Moznosti > Alarmy > Alarm ST.
3 Vyberte mozZnost:
» Chcete-li pouzit rozsah existujici zony srde¢niho tepu,
vyberte zénu srde¢niho tepu.
* Chcete-li pfizplsobit maximalni hodnotu, vyberte Vlastni
> Vysoka > Zapnout a zadejte hodnotu.

* Chcete-li pfizplsobit minimalni hodnotu, vyberte Vlastni >
Nizky > Zapnout a zadejte hodnotu.

Trénink



Pokazdé, kdyz prekrocite nebo se dostanete pod stanoveny
rozsah nebo vlastni hodnotu, zobrazi se zprava. Zafizeni také
zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové tény
(Nastaveni zvuk( zafizeni, strana 8).

Pouziti funkce Auto Pause®

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

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

1 Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.
2 Vyberte moznost Moznosti > Auto Pause > Zapnout.

Funkce Auto Pause zlistane pro vybrany profil aktivity zapnuta,
dokud ji nevypnete.

Oznacovani okruhti podle vzdalenosti

Funkce Auto Lap® umozriuje automaticky oznacovat okruhy na
urcité vzdalenosti. Tato funkce je uzite€na pro porovnani vasi
vykonnosti béhem riznych Usekd béhu (napfiklad kazdou 1 mili
nebo 1 kilometr).

1 Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.

2 Vyberte moznost Moznosti > Okruhy > Auto Lap >
Zapnout.

3 V pripadé potfeby vyberte vzdalenost.

Pokazdé, kdyz dokoncite okruh, zobrazi se zprava s asem pro
dany okruh. Zafizeni také zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou
zapnuty zvukoveé tény (Nastaveni zvuk( zarizeni, strana 8).
Funkce Auto Lap zlstane pro vybrany profil aktivity zapnuta,
dokud ji nevypnete.

V pfipadé potfeby mlZete pfizplsobit datové obrazovky tak, aby
zobrazovaly dalSi udaje o okruzich.

Aktivace tlacitka okruh

Tlacitko B si mizete nastavit tak, aby b&éhem mérenych aktivit
fungovalo jako tlagitko okruh(.

1 Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.
2 Vyberte moznost Moznosti > Okruhy > Klavesa Okruh.

Tlacitko okruhl zGstane u daného profilu aktivity aktivni, dokud
je nevypnete.

Sledovani aktivity a funkce

Vybérem ikony V zobrazite sv(j srde¢ni tep, kroky za den

a dal8i obrazovky. Nékteré funkce vyZaduiji pfipojeni Bluetooth®
ke kompatibilnimu smartphonu.

Denni doba: Zobrazuje aktualni ¢as a datum. Cas a datum se
nastavi automaticky, kdyz zafizeni ziska satelitni signaly
nebo kdyzZ synchronizujete zafizeni se smartphonem. Lista
pohybu zobrazuje dobu vasi neaktivity.

Srdecni tep: Zobrazuje aktualni srde¢ni tep v tepech za minutu
(bpm) a klidovou hodnotu daného dne.

Oznameni: Upozorni vas, abyste se podivali na pfichozi
udalosti ze smartphonu, napfiklad na pfichozi hovory,
textové zpravy nebo aktualizace na sociélnich sitich (podle
nastaveni smartphonu).

Sledovani aktivity: Sleduje pocet kroku za den, pokroky na
cesté ke stanovenému cili a urazenou vzdalenost. Zafizeni
se dokaze ucit a kazdy den pro vas nastavi novy cil v podobé
poctu krokl. Cile si muzete upravit prostrednictvim ucétu
Garmin Connect™.

Kalorie: Zobrazuje celkovy pocet kalorii spaleny za aktualni den
skladajici se z kalorii spalenych béhem aktivity i béhem
odpodinku.

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

Posledni aktivita: Zobrazuje stru¢ny souhrn naposledy
zaznamenaneé aktivity.

Pocasi: Zobrazuje aktualni teplotu a pfedpovéd pocasi.
lkony

Ikony zastupuji rizné funkce zafizeni. Nékteré funkce vyzaduji
sparovani smartphonu.

' Vas aktualni srde¢ni tep v tepech za minutu (bpm) a klidova
hodnota daného dne.

Blikajici ikona signalizuje, ze zafizeni ziskava udaje o vasem
srde¢nim tepu. Nepfetrzité svitici ikona signalizuje, Ze zafizeni
zameéfilo vas srdec¢ni tep.

Celkovy pocet kroku za den, cilovy pocet krok( na den a vase

- Oznameni zasilana ze sparovaného smartphonu.
s
pokroky na cesté ke stanovenému cili.

9}9 Urazena vzdalenost v kilometrech nebo milich.

6 Celkovy pocet kalorii spaleny za aktualni den skladajici se
z kalorii spalenych bé&hem aktivity i béhem odpodginku.

:—G Doba stravena stfedni nebo intenzivni aktivitou, tydenni cil
aktivity a vase pokroky na cesté ke stanovenému cili.

Q Aktualni teplota a pfedpovéd pocasi ze sparovaného
smartphonu.

Automaticky cil
Zafizeni automaticky vytvari denni cilovy pocet krokd na

z4kladé vasich pfedchozich urovni aktivity. BEhem vaseho
pohybu v pribéhu dne zafizeni zobrazuje, jak se blizite ke
svému cilovému poctu krokd @.

Jestlize se rozhodnete, ze funkci automatického cile pouzivat
nechcete, mizZete si nastavit vlastni cilovy pocet krokl na svém
Ucétu Garmin Connect.

