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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 zahdajenim alebo zmenou programu cvicenia sa zakazdym poradte s lekarom.

Zaciname

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

1 Podrzanim tlac¢idla CTRL zapnite hodinky (T/acidl4, strana 1).
2 Podla pokynov na obrazovke dokoncite ivodné nastavenie.

Pocas Uvodného nastavenia moZete svoj telefon spéarovat s hodinkami, aby ste dostévali upozornenia,
synchronizovali svoje aktivity a dalSie (Pdrovanie telefénu, strana 48).

3 Nabite hodinky (Nabijanie hodiniek, strana 70).
4 Spustite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 3).

Tlacdidla
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+ Stlacenim zapnete zariadenie.
@ + Stlaéenim sa rozsvieti obrazovka.

« Rychlym dvojitym stlacenim zapnete alebo vypnete baterku (PouZivanie obrazovky ako baterky,
LIGHT  strana 36).

CTRL - Podrzanim na dve sekundy zobrazite ponuku ovladacich prvkov (Ovl. prvky, strana 34).
+ Podrzte na pat sekind a poziadajte o pomoc (Ziadost o pomoc, strana 60).

@ + Stlacanim prechadzate sluckou pohladov a ponukami.
+ Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzanim ziskate pristup do hlavnej ponuky.

up « Podrzanim ziskate pristup ku kontextovej ponuke, ak je v danej ¢asti pouzivatelského rozhrania
MENU | dostupna.

@ « Stlacanim prechadzate slu¢kou pohl'adov a ponukami (Zobrazenie slucky pohladov, strana 31).

DOWN . Podrzanim zobrazite obrazovku vy$komera, barometra a kompasu (ABC).
ABC

+ Stlacenim zvolite moznost v ponuke.
+ Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacenim otvorite ponuku aplikécii a aktivit (Aktivity a aplikacie,

@ strana 2).

GPs ° Stlacenim zobrazite zoznam aktivit a spustite alebo zastavite aktivitu (Spustenie aktivity,
strana 3).
+ Podrzanim zobrazite suradnice GPS a ulozite svoju polohu.

@ + Stlacenim sa vratite na predchadzajucu obrazovku.
BACK ° Pocas aktivity stlaCenim zaznamenate kolo, odpocinok alebo prejdete na dalsi krok cvicenia.
SET ° Podrzanim zobrazite ponuku hodin (Hodiny, strana 22).

Aktivity a aplikacie

Hodinky mo6Zete pouzivat pri interiérovych, exteriérovych, atletickych a fitness aktivitach. Ked spustite aktivitu,
hodinky zobrazujui a zaznamendvajl Gdaje snimaca. MozZete si vytvorit vlastné aktivity alebo nové aktivity na
zéklade predvolenych aktivit (Vytvorenie vlastnej aktivity, strana 18). Po dokonceni aktivit ich moZete ulozit a
zdielat s komunitou Garmin Connect”.

Aktivity a aplikacie Connect IQ" mo6zete do svojich hodiniek taktiez pridat pomocou aplikacie Connect IQ
(Funkcie Connect IQ, strana 53).

Dalsie informécie o presnosti sledovania aktivity a metrik na sledovanie zdravotného stavu najdete na stranke
garmin.com/ataccuracy.

2 Aktivity a aplikacie
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Zoznam aktivit a aplikacii

Na uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlaCidlo GPS a tlacidlo DOWN a prechadzajte zoznamom aktivit
a aplikacii. Zoznam vasich oblibenych aktivit sa zobrazuje v hornej ¢asti zoznamu (Prispésobenie aktivit a
aplikacii, strana 16).

POZNAMKA: niektoré aktivity sa zobrazuju vo viacerych kategériach.

Kategoria ‘ Aktivity

Exteriér Jazda na koni, Lezenie, Expedicia, Rybolov, Turistika, Jazda na koni, Lov, Chodza

Beh Kryta draha, Beh, Drahovy beh, Cezpolny beh, Beziaci pas, Virtualny beh

Bicyklovanie, Dochadzanie na bicykli, Bicyklovanie v interiéri, Cyklovylet, BMX, Cyklokros,

Bty Yol Bicykel eBike, eMTB, Gravel Bike, Horsky bicykel, Cestny Bike
Plavanie Otvorenad voda, Pl. v bazéne

ey Kardio, Elipticky trenazér, Stipanie po schodoch, HIIT, Pilates, Veslovanie na trenazéri,
Telocvicna

Stepper, Sila, J6ga

Zimné Sporty Klzisko, Lyzovanie, Snowboard, Sneznice, Bezky - klasika, Bezky - korculov.

Vodné Sporty  Lod, Kajak, Veslovanie, Padlovanie na surfovej doske, Divoka voda

Timové Sporty

Americky futbal, Bejzbal, Basketbal, Kriket, Pozemny hokej, Ladovy hokej, Lakros, Rugby,
Futbal, Softbal, Volejbal, Lietajuci tanier Ultimate

Raketové Sporty Bedminton, Padel, Pickleball, Platformovy tenis, Raketbal, Squash, Stolny tenis, Tenis

Iné ZB, Pulzovy oxymeter, Referencny bod, UloZené, Nastavenia, Takticky, Priliv a odliv, Sledovat

Dychanie, Garmin Share, Health Snapshot”, Histéria, Messenger, Navigovat, Iné, Premietnut

ma, Tréningy

Spustenie aktivity

Po spusteni aktivity sa automaticky zapne funkcia GPS (ak sa vyZaduje).

1
2

3

Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Ak aktivitu spustate prvykrat, vyberte zaciarkavacie policko vedla kaZzdej aktivity, ktort chcete pridat medzi
obltibené, a vyberte Hotovo.

Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte aktivitu spomedzi obl'tibenych.
Vyberte eea vyberte aktivitu z rozSireného zoznamu aktivit.

Ak je na aktivitu potrebny signal GPS, vyjdite na vol'né priestranstvo s priamym vyhl'adom na oblohu a
pockajte, kym budu hodinky pripravené.

Hodinky su pripravené, ked zaznamena vas tep, zachyti signal GPS (ak sa vyzaduje) a pripoji sa

k bezdrétovym snimacom (ak sa vyzaduje).

Stlacenim tlacidla GPS spustite ¢asovac aktivity.

Hodinky zaznamenavaju Udaje o aktivite iba vtedy, ked' je spusteny Casovac aktivit.

Tipy na zaznamenavanie aktivit

Pred zaciatkom aktivity hodinky nabite (Nabijanie hodiniek, strana 70).

Stlacenim tlacidla SET 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 67).
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Zastavenie aktivity

1
2

Stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete obnovit aktivitu, vyberte polozku Pokraé..

- Ak chcete ulozit aktivitu a zobrazit podrobnosti, vyberte polozku UloZit, stlacte tlacidlo GPS a vyberte
pozadovant moznost.

Ak chcete prerusit aktivitu a vratit sa k nej neskér, vyberte polozku Obnovit neskér.
- Ak chcete oznacit okruh, vyberte polozku, vyberte polozku Okruh.

Ak sa chcete spdtne navigovat k poéiatoénému bodu aktivity po celej dizke cesty, ktort ste presli, vyberte
poloZky Spat na Start > TracBack.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivajui GPS.

Ak sa chcete spdtne navigovat k pociato¢nému bodu aktivity najpriamejSou cestou, vyberte polozky Spat
na Start > Vzdusnou ¢iarou.

POZNAMKA: tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivajui GPS.

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

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

Outdoor aktivity

Spustenie expedicie
Aktivitu Expedicia mozete pouzit na predizenie Zivotnosti batérie poas zaznamenavania celodennej aktivity.

1
2
3

Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte polozky Expedicia.
Stlacenim tlacidla GPS spustite ¢asovac 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 prislusenstvo vratane pripojenia k vaSmu smartfénu.

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
2

Pocas expedicie stlacte tlac¢idlo GPS.
Vyberte polozku Pridat bod.

Zobrazenie bodov na trase

1

2
3
4

Pocas expedicie stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte poloZzku Zobrazit body.
Zo zoznamu vyberte bod na trase.
Vyberte jednu z moznosti:
- Ak chcete spustit navigaciu k danému bodu na trase, vyberte polozku Prejst na.
Ak chcete zobrazit podrobné informacie o bode na trase, vyberte polozku Podrobnosti.
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Rybolov

Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte polozky Rybolov.

Stlacte GPS.

Stlacte GPS a vyberte moznost:

1

2
3
4

5

Lov

Ak chcete k poCtu ryb pridat novy tlovok a uloZit polohu, vyberte moZnost Zaznam tlovku.
Ak chcete ulozit aktualnu polohu, vyberte moznost UloZit polohu.

Ak chcete nastavit intervalovy ¢asovac, ¢as konca alebo pripomienku na ¢as konca pre konkrétnu aktivitu,
vyberte moznost Casovace rybolovu.

Ak chcete prejst spat na zaciatoény bod vasej aktivity, vyberte polozku Spat 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 18).

Po dokonceni kola stlacte GPS a vyberte poloZku Ukongéit rybolov.

MozZete si uloZit polohy suvisiace s lovom a zobrazit mapu uloZenych poloh. Zariadenie pouZiva poc¢as lovu
rezim GNSS, ktory Setri batériu.

Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte polozky Lov.

Stlacte GPS a vyberte polozku Zaéat lov.

Stlacte GPS a vyberte jednu z moznosti:

1

2
3
4

Ak chcete prejst spat na zaciatocny bod vasej aktivity, vyberte polozku Spat na Start a vyberte
pozadovanu moznost.

Ak chcete uloZit aktudlnu polohu, vyberte moznost UloZit polohu.

Ak chcete zobrazit polohy uloZzené pocas lovuy, vyberte moznost Miesta lovu.

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

Po dokonceni lovu stlacte GPS a vyberte moznost Ukongéit lov.
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Behanie

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

Aktivitu drahového behu mézZete pouzit na zaznamenanie Udajov o outdoorovej trati vratane vzdialenosti v
metroch a rozdelenia okruhov.

Postavte sa na outdoorovu trat.

Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte polozku Drahovy beh.

Cakajte, kym hodinky najdu satelity.

Ak bezite v drahe 1, prejdite na krok 11.

Stlacte tlacidlo MENU.

Zvolte nastavenia aktivity.

Zvolte Cislo drahy.

9 Zvolte Cislo drahy.

10 Dvojitym stlacenim tlacidla BACK sa vratite na obrazovku Casovaca aktivity.
11 Stlacte tlacidlo GPS.

12 Bezte okolo trate.

13 Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo GPS a vyberte poloZzku UloZit.
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Tipy na zaznamenavanie drahového behu
Pred zacatim drahového behu pockajte, kym hodinky prijmu satelitné signaly.
Pocas prvého behu na neznamej trati zabehnite Styri okruhy, aby ste si kalibrovali vzdialenost trate.
Okruh by ste mali dobehnit mierne za svoj vychodiskovy bod.
Kazdy okruh bezte v tej istej drahe.
POZNAMAKA: predvolena 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.

Virtualny beh

Hodinky moZete sparovat s kompatibilnou aplikaciou od inej spolo¢nosti, ktora bude prenasat Gdaje o tempe,
srdcovom tepe alebo kadencii.

Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte polozky Virtualny beh.

Vo svojom tablete, notebooku alebo teleféne otvorte aplikaciu Zwift", pripadne inu tréningovu aplikaciu.
Ak chcete spustit aktivitu behu a sparovat zariadenia, postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Stlacenim GPS spustite Casovac aktivity.

Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo GPS a vyberte polozku UloZit.

UGl A WDN =
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Kalibracia vzdialenosti na beziacom pase

Ak chcete zaznamenavat presnejsie Udaje o vzdialenostiach pre beh na beZiacom pase, vzdialenost na
beziacom pase mozete kalibrovat po prebehnuti aspon 2,4 km (1,5 mile). Ak pouZzivate rézne beZiace pasy,
mbzete manualne kalibrovat vzdialenost pre kazdy z nich po kazdom behu.

Zacnite aktivitu na beZiacom pase (Spustenie aktivity, strana 3).

Bezte na beziacom pdse, az pokym hodinky nezaznamenaju najmenej 2,4 km (1,5 mi.).

Po dokonceni aktivity stlacte tla¢idlo GPS, ¢im zastavite ¢asovac aktivity.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak vzdialenost beziaceho pasu kalibrujete prvykrat, vyberte polozku Ulozit.
Zariadenie vyziada dokoncenie kalibracie beziaceho pasu.

« Na manualnu kalibraciu vzdialenosti beziaceho péasu po prvej kalibracii vyberte polozku Kalibrovat a ulozit
>

—

WD

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

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 hodinkéch povoleny monitor srdcového tepu na zapésti.