Vyzva k pohybu

Dlouhodobé sezeni miize vyvolat nezadouci zmény
metabolického stavu. Vyzva k pohybu vam pfipomina, abyste se
nepfestali hybat. Po hodiné neaktivity se zobrazi vyzva

k pohybu @. Po kazdych 15 minutach neaktivity se zobrazi dalsi
dilek @.

Vyzvu k pohybu mlzete vynulovat tak, Ze ujdete kratkou
vzdalenost.

Minuty intenzivni aktivity

Zdravotni organizace, napfiklad U.S. Centers for Disease
Control and Prevention, American Heart Association® nebo

Trénink



Svétova zdravotnicka organizace (WHO), doporucuji pro
zlepSeni zdravi tydné 150 minut stfedné intenzivniho pohybu
(napfiklad rychla chiize), nebo 75 minut intenzivniho pohybu
(napfiklad béh).

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

Minuty intenzivni aktivity

Vase zafizeni Forerunner vypocitava minuty intenzivni aktivity

porovnanim srde¢niho tepu béhem aktivity s vasi prdmérnou

klidovou hodnotou. Pokud méfeni srde€niho tepu vypnete,

zafizeni analyzuje pocet kroki za minutu a aktivitu oznaci jako

stfedni.

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

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

Sledovani spanku

Béhem spanku zafizeni sleduje vase pohyby. Statistiky spanku
sleduji pocet hodin spanku, uroven spanku a pohyby ve spanku.
V uzivatelském nastaveni u¢tu Garmin Connect si mizete
nastavit béZnou dobu spanku. Statistiky spanku si muzete
zobrazit ve svém uctu Garmin Connect .

Funkce pro srdecni tep

Zafizeni Forerunner 35 je vybaveno snimacem srdecniho tepu
a je kompatibilni se snimaci srde¢niho tepu ANT+". Chcete-li
vyuzit funkce popisované v této ¢asti, musite pouzit snimac
srdec¢niho tepu.

Pozice zarizeni pfi méreni tepové frekvence

* Noste zafizeni Forerunner upevnéné nad zapéstnimi kostmi.
POZNAMKA: Nos$eni zafizeni by mélo byt pohodiné, mélo by
vSak zaroven byt Fadné pfipevnéné a nemélo by se pfi béhu
nebo cvi€eni hybat.

POZNAMKA: Snima¢ srdeéniho tepu je umistén na zadni
strané zafizeni.

» Dalsi informace o méfeni srde¢niho tepu na zapésti
naleznete v ¢asti (Odstranéni problémdu, strana 8).

Zobrazeni udaju o srde¢nim tepu

Obrazovka srde¢niho tepu zobrazuje vas$ aktualni srde¢ni tep
v tepech za minutu (bpm) a vas prameérny klidovy srde¢ni tep za
poslednich 7 dni.

1 Na obrazovce s dennim ¢asem stisknéte vyberte polozku V.

2 Stisknutim ikony #* zobrazite Udaje o srde¢nim tepu za
posledni 4 hodiny.

Pfenos dat srde¢niho tepu do zafizeni Garmin®

Udaje o srdegnim tepu miizete vysilat ze zafizeni Forerunner a
sledovat je na vhodném sparovaném zafizeni Garmin. Mzete
napfiklad béhem jizdy na kole pienaset Udaje do zafizeni Edge®
nebo je vysilat do akéni kamery VIRB".

POZNAMKA: Pienos dat srdeéniho tepu sniZuje vydrz baterie.
1 Pomoci tlagitka V zobrazite obrazovku tepové frekvence.

2 Dvakrat stisknéte ikonu #".

3 Vyberte moznost Sdilet ST

Zarizeni Forerunner spusti pfenos dat srde¢niho tepu a
zobrazi se ikona (4.

POZNAMKA: B&hem prenosu Udajll o srdenim tepu Ize
zobrazit pouze obrazovku srde¢niho tepu.

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

POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého
kompatibilniho zafizeni Garmin lisi. Dal$i informace
naleznete v navodu k obsluze.

TIP: Chcete-li pfenos dat ukoncit, stisknéte libovolné tlacitko
a vyberte moznost Ano.

Rozsahy srde€niho tepu

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

Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsahu srde¢niho tepu vam muze pomoci

meéfit a zvySovat svou kondici za pfedpokladu porozuméni a

aplikace uvedenych principa.

» Vas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviceni.

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

» Znalost vlastnich rozsah( srde¢niho tepu vam také pomuze
vyhnout se pfetrénovani a sniZzit riziko zranéni.

Znate-li svij maximalni srde¢ni tep, mizete pomoci tabulky
(Vypocty rozsaht srdecniho tepu, strana 10) urcit rozsah
srde¢niho tepu nejvhodnéjsi pro vase kondicni cile.

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

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

Nastaveni maximalniho srdec¢niho tepu

Zafizeni od pocateniho nastaveni vyuziva informace z vaseho
uzivatelského profilu k odhadovani vaSeho maximalniho
srde¢niho tepu a uréeni vychozich zén srde¢niho tepu. Vychozi
maximalni srde¢ni tep je 220 minus vas vék. Abyste b&éhem
aktivity ziskali co nejpfesnéjsi data o kaloriich, méli byste
nastavit sv(lj maximalni srdec¢ni tep (pokud jej znate).

Funkce pro srde¢ni tep



1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Uzivatelsky profil >
Maximalni ST.

2 Zadejte sv(j maximalni srde¢ni tep.

Nastaveni zén srdeéniho tepu zafizenim

Vychozi nastaveni umozhuji zafizeni rozpoznat maximalni
srde¢ni tep a nastavit zony srdecniho tepu jako procento
maximalniho srde¢niho tepu.