Terminoldgia plavania

Dizka: prepldvana vzdialenost celého bazéna

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

Swolf: vase skére swolf predstavuje stiet ¢asu, za ktory preplavate jednu dizku bazéna, a poétu zaberov
v rdmci danej dizky. Napriklad 30 sekund plus 15 z&berov sa rovna skére swolf vo vyske 45 bodov. Pri pldvani
na otvorenych vodnych plochach sa hodnota SWOLF vypoéita na dizke 25 metrov. Hodnota swolf meria
efektivnost plavania a — podobne ako pri golfe — niZsie skore je lepsie.

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 17).

Kraul Volny Styl

Znak Znak

Prsia Prsia

Motylik | Motyl

ZmieS  Viac ako jeden typ zaberu v jednom intervale

Pouziva sa spolu s funkciou zaznamenavania cvicenia (Tréning s funkciou Drill Log (zaznamenéavanie

Cvicenie ..~ .
cvicenia), strana 8)
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Tipy tykajuce sa plaveckych aktivit
Ak chcete zaznamenat interval pocas plavania na otvorenej vodnej ploche, stlacte tlacidlo SET.

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

Hodinky meraju a zaznamenavaju vzdialenost podla dokonéenych dizok bazéna. Aby sa zobrazila presna
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 tlacidlo MENU, vyberiete
nastavenia aktivity a vyberiete poloZku Velkost bazéna.

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

+ Stlacenim tlacidla SET zaznamenajte odpocinok pocas plavania v bazéne (Automaticky odpocinok a
manualny odpocinok, strana 8).

Hodinky automaticky zaznamenaju intervaly a dizky v rémci plévania v bazéne.

+ Aby ste hodinkam pomohli poéitat vase dizky, silno sa odrazte od steny bazéna a pred prvym zaberom
splyvajte.

+ Pri cviceni musite zastavit ¢asovac aktivity alebo pouzit funkciu zaznamu cvicenia (Tréning s funkciou Drill
Log (zaznamendvanie cvicenia), strana 8).

Automaticky odpocinok a manualny odpocinok

POZNAMKA: (daje 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 dlhsie ako 15 sekuind, hodinky automaticky
vytvoria interval oddychu. Ked zacnete znova plévat, hodinky automaticky zacnu novy interval plavania.
Funkciu automatického rezimu oddychu moéZete zapnut v moznostiach aktivity (Nastavenia aktivit a aplikacir,
strana 18).

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 méZete manualne oznadit interval
odpocinku stlacenim SET.

Tréning s funkciou Drill Log (zaznamenavanie cviéenia)

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

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

2 Stlacenim tlacidla SET spustite Casovac cviCenia.
3 Po dokonceni intervalu cvicenia, stlacte tlacidlo SET.
Casovac cviGenia sa zastavi, ale ¢asova¢ aktivity pokraduje v zaznamenavani celého plaveckého tréningu.
4 Zvolte vzdialenost pre dokoncené cvicenie.
ZvySenia vzdialenosti vychadzaju z velkosti bazénu vybranej pre profil aktivity.
5 Vyberte moznost:
Ak chcete zacat dalsi interval cvienia, stlacte tlacidlo SET.

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

Pouzivanie interiérového trenazéra

Skor ako budete moct pouzivat kompatibilny interiérovy trenazéra musite trenazér sparovat s hodinkami
pomocou technolégie ANT+® (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 44).

Hodinky moZete pouzivat s interiérovym trenazérom na simulaciu odporu pocas sledovania dréhy, jazdy alebo
cviCenia. PoCas pouzivania interiérového trenazéra sa GPS automaticky vypne.

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

2 Vyberte polozky Bicyklovanie v interiéri.
3 Podrzte MENU.

4 Vyberte polozku Moznosti intelig. trenaz..
5 Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberte polozku Volna jazda, ak chcete jazdit.
- Vyberom polozky Podla cviéenia budete sledovat ulozené cvicenie (Tréningy, strana 11).
- Vyberom polozky Podla trasy budete sledovat uloZzent drahu (Drahy, strana 63).
+ Vyberom polozky Nastavit vykon nastavite hodnotu cielového vykonu.
- Vyberom poloZzky Nastavte st. zataZe nastavite hodnotu simulovaného sklonu.
+ Vyberom polozky Nastav. odpor nastavite silu odporu trenaZéra.
6 Stlacenim GPS spustite Casovac aktivity.
TrenaZzér zvySi alebo znizi odpor na zaklade informacii o nadmorskej vyske pri drahe alebo jazde.

Aktivity v posiliovni
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 18) vypnuty.

Pri behu alebo chodzi s vypnutym systémom GPS sa rychlost a vzdialenost vypocitavaji pomocou
akcelerometra v hodinkach. Akcelerometer sa kalibruje samocinne. Presnost dajov 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 idaje o rychlosti a vzdialenosti do hodiniek, napriklad snimac rychlosti a kadencie.
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Zaznamenanie silového tréningu
Pocas silového tréningu moZete zaznamenadvat série. Séria znamena niekolko opakovani rovnakého pohybu.

NOo o b WON =

Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte polozku Sila.

Vyberte cviCenie (Trénovanie podla cvicenia z aplikdcie Garmin Connect, strana 12).

Ak chcete zobrazit kroky cviCenia (volitelné), vyberte poloZzku Podrobnosti.

Vyberte polozku V.

Casovat série spustite stlaéenim tladidla GPS, a vyberom moznosti Zagat tréning.
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.

Stlacenim tlacidla SET dokoncite sériu a prejdite na dalSie cviCenie, ak je k dispozicii.

Hodinky zobrazia celkovy pocet opakovani v sérii. Po niekolkych sekundach sa zobrazi ¢asovac¢ oddychu.
V pripade potreby stlacte tlacidlo UP alebo DOWN a upravte pocet opakovani.

TIP: mozete tieZ pridat vahu pouzitl pre danu sériu.

10 Ked oddych skonci, stlacte tlacidlo SET a zaCnite novu sériu.

11 Opakujte pre kazdu sériu silového tréningu, az kym nedokoncite aktivitu.

12 Po poslednej sérii stlacte tlacidlo GPS a vyberte moZnost Zastavit cvi¢enie, ¢im zastavite casovac série.
13 Vyberte polozku Ulozit.

Zaznamenanie aktivity HIIT
Na zaznamenanie intervalového tréningu s vysokou intenzitou (HIIT) mbZete pouzit Specializované ¢asovace.