» Ujistéte se, Ze jsou vase nastaveni uzivatelského profilu
pfesna (Nastaveni uzivatelského profilu, strana 7).

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

* Vyzkous$ejte nékolik tréninkovych plana pro tepovou
frekvenci, které jsou dostupné ve vasem ucétu Garmin
Connect.

* Ve vaSem Uc¢tu Garmin Connect si prohlédnéte své trendy
srde¢niho tepu a €as v jednotlivych zénach.

Chytré funkce

Pripojené funkce Bluetooth

Zarizeni Forerunner ma nékolik pfipojenych funkci Bluetooth pro
kompatibilni smartphone a mobilni zafizeni vyuzivajici aplikaci
Garmin Connect Mobile. DalSi informace najdete na strance
www.garmin.com/intosports/apps.

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

Odeslani aktivit: Jakmile zaznam aktivit dokon¢ite, budou vase
aktivity automaticky odeslany do aplikace Garmin Connect
Mobile.

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

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

Zapnuti upozornéni na pfipojeni smartphonu
V zafizeni Forerunner mizZete nastavit upozorfiovani na
pfipojeni a odpojeni sparovaného smartphonu pomoci
bezdratové technologie Bluetooth.
Vyberte = > Nastaveni > Bluetooth > Upozornéni na
pripojeni > Zapnout.

Vyhledani ztraceného telefonu

Tuto funkci mizete pouzit k nalezeni ztraceného mobilniho

zafizeni sparovaného pomoci bezdratové technologie Bluetooth,

které se aktualné nachazi v dosahu.

1 Vyberte moznost = > Najit mj telefon.
Zarizeni Forerunner za¢ne vyhledavat vase sparované
mobilni zafizeni. Na obrazovce zafizeni Forerunner se
zobrazuji pruhy, které odpovidaji sile signalu Bluetooth, a na
vasem mobilnim zafizeni zazni zvukové upozornéni.

2 Vyhledavani zastavite vybérem moznosti .

Vypnuti technologie Bluetooth
* Na zafizeni Forerunner vyberte moznost = > Nastaveni >
Bluetooth > Vypnout.

» Informace o vypnuti bezdratové technologie Bluetooth
naleznete v navodu k obsluze ke smartphonu.

Parovani s vasim smartphonem

Zarizeni Forerunner musi byt sparovano pfimo v aplikaci
Garmin Connect Mobile, nikoli v nastaveni pfipojeni Bluetooth
ve smartphonu. Zafizeni Forerunner mizete sparovat se

smartphonem béhem prvotniho nastaveni nebo prostfednictvim

menu Bluetooth.

1 V obchodé App Store ve vaSem smartphonu nainstalujte a
otevrete aplikaci Garmin Connect Mobile.
Dal8i informace o parovani a nastaveni naleznete na webové
strance www.garminconnect.com/forerunner.

2 Podle pokynd na obrazovce vytvorte ucet zadanim své e-
mailové adresy a pfipojte zafizeni Forerunner k uctu.

3 Na zafizeni Forerunner vyberte moznost = > Nastaveni >
Bluetooth > Parovat smartphone.

Po UspéSném sparovani se zobrazi zprava a automaticky
probéhne synchronizace se smartphonem.

Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin Connect
Mobile

Va$e zafizeni automaticky provadi pravidelnou synchronizaci
s aplikaci Garmin Connect Mobile. Synchronizaci také mlzete
kdykoli provést ru¢né.

1 Zafizeni musi byt vzdalené do 3 m (10 stop) od smartphonu.
2 Vyberte moznost = > Synchronizace.

3 Prohlédnéte si aktualni data v aplikaci Garmin Connect
Mobile.

Aktualizace softwaru pomoci aplikace Garmin

Connect Mobile

Abyste mohli provést aktualizaci softwaru zafizeni pomoci

mobilni aplikace Garmin Connect, musite mit ucet sluzby

Garmin Connect a musite zafizeni sparovat s kompatibilnim

smartphonem (Parovani s vasim smartphonem, strana 5).

1 Synchronizujte zafizeni s mobilni aplikaci Garmin Connect
(Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin Connect Mobile,
strana 5).

Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Connect
Mobile automaticky odesle aktualizaci do vaseho zafizeni.

2 Postupuijte podle pokynu na obrazovce.

Oznameni z telefonu

Oznameni z telefonu vyzaduji sparovani kompatibilniho
smartphonu se zafizenim Forerunner. Telefon po pfijeti zprav
zaSle oznameni do vaseho zafizeni.

Aktivace oznameni

1 Vyberte moZnost = > Nastaveni > Bluetooth > Chytra
oznameni.

2 Vyberte moznostBéhem aktivity > Alarmy.
POZNAMKA: B&hem aktivity znamena, Ze nahravate
meéfenou aktivitu.

3 Vyberte moznost Vypnuto, Zobrazit pouze hovory nebo
Zobrazit vSe.

4 Vyberte moznostNe béhem aktivity > Alarmy.
POZNAMKA: Ne b&hem aktivity znamena b&zné pouzivani
hodinek.

5 Vyberte moznost Vypnuto, Zobrazit pouze hovory nebo
Zobrazit vSe.

POZNAMKA: MiiZzete zménit zvuky pro upozornéni.

Sprava oznameni
Pomoci kompatibilniho smartphonu si mizete nastavit
oznameni, ktera se budou na zafizeni Forerunner zobrazovat.

Vyberte moznost:

- Pokud pouzivate zafizeni Apple°®, pouZijte nastaveni
centra oznameni ve svém smartphonu k vybéru polozek,
které se zobrazi v zafizeni.

« Pokud pouzivate zafizeni Android™, pouzijte nastaveni
aplikace v aplikaci Garmin Connect Mobile k vybéru
polozek, které se zobrazi v zafizeni.

Chytré funkce
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Vypnuti oznameni
Vyberte moznost = > Nastaveni > Bluetooth > Chytra
oznameni > Vypnout.

Garmin Connect

Muzete se spojit se svymi prateli prostfednictvim uctu Garmin
Connect.Sluzba Garmin Connect vam nabizi nastroje pro
sledovani, analyzu, sdileni a vzajemnému povzbuzovani.
Zaznamenavejte svUj aktivni Zivotni styl véetné béhu, chlze,
jizdy, turistiky a dalSich aktivit. Pokud se chcete zaregistrovat
k bezplatnému uctu, prejdéte na adresu
www.garminconnect.com/forerunner.

Ulozte si své aktivity: Jakmile aktivitu méfenim ¢asu zafizeni
dokoncite a ulozite, muzete ji nahrat do u¢tu Garmin Connect
a uchovat, jak dlouho budete chtit.

své aktivité, véetné Casu, vzdalenosti, srde¢niho tepu,

spalenych kalorii (kCal), kadence, zobrazeni vy$kové mapy,
tabulek tempa a rychlosti a pfizptsobeni zprav.

Sledujte své pokroky: Mizete sledovat pocet kroku za den,
pfipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a plnit své cile.

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

Spravujte sva nastaveni: Své zafizeni a uzivatelska nastaveni
muzete upravit ve svém uétu Garmin Connect.

Pouzivani Garmin Connect

1 Pripojte zatizeni k pocitac¢i pomoci kabelu USB.

2 Prejdéte na adresu www.garminconnect.com/start.
3 Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Synchronizace dat pomoci pocitace
Data byste méli synchronizovat pravidelné&, abyste mohli
sledovat své pokroky v aplikaci Garmin Connect.

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
Aplikace Garmin Express™ provede synchronizaci dat.
2 Prohlédnéte si data v aplikaci Garmin Connect.

Prehravani zvukovych vyzev béhem aktivity

Pfed nakonfigurovanim zvukovych vyzev potfebujete
smartphone s aplikaci Garmin Connect Mobile sparovanou
s vasim zafizenim Forerunner.

Aplikaci Garmin Connect Mobile mizete nakonfigurovat na
pfehravani motivacnich oznameni na vasem smartphonu pfi
béhu nebo jiné aktivité. Zvukové vyzvy obsahuji Cislo okruhu a
Cas okruhu, tempo nebo rychlost a data ze snimace ANT+.
Béhem prehravani zvukové vyzvy ztlumi aplikace Garmin
Connect Mobile primarni zvuk smartphonu, aby se mohlo
prehrat oznameni. Hlasitost si mdzete upravit v aplikaci Garmin
Connect Mobile.

1 V nastaveni aplikace Garmin Connect Mobile vyberte
moznost Zafizeni Garmin.

2 Vyberte své zafizeni.
3 Vyberte moznost Moznosti aktivity > Zvukové vyzvy.

Historie

Na zafizeni Forerunner si miizete zobrazit sedm poslednich
meéfenych aktivit a data sedmi dni sledovani aktivity. Na zafizeni
Garmin Connect mGzete nahrat neomezeny pocet béhl a dat
sledovani aktivity. KdyZz se pamét zafizeni zapini, nejstarsi data
se prepisi.

POZNAMKA: Pokud je 8asovaé zastaven nebo pozastaven,
nedochazi k zaznamenavani historie.

Zobrazeni historie
1 Vyberte moznost = > Historie.
2 Vyberte moznost:
* Vybérem moznosti Aktivity zobrazite dalSi informace
o aktivité.
* Vybérem moznosti Rekordy zobrazite osobni rekordni
¢as a celkovou vzdalenost pfi rliznych vzdalenostech.

Odstranéni béhu z historie

POZNAMKA: Odstran&nim b&hu nebo aktivity z historie zafizeni
nedojte k jeho odstranéni z vaseho uc¢tu Garmin Connect.

1 Vyberte moZnost = > Historie > Aktivity.
2 \Vyberte aktivitu.
3 Stisknéte tlacitko #* > Zrusit > Ano.

Osobni rekordy

Po dokonceni béhu zafizeni zobrazi jakékoli nové osobni
rekordy, kterych jste béhem tohoto béhu dosahli. Osobni
rekordy zahrnuji vas nejrychlejsi ¢as na nékolika typickych
zavodnich vzdalenostech a vas nejdelsi béh.

Zobrazeni osobnich rekordt

1 Stisknéte tlaCitko = > Historie > Rekordy.

2 Vyberte sport.

3 Stisknutim ikony V zobrazite své osobni rekordy.

Vymazani osobniho rekordu

1 Stisknéte tlacitko = > Historie > Rekordy.

2 Vyberte sport.

3 Vyberte rekord.

4 Vyberte moznost, napfiklad Vymazat nejdel$i béh > Ano.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zadné uloZzené aktivity.

Obnoveni osobniho rekordu

Kazdy osobni rekord mlzete nastavit zpét k jiz zaznamenanému

rekordu.

1 Stisknéte tlacitko = > Historie > Rekordy.

2 \Vyberte sport.

3 Vyberte rekord.

4 Vyberte moznost Pouzit pfedchozi > Pouzit zaznam.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani adné uloZené aktivity.