1 Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
2 Vyberte polozky HIIT.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberom moznosti Vol'ne zaznamenate otvorend, nestrukturovanu aktivitu HIIT.
« Vyberom moznosti Casovaée HIIT > AMRAP zaznamenate ¢o najviac kdl pogas stanoveného &asového
obdobia.
«  Vyberom moznosti Casovaée HIIT > EMOM zaznamenéte stanoveny poéet pohybov kazdi mindtu po
minute.
+ Vyberom moznosti Casovaée HIIT > Tabata budete striedat 20-sekundové intervaly maximéalnej ndmahy s
10 sekundami odpocinku.
« Vyberom moznosti Casovaée HIIT > Vlastné nastavite ¢as pohybu, éas odpoginku, poéet pohybov a poget
kol.
- Vyberom polozky Tréningy budete sledovat uloZené cviCenie.
4 V pripade potreby postupujte podla pokynov na obrazovke.
5 Stlaéenim GPS spustite vase prvé kolo.
Hodinky zobrazia ¢asovac odpocitavania a vas aktualny srdcovy tep.
6 V pripade potreby stlacteSET na manualny presun do dalSieho kola alebo na odpocinok.
7 Po dokonceni aktivity stlacte GPS na zastavenie Casovaca aktivity.
8 Vyberte polozku UloZit.
10 Aktivity a aplikacie



Zimné Sporty

Zobrazenie vasich zjazdov

Vase hodinky za pomoci funkcie automatického spustenia zaznamenavaju podrobné informdacie o kazdom
zjazde na lyziach ¢i snowboarde. Tato funkcia je pre zjazdové lyZovanie a snowboarding predvolene zapnuta.
Ked zacénete klesat, automaticky zaznamena nové zjazdy na lyziach.

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

3 Vyberte poloZzku Zobrazit zjazd.

4

Stlacenim tlacidiel UP a DOWN zobrazite podrobnosti o vaSom poslednom zjazde, aktuadlnom zjazde
a vSetkych zjazdoch spoloc¢ne.

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

Vodné Sporty

Surfovanie

Aktivitu Surfovanie moZete pouzit na zaznamendvanie svojich relacii surfovania. Po ukonceni relacie mozete
zobrazit informéacie o pocte vin, najdlhsej vine a maximalnej rychlosti.

Na obrazku pozadia hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte polozku Surf.

Pockajte na plazi, kym hodinky vyhl'adaju signaly GPS.

Stlacenim tlacidla GPS spustite Casovac aktivity.

Po dokonceni aktivity stlacenim tlaCidla GPS zastavite Casovac aktivity.

Vyberom polozky UloZit zobrazite sihrnné informacie tykajlice sa vasej relacie surfovania.

g b~ WDN =

Iné aktivity a aplikacie

Tréningy

Mozete si vytvorit vlastné cvicenia, ktoré zahrfiaju ciele pre kazdu ¢ast cvicenia a pre rozlicné vzdialenosti, Casy
a kaldrie. Pocas vasej aktivity si mozete prezerat obrazovky s udajmi o konkrétnom tréningu, ktoré obsahuiju
informacie o kroku cvicenia, ako je vzdialenost kroku cviCenia alebo aktuélne tempo.

Na hodinkach: mézete otvorit tréningovu aplikéciu zo zoznamu aktivit na zobrazenie vSetkych tréningov, ktoré
st momentdlne v hodinkach nacitané (Aktivity a aplikacie, strana 2).

Mozete zobrazit aj histdriu tréningov.

V aplikacii: cvicenia mozete vytvorit alebo ich vyhladat viac alebo si z aplikacie vybrat tréningovy plan, v
ktorom su zahrnuté cviCenia, a odoslat ich do hodiniek (Trénovanie podla cvicenia z aplikdcie Garmin Connect,
strana 12).

MozZete si naplanovat cvicenia.
Mozete aktualizovat a upravit aktuélne cvicenia.
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Zagcatie cvi€enia

Skor ako budete méoct zacat s cviCenim, musite prevziat cvicenie zo svojho G¢tu Garmin Connect.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek vyberte tlacidlo GPS.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Tréningy.

Vyberte cvicenie.

POZNAMKA: v zozname sa zobrazia iba cvi¢enia, ktoré si kompatibilné s vybranou aktivitou.
6 Ak chcete zobrazit kroky cvicenia (volitelné), vyberte polozku Zobrazit.

7 Vyberte poloZku Cvigit.

8 Stlacenim poloZzky GPS spustite casovac aktivity.

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

a ~ WDN

Trénovanie podla cvicenia z aplikacie Garmin Connect

Ak si chcete stiahnut cvicenie z aplikacie Garmin Connect, musite mat vytvoreny Gcet Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 51).

1 Vyberte jednu z moznosti:

+ Otvorte aplikaciu Garmin Connect a vyberte polozku ®®e.
+ Prejdite na stranku connect.garmin.com.

Vyberte polozky Tréning a planovanie > Cvicenia.

Najdite cviCenie alebo si vytvorte a ulozte nové cvicenie.
Vyberte polozku ~ ] alebo Odoslat do zariadenia.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

ga h WDN

Tréning denného odporucaného cvicenia

Predtym, ako zariadenie navrhne denné cvicenie, je potrebné mat tréningovy stav a odhadovanu hodnotu V02
max..

1 Na ciferniku hodiniek stlacte tla¢idlo GPS.
2 Vyberte polozku Beh alebo Bicyklovanie.
Zobrazi sa denné odporucané cvicCenie.
3 Vyberte polozku GPS a zvolte pozadovani moznost:
Ak chcete previest cviCenie, vyberte polozku Cvigit.
- 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 ndvykov, ¢asu zotavenia a hodnoty
V02 max.
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Zagcatie intervalového cvienia

Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte poloZzky Tréning > Intervaly > Cviéit.

Stlacenim tlacidla GPS spustite ¢asovac aktivity.

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

Po dokonceni vSetkych intervalov sa zobrazi sprava.

No aga b WON =

Vytvorenie intervalového cvicenia

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

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 pripade potreby vyberte polozku Trvanie, zadajte vzdialenostnu alebo ¢asovu hodnotu intervalu cvi¢enia
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 V4

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 > Zapnit(é).
Ak chcete k vadmu cviceniu pridat neobmedzené ukludnenie, vyberte polozkyUkludnenie > Zapnut(é).

ga h WDN

Pouzivanie funkcie Virtual Partner

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

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozky Obrazovky s tidajmi > Pridat > Virtual Partner.

Zadajte hodnotu pre tempo alebo rychlost.

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

Spustite aktivitu (Spustenie aktivity, strana 3).

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN sa méZete posunut na obrazovku Virtual Partner a pozriet sa, kto vedie.

O 00 NO G b WN =
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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 hodinky poskytuji spatnu vazbu. Tato vas v redlnom case informuje o tom,
ako blizko ste k dosiahnutiu vasho tréningového ciela.

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Tréning > Stanovit ciel.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete zvolit vopred nastavenu vzdialenost alebo vlastnu vzdialenost, vyberte poloZku Len vzdialenost.
Ak chcete zvolit ciel' z hladiska vzdialenosti a ¢asu, vyberte polozku Vzdialenost a €as.

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

Objavi sa obrazovka tréningového ciel'a a zobrazi vas odhadovany ¢as v cieli. Odhadovany ¢as v cieli
vychadza z vasho aktualneho vykonu a zostavajluceho Casu.

6 Stlacenim tlacidla GPS spustite Casovac aktivity.
TIP: ak chcete zrusit tréningovy ciel, podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Zrusit ciel > V.

a b~ WDN

Pretekanie s predchadzajticou aktivitou

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

POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
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, ktoru ste prevzali zo svojho uc¢tu Garmin Connect.
6 Vyberte aktivitu.
Zobrazi sa obrazovka Virtual Partner, ktora oznacuje vas odhadovany cas v cieli.
7 Stlacenim tlacidla GPS spustite ¢asovac aktivity.
8 Po dokonceni aktivity stlacte tlacidlo GPS a vyberte polozku UloZit.

ga h WDN

Informacie o kalendari tréningov

Kalendar tréningov v hodinkdach je rozsirenim kalendaru tréningov alebo planu, ktory si nastavite vo svojom ucte
Garmin Connect. Ked do kalendara v aplikacii Garmin Connect pridate niekolko cviceni, moZete si ich odoslat
do svojho zariadenia. VSetky naplanované cvicenia odoslané do zariadenia sa budu zobrazovat v nédhlade
kalendara. Ked' v kalendari vyberiete niektory den, moZete si pozriet prislusné cvicenie alebo ho absolvovat.
Naplanované cvicenie zostane v hodinkach bez ohl'adu na to, ¢i 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, musite mat zaloZeny Gc¢et Garmin Connect
(Garmin Connect, strana 51) a hodinky Instinct E musite sparovat s kompatibilnym telefénom.

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku®®e.
Vyberte polozky Tréning a planovanie > Plany tréningu.
Vyberte a naplanujte tréningovy plan.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Skontrolujte tréningovy plan vo svojom kalendari.

a b~ WDN

Pouzivanie aplikacie uloZzenych poloziek
Aplikéciu uloZzenych poloziek mézete pouzit na zobrazenie uloZzenych poloh, poléh aktivity a dréh.
1 Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
2 Vyberte moznost UloZené.
3 Vyberte uloZzenu polozku.
4 Vyberte jednu z moznosti:
Ak sa chcete vyuZit navigaciu k polohe, vyberte poloZzku Prejst na
Ak chcete navigovat k drahe, vyberte polozku Spustit drahu.

Ak chcete spustit navigaciu po drahe opacnym smerom, vyberte polozku Prejst drahu v opaénom smere.

Ak chcete spustit navigéciu na zadiatok aktivity, vyberte polozku Spat na Start.

Ak chcete zobrazit podrobnosti o polohe, vyberte polozku Podrobnosti.

Ak chcete upravit ndzov polohy alebo drahy, vyberte polozku Nazov.

Ak chcete upravit ikonu polohy, vyberte polozku lkona.

Ak chcete upravit suradnice polohy, vyberte polozku Pozicia.

Ak chcete upravit nadmorsku vysku polohy, vyberte polozku Nadmorska vyska.

Ak chcete zobrazit graf irovne nadmorskej vysky, vyberte poloZzku Graf nad. vysky.
Ak chcete upravit drahu, vyberte polozku Upravit.

Ak chcete zobrazit polohu drahy alebo aktivity na mape, aj ked neprebieha navigacia, vyberte polozku
Mapa.

Ak chcete odstranit polohu alebo drahu, vyberte polozku Vymazat.

Aktivity a aplikacie
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Zobrazenie informacii o prilive a odlive

/\ VAROVANIE
Informacie o prilive maju len informacny charakter. Je vasou zodpovednostou, aby ste dodrziavali vsetky
uverejnené usmernenia tykajuce sa vodného prostredia, aby ste si vSimali okolitu situaciu a vzdy sa riadili
bezpecnym Usudkom vo vode, na vode ako aj v jej okoli. Neuposltchnutie tohto varovania méze mat za
nasledok vazne zranenie alebo smrt.

Po spéarovani hodiniek s kompatibilnym telefonom si mozete pozriet informacie stanice na predpovedanie
prilivu a odlivu vratane informdcii o vyske prilivu a ¢ase vyskytu najblizsSieho prilivu a odlivu.
1 Na obrdzku pozadia hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
2 Vyberte polozku Priliv a odliv.
3 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberte obltbenu alebo nedavno pouzitt stanicu na predpovedanie prilivu.

Ak chcete pouzit svoju aktudlnu polohu, ked sa nachadzate v blizkosti stanice na predpovedanie prilivu
a odlivu, vyberte polozky Pridat > Aktualna poloha.

Ak chcete vybrat uloZzené miesto, vyberte polozky Pridat > UloZzené.
Ak chcete zadat stradnice miesta, vyberte polozky Pridat > Suradnice.

Zobrazi sa 24-hodinovy graf prilivov a odlivov pre aktualny datum s aktualnou vyékou prilivu @) a
informaciami o vyskyte najblizsieho prilivu a odlivu ().

Gilchrist

L10:33a-0.71t

H$:03p 2.3ft

4 Stlacenim tlacidla DOWN zobrazite informacie o prilive a odlive pre nadchadzajuce dni.

5 Stlacte tlacidlo GPS a vyberte polozku Nastavit ako Oblubené, aby ste tito polohu nastavili ako obl'tibent
stanicu prilivu a odlivu.

Vasa oblubena stanica prilivu a odlivu sa zobrazi v hornej Casti aplikacie a pohl'adu.