Udalosti Garmin Move IQ™

Funkce Move 1Q automaticky detekuje vzorce aktivit, napfiklad
chdzi, béh, jizdu na kole, plavani nebo trénink na eliptickém
trenazéru, které trvaji alespori 10 minut. Typ udalosti a délku
jejiho trvani si muzete zobrazit na ¢asové ose Garmin Connect,
nezobrazuje se v8ak v seznamu aktivit, zpravach a pfispévcich.
Pokud mate zajem o vétsi presnost, mizete na svém zafizeni
zaznamenavat aktivitu s méfenim Casu.

Sprava dat

POZNAMKA: Toto zafizeni neni kompatibilni se systémy
Windows® 95, 98, Me, Windows NT® a Mac® OS 10.3 a starSimi.

6
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Odstranéni soubort

OZNAMENI

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

1 Otevrete jednotku nebo svazek Garmin.

2 V pripadé potieby oteviete sloZzku nebo svazek.

3 Vyberte soubor.

4 Stisknéte klavesu Delete na klavesnici.

Odpojeni kabelu USB

Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitaci jako vyménitelna jednotka
nebo svazek, je nutné zafizeni bezpe¢né odpoijit od pocitace,
abyste predesli ztraté dat. Pokud je zafizeni pfipojeno k pocitadi
v pfenosném rezimu, Windows neni tfeba je bezpecné
odpojovat.

1 Dokoncete nasledujici krok:

» V pocitaci Windows vyberte ikonu Bezpecné odebrat
hardware v hlavnim panelu systému a zvolte zafizeni.

* V pocitali se systétmem Mac pretahnéte ikonu svazku do
kose.

2 Odpojte kabel od svého pocitace.

Prizplsobeni zarizeni

Nastaveni uzivatelského profilu

Muzete upravit nastaveni pro pohlavi, rok narozeni, vysku,
hmotnost a maximalni srde¢ni tep (Nastaveni maximalniho
srdec¢niho tepu, strana 4). Zafizeni pomoci téchto udaji
vypocitava presné udaje o tréninku.

1 Stisknéte tlacitko == > Nastaveni > Uzivatelsky profil.
2 Vyberte moznost.

Zména vzhledu hodinek
Muzete pouzit digitalni nebo analogovou podobu hodinek.
Vyberte moznost = > Nastaveni > Vzhled hodinek.

Profily aktivity

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

Kdyz pouzivate profil a zménite nastaveni, jako jsou datova pole
nebo upozornéni, zmény se automaticky ulozi jako soucast
profilu.

Zmeéna profilu aktivity
Zafizeni obsahuje vychozi profily aktivity. Muzete upravit
kterykoli z ulozenych profild.

Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.

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

1 Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.

2 Vyberte Moznosti > Tempo/rychlost.

3 Vyberte moznost.

Prizpuisobeni datovych poli

Datova pole muzZete pfizpUsobit na zakladé svych tréninkovych
cilt nebo volitelného pfisluSenstvi. MGzZete napfiklad datova

pole pfizpusobit tak, aby zobrazovala vase tempo okruhu nebo
z6ny srdecniho tepu.

1 Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.

2 Vyberte Moznosti > Datova pole.
3 Vyberte stranku.
4 Vyberte datové pole, které chcete zménit.

Garmin ConnectNastaveni
Nastaveni zafizeni a uzivatelska nastaveni muzete prizpusobit
v Uctu Garmin Connect.

* V menu nastaveni mobilni aplikace Garmin Connect zvolte
moznost Zafizeni Garmin a vyberte své zafizeni.

* V doplniku zafizeni v aplikaci Garmin Connect vyberte
moznost Nastaveni zafizeni.

Po provedeni Uprav data synchronizujte, aby se zmény projevily
i v zafizeni (Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin
Connect Mobile, strana 5).

Nastaveni sledovani aktivity
Vyberte moznost = > Nastaveni > Sledovani aktivity.
Vypnout: Vypne funkci sledovani aktivity.

Vyzva pohybu: Slouzi k zobrazeni zpravy a vyzvy k pohybu na
ciferniku digitalnich hodinek a obrazovce s kroky. Zafizeni
také zapipa nebo zavibruje, jestlize jsou zapnuty zvukové
tony (Nastaveni zvuk( zarizeni, strana 8).

Upozornéni na cil: UmoZiuje zapnout a vypnout upozornéni na

cil nebo deaktivovat upozornéni na cil béhem mérenych
aktivit.

Nastaveni systému

Vyberte = > Nastaveni > Systém.

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

Cas: Upravuje nastaveni Sasu (Nastaveni &asu, strana 7).

Upozornéni: Nastavuje zvuky zafizeni, napfiklad tony tlacitek
nebo upozornéni (Nastaveni zvuk( zarizeni, strana 8).

Podsviceni béhem aktivity: Nastavuje chovani podsviceni

béhem aktivity (Nastaveni podsviceni pro aktivity,
strana 8).

Jednotky: Nastavi mérné jednotky zafizeni.

Aktualizace softwaru: Umozriuje instalovat aktualizace
softwaru stazeného pomoci aplikace Garmin Express nebo
Garmin Connect Mobile (Aktualizace softwaru, strana 9).

Obnovit vychozi hodnoty: Umoznuje vymazat uzivatelska data
a historii aktivit (Obnoveni vychozich hodnot vSech
nastaveni, strana 9).

Informace o: Zobrazuje informace o zafizeni, softwaru
a predpisech (Zobrazeni informaci o zafizeni, strana 9).

Nastaveni ¢asu
Stisknéte tladitko = > Nastaveni > Systém > Cas.