Nastavenie upozornenia na priliv a odliv
1 Z aplikacie Priliv a odliv vyberte ulozenu stanicu na predpovedanie prilivu a odlivu.
2 Stlacte tlacidlo GPS a vyberte polozku Nastavit upozornenia.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete nastavit alarm tak, aby zaznel pred vrcholom prilivu, vyberte moznost Do prilivu.
- Ak chcete nastavit alarm tak, aby zaznel pred odlivom, vyberte moznost Do odlivu.

Prisposobenie aktivit a aplikacii
MozZete si prisposobit zoznam aktivit a aplikacii, obrazovky s idajmi, datové polia a dalSie nastavenia.
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Pridanie alebo odstranenie obltubenej aktivity
Zoznam oblubenych aktivit sa zobrazi po stlaceni tlacidla GPS na obrazovke vzhladu hodin a poskytuje vam
rychly pristup k aktivitam, ktoré pouzivate najCastejsie. Pri prvom stlaceni tlacidla GPS na spustenie aktivity
vas hodinky vyzvu, aby ste vybrali svoje oblibené aktivity. Obl'tibené aktivity mbzZete kedykolvek pridat alebo
odstranit.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
Oblubené aktivity sa zobrazia na zaCiatku zoznamu.

3 Vyberte mozZnost:

Ak chcete pridat oblibent aktivitu, vyberte aktivitu a potom vyberte poloZku Nastavit ako Obltibené.

Ak chcete odstranit obl'tibenu aktivitu, vyberte aktivitu a potom vyberte polozku Odstranit z Obltbenych.

Zmena poradia aktivity v zozname aplikacii

1 Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

Vyberte mozZnost Zmenit usporiadanie.

Stldcanim tlacidiel UP alebo DOWN upravte usporiadanie aktivit v zozname aplikacii.

a b~ WDN

Prisposobenie obrazoviek s udajmi
Pri jednotlivych aktivitdch mozete 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 udajmi.
Vyberte obrazovku s Gdajmi, ktord chcete prisposobit.
Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete nastavit pocet datovych poli na obrazovke s idajmi, vyberte polozku RozloZenie.
Vyberte pole, v ktorom chcete zmenit zobrazené udaje.
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.
MozZete si pridat vlastnl obrazovku s Gdajmi alebo si vybrat jednu z vopred definovanych.

Noa b WON =

Pridanie mapy do aktivity

V rdmci aktivity si mdzete 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 polozky Obrazovky s tidajmi > Pridat > Mapa.

ga h WDN
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Vytvorenie vlastnej aktivity

1 Na obrazovke vzhladu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

2 Vyberte polozku Pridat.

3 Vyberte jednu z moznosti:
 Vyberte poloZzku Kopirovat aktivitu a vytvorte vlastni aktivitu na zéaklade jednej z vasich ulozenych aktivit.
Ak chcete vytvorit novu vlastnu aktivitu, vyberte polozku Iné > Iné.

4 V pripade potreby vyberte typ aktivity.

5 Vyberte nazov alebo zadajte vlastny nazov.
Rovnaké nazvy aktivit sa lisia Cislom, napriklad: Bicyklovanie(2).

6 Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberte moznost prispésobenia Specifickych nastaveni aktivity. MoZete napriklad prispdsobit obrazovky s
udajmi alebo automatické funkcie.

- Ak chcete ulozit a pouzivat vlastnu aktivitu, vyberte poloZku Hotovo.
7 Ak chcete pridat aktivitu do zoznamu obltbenych, vyberte polozku V.

Nastavenia aktivit a aplikacii

Tieto nastavenia umoznuju prispdsobit aplikaciu kazdej predinstalovanej aktivity na zaklade vasich potrieb.
Mozete napriklad prisposobit stranky s idajmi a povolit upozornenia a tréningové funkcie. Nie vSetky
nastavenia su dostupné pre vSetky typy aktivit.

Na vzhlade hodiniek podrzte tlacidlo MENU, vyberte polozku Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu a nasledne
nastavenia aktivity.

Vzdialenost 3D: vypodita vasdu prejdent vzdialenost pomocou vasej zmeny nadmorskej vysky, ako aj vasho
horizontalneho pohybu na zemi.

Rychlost 3D: vypocita vasu rychlost pomocou vasej zmeny nadmorskej vysky, ako aj vasho horizontalneho
pohybu na zemi.

Upozornenia: nastavi tréningové alebo navigacné upozornenia pre aktivitu (Upozornenia aktivity, strana 20).

Auto. rozp. stipania: rozpoznava zmeny nadmorskej vysky pomocou zabudovaného vyskomeru a automaticky
zobrazuje prislusné Udaje o stupani (Aktivdcia automatického rozpoznania lezenia, strana 21).

Auto Lap: nastavi moznosti pre funkciu Auto Lap na automatické oznaCovanie okruhov. MoZnost Automaticka
vzdialenost slizi na oznaCovanie okruhov po urcitej vzdialenosti. MoZnost Automaticka poloha sliZi na
oznacovanie okruhov na urcitom mieste, kde ste predtym stlacili tlacidlo SET. Po dokonceni kola sa zobrazi
prispdsobitelné hlasenie upozornenia na okruh. Tato funkcia je uzito¢na pri porovnavani vykonu v ramci
jednotlivych usekov aktivity.

Auto Pause: nastavi moznosti pre funkciu Auto Pause” tak, aby prestala zaznamenévat (daje, ked sa prestanete
hybat alebo vasa rychlost klesne pod stanovenu hodnotu. Tato funkcia je uzitocna pri aktivitach, ktorych
sUcastou s semafory alebo iné miesta, na ktorych musite zastavit.

Auto. oddych: automaticky vytvori interval oddychu, ked' sa prestanete pohybovat pocas plaveckej aktivity
v bazéne (Automaticky odpocinok a manualny odpocinok, strana 8).

Auto Start: automaticky rozpozndva zjazdy na lyZiach prostrednictvom zabudovaného akcelerometra. Pri
windsurfovej aktivite si mdzete nastavit prahové hodnoty rychlosti a vzdialenosti pre automatické zacatie
kola.

Automaticka séria: automatické spustenie a zastavenie série cvikov pocas aktivity posilfiovania.

Automatické rolovanie: automaticky prechadza vsetky obrazovky s tidajmi o aktivite, kym je spusteny Casovac
aktivity.

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

Odoslat srdcovy tep: automaticky prenasa tdaje srdcového tepu z hodiniek do sparovanych zariadeni, ked
spustite aktivitu (Prenos Udajov srdcového tepu, strana 39).