Format ¢asu: Nastavi zafizeni na 12hodinovy nebo 24hodinovy
format.

Nastavit ¢as: Umozriuje nastavit ¢as ruéné nebo automaticky

na zakladé sparovaného mobilniho zafizeni nebo polohy
GPS.

Casové zony

Pfi kazdém zapnuti zafizeni, vyhledani druzic nebo
synchronizaci se smartphonem zafizeni automaticky detekuje
¢asovou zoénu a aktualni denni dobu.

Pouziti rezimu Nerusit

V rezimu NerusSit jsou vypnuty zvuky, vibrace a podsviceni
upozornéni a oznameni. Tento rezim mizete napfiklad pouZzivat
v noci nebo pfi sledovani filma.

PFizpUsobeni zafizeni



POZNAMKA: B&hem této doby zafizeni prejde do rezimu
Nerusit automaticky. V uzivatelském nastaveni u¢tu Garmin
Connect si mlzete nastavit béZznou dobu spanku.

Vyberte moznost = > Nerusit > Zapnout.
TIP: Pokud chcete rezim Nerusit ukondit, vyberte moznost
== > Nerusit > Vypnout.

Nastaveni budiku

1 Vyberte moznost = > Budik > Pfidat novou polozku.

2 Vyberte moznost Cas a zadejte ¢as.

3 Vyberte moznost Upozornéni a zvolte moznost.

4 Vyberte moZnost Opakovat a zvolte moznost.

Odstranéni budiku
1 Vyberte moznost = > Budik.

2 Vyberte alarm.
3 Vyberte moznost Odebrat > Ano.

Nastaveni zvukt zarizeni
Zvuky zafizeni zahrnuji tony klaves, tony upozornéni a vibrace.
Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Upozornéni.

Nastaveni podsviceni pro aktivity

Muzete nastavit, jak se ma podsviceni chovat béhem méfenych
aktivit.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Podsviceni
béhem aktivity.

2 Vyberte moznost:

» Vybérem moznosti Automaticky automaticky zapnete
podsviceni pro upozornéni, zpravy a stisknuti klaves.

POZNAMKA: Podsviceni se vypne automaticky.

* Moznost Nechat zapnuto vyberte, pokud chcete
podsviceni zapinat a vypinat manualné.

Snimace ANT+

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

Parovani snimacu ANT+

Parovani oznacuje pfipojovani bezdratovych snimact ANT+,
napfiklad pfipojeni snimace srdec¢niho tepu k zafizeni Garmin.
PFi prvnim pfipojeni snimace ANT+ k zafizeni musite zafizeni
a snimac sparovat. Po provedeni prvniho sparovani se zarizeni
automaticky pfipoji k aktivnimu snimaci v dosahu, jakmile
zahdjite aktivitu.

1 Vyberte ikonu # a zvolte profil aktivity.
2 Upevnéte snimac nebo si nasadte snima¢ srde¢niho tepu.

3 Umistéte zafizeni ve vzdalenosti do 1 cm od snimace a
pockejte, az se zafizeni pfipoji ke snimadi.
Poté, co zafizeni snimac detekujte, zobrazi se zprava.
Datové pole mlzete pfizplsobit tak, aby zobrazovalo data
snimace.

4 Pokud potfebujete spravovat snimace ANT+, vyberte
moznost = > Nastaveni > Snimace.

Nozni snimaé

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

Po 30 minutach necinnosti se nozni snimac¢ vypne, aby Setfil
energii baterie. Je-li baterie slaba, objevi se na zafizeni hlaSeni.
Zbyva pfiblizné jesté pét hodin Zivotnosti baterie.

Béhani s vyuzitim nozniho snimace

Nez se vydate béhat, musite sparovat nozni snimac se svym
zafizenim Forerunner (Parovani snimacu ANT+, strana 8).

MU0zZete béhat v hale a pouzit nozni snima¢ pro zaznamenani
tempa, vzdalenosti a kadence. MUzete rovnéz béhat venku a
pouzit nozni snimac pro zaznamenani dat kadence pomoci
tempa a vzdalenosti GPS.

1 Upevnéte nozni snimac podle pokynu k pfislusenstvi.
2 Vyberte profil aktivity Béh uvnitf.

3 Nyni mlUzete bézet.

Kalibrace nozniho snimace

Nozni snimac se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti
a vzdalenosti se zvySuje po nékolika pouzitich zafizeni venku se
zapnutym systémem GPS.

Informace o zarizeni

Technické udaje

Typ baterie
Vydrz baterie

Dobijeci vestavéna lithiova baterie

AZ 9 dni v rezimu hodinek: zahrnuje chytra
oznameni, sledovani aktivity a snima¢
srde¢niho tepu na zapésti

Az 13 hodin v rezimu tréninku s GPS

-20 az 50 °C (-4 az 122 °F)

Rozsah provoznich

teplot

Rozsah nabijeci 0 az45°C (32 az 113 °F)

teploty

Radiova frekvence/ Protokol pro bezdratovou komunikaci ANT+
protokol 2,4 GHz

Bezdratova technologie Bluetooth
Plavani, 5 ATM*

Stupen vodotésnosti

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

Odstranéni problému

Podpora a aktualizace
Sluzba Garmin Express (www.garmin.com/express) poskytuje
snadny pfistup k nasledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin.

* Registrace produktu
* Navody k produktiim
» Aktualizace softwaru
* Odeslani dat do sluzby Garmin Connect

Dalsi informace
» Prejdéte na adresu www.garmin.com/intosports.
» Prejdéte na adresu www.garmin.com/learningcenter.

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

Vynulovani zafizeni

Pokud zafizeni prestane reagovat, bude zfejmeé nutné je
vynulovat.

POZNAMKA: Vynulovani zafizeni miiZe vést k vymazani dat
nebo nastaveni.

1 Podrzte tlacitko ) po dobu 15 sekund.
Zarizeni se vypne.

2 Podrzenim tlacitka ¢) po dobu jedné sekundy zafizeni
zapnéte.

Snimace ANT+
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Obnoveni vychozich hodnot vS§ech nastaveni
POZNAMKA: Tato operace odstrani informace zadané
uzivatele a historii aktivity.

Veskera nastaveni Ize vynulovat na vychozi hodnoty od
vyrobce.

Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Obnovit
vychozi hodnoty > Ano.

Zobrazeni informaci o zarizeni

Muzete zobrazit identifikacni ¢islo pfistroje, informace

o softwaru a informace o predpisech.

1 Vyberte moznost = > Nastaveni > Systém > Informace o.

2 Vyberte ikonu V.

Aktualizace softwaru

Pred aktualizaci softwaru zafizeni je tfeba mit u¢et Garmin

Connect a stahnout aplikaci Garmin Express.

1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express
jej odesle do vaseho zafizeni.

2 Postupujte podle pokyn(i na obrazovce.

3 Neodpojujte zafizeni od pocitace, nez aplikace Garmin
Express stahne software.
TIP: V pfipadé potizi s aktualizovanim softwaru pomoci
aplikace Garmin Express mozna bude nutné nahrat historii
aktivit do aplikace Garmin Connect a pak odstranit historii
aktivit ze zafizeni. Tim by se mél uvolnit dostatek mista pro
aktualizaci.

Maximalizace vydrze baterie
* Vypnéte chytra oznameni (Vypnuti oznameni, strana 6).

* Vypnéte bezdratovou technologii Bluetooth (Vypnuti
technologie Bluetooth, strana 5).

* Vypnéte sledovani aktivity (Nastaveni sledovani aktivity,
strana 7).

* Vypnéte zasilani dat o tepové frekvenci do sparovanych
zafizeni Garmin (Pfenos dat srdec¢niho tepu do zafizeni
Garmin®, strana 4).

» Vypnéte méfeni srde¢niho tepu na zapésti (Garmin
ConnectNastaveni, strana 7).

POZNAMKA: Méfeni srdeéniho tepu na zapésti se pouziva
k ur€eni délky intenzivni aktivity a poctu spalenych kalorii.
Vyhledani druzicovych signalt
Zafizeni bude mozna potfebovat k vyhledani druZicovych

signalu nezastinény vyhled na oblohu. Udaje o datu a ¢ase jsou
automaticky nastaveny podle pozice GPS.

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

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

> Pripojte zafizeni k pocitaci prostfednictvim kabelu USB a
aplikace Garmin Express.

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

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

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

» Stujte v klidu po dobu nékolika minut.

Proc¢ se muj pocet krokt vzdy vynuluje?
Pocet krokli za den se vzdy o pulnoci vynuluje.

Zaznamenany pocet kroki je nepresny
Pokud se vam zda, Ze zaznamenany pocet krokll neodpovida
skute€nosti, vyzkou$ejte nasledujici tipy.

« Noste zarizeni na ruce, ktera neni dominantni.

» Pokud provéadite Cinnost pouze rukama, dejte zafizeni do
kapsyl
POZNAMKA: Zafizeni mize nékteré opakujici se €innosti,
jako napftiklad tleskani nebo ¢isténi zub, interpretovat jako
kroky.
Minuty intenzivni aktivity blikaji
Kdyz trénujete na dostate¢né intenzivni Urovni, aby se tato
aktivita zaznamenavala do stanoveného cile po¢tu minut, minuty
intenzivni aktivity blikaji.
Vénujte se stfedni nebo intenzivni aktivité souvisle po dobu
alespor 10 minut.

Tipy pro nepravidelna data srdeéniho tepu
Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se
nezobrazuji, mGzete vyuzit tyto tipy.

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

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

» Dbejte na to, aby nedos$lo k poskrabani snimace srde¢niho
tepu na zadni strané zafizeni.

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

* Nez zahajite aktivitu, pockejte, az se ikona ¥ vybarvi.

» Doprejte si 5 az 10 minut na zahfati a zjistéte svuj tep, nez
zaCnete se samotnou aktivitou.

POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehtejte se uvnitt.
* Po kazdém tréninku zafizeni oplachnéte pod tekouci vodou.

Mohu pouzit profil kardio venku?
MU0zZete zapnout GPS a pouzit profil kardio pro venkovni aktivitu.

1 Vyberte moznost # > Kardio > MozZnosti > Pouziti venku.

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

3 Stisknutim tlacitka #” stopky spustite.

Funkce GPS zuUstane pro vybrany profil aktivity zapnuta, dokud ji
nevypnete.

Dodatek

Datova pole

Néktera datova pole vyzaduji pro zobrazeni dat pfisluSenstvi
ANT+.

Cas: Cas zméfeny stopkami pro aktualni aktivitu.
Cas okr.: Cas zméfeny stopkami pro aktualni okruh.
Délka okruhu: Urazena vzdalenost pro aktualni okruh.

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

Kadence: Béh. Pocet krokd za minutu (prava i leva).
Kalorie (kcal): Celkovy pocet spalenych kalorii.

Prameérna rychlost: Priimérna rychlost pro aktualni aktivitu.
Pramérné tempo: Primérné tempo pro aktualni aktivitu.
Rychl.: Aktualni cestovni rychlost.