Spustenie odpoctu: aktivuje Casovac s odpocitavanim pre intervaly pri plavani v bazéne.
Obrazovky s tdajmi: prispdsobi obrazovky s idajmi a prida nové obrazovky s idajmi pre aktivitu (Prispésobenie
obrazoviek s tdajmi, strana 17).
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Upravit hmotnost: zobrazi vyzvu, aby ste pridali hmotnost pouZiti na sériu cvi¢eni pocas silového tréningu
alebo kardioaktivity.

Cislo drahy: nastavi &islo drahy pri drahovom behu.
Tlacidlo Lap: sltzi na povolenie tlacidla SET na zaznamenavanie okruhu, série alebo oddychu pocas aktivity.

Metroném: hra tény alebo vibruje v stabilnom rytme, vd'aka comu pomaha zlepsovat vas vykon prostrednictvom
tréningu pri rychlejsej, pomalsej alebo zosuladenejsej kadencii. MéZete nastavit Udery za minutu (bpm) pre
kadenciu, ktord chcete dosiahnut, frekvenciu Gderov a nastavenia zvuku.

Velkost bazéna: nastavi dizku bazéna pre plévanie v bazéne.

Vykonny rezim: nastavi predvoleny rezim napajania pre danu aktivitu.

Zapnut Setrenie energie: nastavenie ¢asového limitu, pocas ktorého majl hodinky zostat v rezime aktivity, kym
¢akaju na spustenie aktivity, napriklad ked' ¢akéte na zaciatok pretekov. Moznost Normalne nastavi hodinky
tak, aby presli do rezimu hodin s nizkou spotrebou energie po 5 minttach necinnosti. MoZnost Roz$irené
nastavi hodinky tak, aby presli do rezimu hodin s nizkou spotrebou energie po 25 minutach necinnosti.
PredlZeny rezim moze viest ku skrateniu vydrze batérie medzi nabijaniami.

Nahravat po zapade slnka: nastavi hodinky na zaznamenavanie bodov na trase po zapade sInka pocas
expedicie.

Zaznamenat teplotu: zaznamenava prevadzkovu teplotu okolo hodiniek pocas urcitych aktivit.

Zaznamenat V02 Max.: povoli zaznamendvanie hodnoty VO2 Max. pri beZeckych aktivitach v teréne.

Interval zaznamu: sliZi na nastavenie frekvencie zaznamenavania bodov trasy pocas vypravy. Predvolene sa
body GPS na trase zaznamenadvaju raz za hodinu a nezaznamendvaju sa po zapade sInka. Menej casté
zaznamenavanie bodov na trase maximalizuje vydrz batérie.

Premenovat: nastavi nazov aktivity.

Pocet opakovani: povoli pocitanie opakovani pocas tréningu. MoZnost Iba tréningy umoziiuje pocitanie
opakovani iba pocas riadenych tréningov.

Obnova predv. nastaveni: obnovenie nastaveni aktivity.

Satelity: slUzi na nastavenie satelitného systému na pouzivanie pri aktivite (Nastavenia satelitu, strana 22).

Rozpoznanie zaberov: automaticky rozpozna vas typ zaberu pri plavani v bazéne.

Upozornenia na vibracie: oznami vam, kedy sa mate pocas aktivity dychania nadychnut alebo vydychnut.
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Upozornenia aktivity

Pre kazdu aktivitu si moZete 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 opakujuce sa upozornenia.

Upozornenie udalosti: upozornenie udalosti vas jedenkrat upozorni. Udalost ma konkrétnu hodnotu. Napriklad
mozete nastavit, aby vas hodinky upozornili, ked' spalite konkrétny pocet kaldrii.

Upozornenie rozsahu: upozornenie rozsahu vas upozorni vzdy, ked st hodinky nad alebo pod stanovenym
rozsahom hodno6t. 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 upozoriovali kazdych 30 mindt.

Nazov upozornenia Typ upozornenia Opis

Kadencia Rozsah MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu kadencie.
Kaldrie Udalost, opakujlice sa MoZete nastavit pocet kalorii.
Vzdialenost Udalost, opakujlce sa MozZete nastavit interval vzdialenosti.

MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu nadmorskej

Nadmorska vySka | Rozsah o
vysSky.
MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu srdcového tepu
Srdcovy te Rozsah alebo vybrat zmeny zon. Pozrite si ¢asti Informdcie o zénach
ytep srdcového tepu, strana 56 a Vypocty zon srdcového tepu,
strana 58.
Tempo Rozsah MozZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu tempa.
Blizkost Udalost MoZete nastavit okruh okolo uloZenej polohy.
Beh/chodza Opakujlce sa Mbzete nastavit Casované prestavky v chédzi v pravidelnych inter-
valoch.
Rychlost Rozsah MoZete nastavit minimalnu a maximalnu hodnotu rychlosti.
Pocet zaberov Rozsah MozZete nastavit najvyssi alebo najnizsi pocet zaberov za minutu.

Cas

Udalost, opakujlce sa

MozZete nastavit Casovy interval.

Casovac drahy

Opakujuce sa

Casovy interval drahy mézete nastavit v sekundéch.
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Nastavenie upozornenia

1
2
3

7
8
9

Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.
Vyberte aktivitu.
POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.
Zvolte nastavenia aktivity.
Vyberte polozku Upozornenia.
Vyberte moznost:
Ak chcete pre aktivitu vybrat nové upozornenie, vyberte polozku Pridat nové.
- Ak chcete upravit uz existujlce upozornenie, vyberte nazov upozornenia.
V pripade potreby vyberte typy upozornenia.
Vyberte zénu, zadajte minimalnu a maximalnu hodnotu, pripadne zadajte vlastnd hodnotu upozornenia.
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).

Aktivacia automatického rozpoznania lezenia

Funkciu automatického rozpoznania lezenia mozete pouzit na automatické rozpoznanie zmien nadmorskej
vysky. Mézete ju pouzit poCas aktivit ako lezenie, turistika, behanie alebo bicyklovanie.

1
2
3

N o g b~

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Aktivity a aplikacie.

Vyberte aktivitu.

POZNAMEKA: tato funkcia nie je dostupna pre vSetky aktivity.

Zvolte nastavenia aktivity.

Vyberte polozku Auto. rozp. stipania > Stav.

Vyberte moznost Vzdy alebo Mimo navigéacie.