Rychlost okruhu: Primérna rychlost pro aktualni okruh.

Dodatek



Srdecni tep: Vas srdec¢ni tep udavany v tepech za minutu
(bpm).

Tempo: Aktualni tempo

Tempo okruhu: Primérné tempo pro aktualni okruh.

Vzdalenost: Ujeta vzdalenost pro aktualni proslou trasu nebo
aktivitu.

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

Péce o zarizeni

OZNAMENI
Nevystavujte zafizeni pusobeni extrémnich otfesu a hrubému
zachazeni, protoze by mohlo dojit ke snizeni Zivotnosti
produktu.

Nemackejte klavesy pod vodou.

K Cisténi zafizeni nepouzivejte ostré predméty.
Nepouzivejte chemicke CistiCe, rozpoustédla a odpuzovace
hmyzu, protoze by mohly poskodit plastové soucasti a
koncovky.

Pokud je zafizeni vystaveno plsobeni chlérované vody, slané
vody, ochrany proti slunci, kosmetiky, alkoholu nebo jinych
nesetrnych chemickych latek, oplachnéte je dikladné Eistou
vodou. Del$i plisobeni téchto latek muze zpusobit poskozeni
pouzdra.

Neskladujte zafizeni na mistech, ktera jsou vystavena
zvy$enému pusobeni extrémnich teplot, protoZe by mohlo dojit
k jeho poskozeni.

Reminky nesundavejte.

Cisténi zarizeni
OZNAMENI

| malé mnoZstvi potu nebo vihkosti mze pfi pfipojeni
k nabijecce zpusobit korozi elektrickych kontaktl. Koroze mlze
branit nabijeni a pfenosu dat.

1 Offete zafizeni pomoci tkaniny namocené v roztoku jemného
Cisticiho prostredku.

2 Offete zafizeni do sucha.
Po vycisténi nechejte zafizeni zcela uschnout.

TIP: Dal$i informace naleznete na webové strance
www.garmin.com/fitandcare.

Vypocty rozsahti srde¢niho tepu

Rozsah % maximalniho |Vnimana namaha Vyhody

srdec¢niho tepu

1 50-60 % Uvolnéné, lehké Aerobni trénink
tempo, rytmické zakladni urovné,
dychani sniZuje stres

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

3 70-80 % Stredni tempo, Zvysena aerobni
udrZovani kapacita, optimalini
konverzace je kardiovaskularni
obtiznéjsi trénink

4 80-90 % Rychlé tempo, mirné | Zvysena anaerobni
nepohodiné, kapacita a hranice,
intenzivni dychani zvySena rychlost

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

Licence BSD 3-Clause
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding

V8echna prava vyhrazena.

Redistribuce a pouzivani zdrojové nebo binarni podoby

(s upravou Ci bez) je povoleno, jsou-li spinény nasledujici

podminky:

» Redistribuce zdrojového kédu musi obsahovat vySe uvedené
oznameni o autorskych pravech, tento seznam podminek a
nasledujici upozornéni ohledné omezeni zaruk.

Redistribuce v binarni podobé& musi v dokumentaci a
ostatnich pfilozenych materialech obsahovat vySe uvedené
oznameni o autorskych pravech, tento seznam podminek a
nasledujici upozornéni ohledné omezeni zaruk.

» Bez pfedchoziho vyslovného pisemného svoleni nelze
pouzivat jméno autora ani nikoho z pfispévatell k propagaci
nebo podpore produkt( odvozenych od tohoto softwaru.

TENTO SOFTWARE JE POSKYTOVAN VLASTNIKY
AUTORSKYCH PRAV ,TAK, JAK JE*. NEJSOU = =
POSKYTOVANY ZADNE VYSLOVNE CI DOMNELE ZARUKY,
NAPRIKLAD PREDPOKLADANE ZARUKY )
OBCHODOVATELNOSTI NEBO VHODNOSTI PRO URCITY
UCEL. VLASTNIK AUTORSKYCH PRAV ANI PRISPEVATELE
NEJSOU ZA ZADNYCH OKOLNOSTi ODPOVEDNI ZA ZADNE
PRIME, NEPRIME, NAHODNE, ZVLASTNI, NASLEDNE C|
EXEMPLARNI SKODY (NAPRIKLAD ZA ZTRATU DAT, USLY
ZISK, NEMOZNOST POUZIVANI NEBO PRERUSENI
OBCHODNI CINNOSTI; NEJSOU ODPOVEDNI ANI ZA
ZAJISTENI NAHRADNIHO ZBOZi NEBO SLUZEB) BEZ
OHLEDU NA PRICINU, ANI V PRIPADE TEORETICKE
ODPOVEDNOSTI ZAJISTENE SMLOUVOU, PLNOU
ODPOVEDNOSTI NEBO PORUSENIM ZAKONA (VCETNE
NEDBALOSTI A PODOBNE), KTERE BY MOHLY VZNIKNOUT
POUZIVANIM SOFTWARU, A TO ANI 'V PRIPADE
PREDCHOZIHO UPOZORNENI NA MOZNE SKODY.

Definice symbolt
Tyto symboly se mohou zobrazit v zafizeni nebo na popiscich
prislusenstvi.

| Symbol WEE pro likvidaci a recyklaci odpadt. Symbol WEEE je
~ | pfipojen k produktu v souladu se smérnici EU 2012/19/EU tykajici
se odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni (WEEE).
Slouzi k zabranéni nespravné likvidace tohoto produktu a

k podpofe opétovného pouziti a recyklace.
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