Vyberte moznost:

+ Vyberte polozku Obrazovka pocas behu pre urcenie obrazovky s udajmi, ktora sa zobrazi pocas behu.

+ Vyberte polozku Obrazovka pocas stdpania pre urenie obrazovky s tdajmi, ktora sa zobrazi pocas
lezenia.

+ Vyberte polozku Obratit farby pre obratenie 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 Aktuélna obrazovka vdm umozfiuje automaticky prejst na poslednu obrazovku, ktort
ste si prezerali pred tym, ako doslo k prechodu z dévodu automatického rozpoznania lezenia.
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Nastavenia satelitu

Nastavenia satelitu moZete zmenit a prispdsobit tak satelitné systémy pouzivané pri jednotlivych aktivitach.
DalSie informdcie o satelitnych systémoch ndjdete na stranke garmin.com/aboutGPS.

Podrzte tlacidlo MENU, vyberte polozku Aktivity a aplikacie, vyberte aktivitu a nastavenia aktivity a nasledne
vyberte polozku Satelity.

POZNAMKA: tato funkcia nie je dostupna pre vetky aktivity.

Vypnut(é): vypne satelitné systémy pre aktivitu.

Pouzit predvolené: umozni hodinkam pouzivat predvolené nastavenia systému pre satelity (Nastavenia
systému, strana 68).

Iba GPS: aktivuje satelitny systém GPS.

Vsetky systémy: aktivuje viaceré satelitné systémy. Pouzivanie viacerych satelitnych systémov ponuka vyssi
vykon v narocnych prostrediach a rychlejsie ziskanie polohy nez pri pouzivani samotného systému GPS.
Pri pouzivani viacerych systémov sa v§ak moZe vydrz batérie znizit rychlejsie nez pri pouzivani samotného
systému GPS.

UltraTrac: zaznamendva body na trase a Gidaje snima¢a menej éasto. Zapnutim funkcie UltraTrac prediZite
vydrz batérie, znizi sa vSak 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 dolezité.

Hodiny

Nastavenie budika

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

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.
2 Vyberte polozku Alarmy.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete nastavit a uloZit budik prvykréat, zadajte ¢as budika.
Na nastavenie a ulozZenie dalSich ¢asovacov odpocitavania vyberte polozku Pridat alarm a zadajte Cas.

Uprava budika

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.

2 Vyberte polozky Alarmy > Upravit.

3 Vyberte budik.

4 Vyberte jednu z moznosti:
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 Zvuk a vibracia.

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.
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Pouzivanie ¢asovaca odpocitavania

1
2
3

Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.

Vyberte polozku Casovace.

Vyberte jednu z moznosti:

- Ak chcete nastavit Casovac odpocitavania po prvykrét, zadajte ¢as pomocou tlacidiel UP a DOWN.
Ak chcete nastavit ulozeny ¢asovac, vyberte uloZzeny ¢asovac.

+ Na nastavenie nového Casovaca odpocitavania bez ulozenia vyberte polozku Rychly ¢asovac a zadajte
cas.

Na nastavenie a uloZenie nového ¢asovaca odpocitavania vyberte polozku Pridat éasovaé a zadajte Cas.

V pripade potreby vyberte moZnost:
Na uloZenie Casovaca stlacte tlacidlo MENU a vyberte polozky UloZit.

+ Na automatické restartovanie casovaca po skonceni odpocitavania stlacte tlacidlo MENU a vyberte
poloZky Automaticky restartovat.

Ak chcete prispdsobit upozornenie ¢asovaca, stlacte tlacidlo MENU a vyberte polozku Zvuk a vibracia.
Vyberom polozky GPS spustite Casovac.
V pripade potreby vyberte moZnost:
« Ak chcete zastavit ¢asovac, stlacte tlacidlo GPS.

Ak chcete restartovat ¢asovac, stlacte tlacidlo ABC.

Odstranenie ¢asovaca odpocitavania

1

ga h WDN

Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.
Vyberte polozku Casovade.

Vyberte Casovac.

Stlacte tlacidlo MENU.

Vyberte polozku Vymazat.

Hodiny
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Pouzivanie stopiek

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.

2 Vyberte polozku Stopky.

3 Vyberom polozky GPS spustite casovac.

4 Stlacenim tlacidla SET znovu spustite casovac okruhu @

Celkovy &as namerany stopkami ) bezi dale;j.
5 Stlacenim tlacidla GPS zastavite oba ¢asovace.
6 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete resetovat oba Casovace, stlacte tlacidlo DOWN.

Ak chcete ¢as odmerany stopkami ulozit ako aktivitu, stlacte tlacidlo MENU a vyberte poloZzku 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: polozka 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 poloZku Tlacidlo Lap.

Synchronizacia ¢asu s GPS

Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhladani satelitov zariadenie automaticky zisti casové pasma a aktualny Cas.
Synchronizéciu ¢asu s GPS moZete vykonat aj manudlne pri prechode do iného ¢asového pasma alebo pri
zmene zimného Casu na letny Cas.

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.
2 Vyberte polozku Nast. éas pom. GPS.
3 Pockajte, kym zariadenie vyhlada satelity (Vyhladanie satelitnych signalov, strana 76).

Pridanie alternativnych ¢asovych pasiem

Mozete zobrazit aktualny ¢as v dalsich ¢asovych pasmach. Mozete pridat maximalne tri alternativne casové
pasma. Alternativne Casové pasma si mozete pozriet aj v zozname prehladov (Prispésobenie slucky pohladov,
strana 31).

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.

2 Vyberte polozky Alternativne ¢asové zény > Pridat zénu.

3 Zvyraznite region stlacenim tlacidla UP alebo DOWN a vyberte ho stlacenim tlacidla GPS.
4 Vyberte ¢asové pasmo.
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Uprava alternativneho ¢asového pasma
1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.

TIP: alternativne Casové pasma si moZete pozriet aj v zozname prehladov (Prispésobenie slucky pohladov,
strana 31).

2 Vyberte polozky Alternativne ¢asové zény > Upravit.

Vyberte ¢asové pasmo.

4 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete zadat vlastny nazov ¢asového pasma, vyberte polozky Premenovat zénu.
Ak chcete zmenit ¢asové pasmo, vyberte polozku Zmenit zénu.
Ak chcete odstranit casové pasmo, vyberte polozky Odstranit zénu.

w

Nastavenie ¢asovych upozorneni

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo SET.
2 Vyberte polozku Upozornenia.

3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet mindt alebo hodin pred zapadom slnka, vyberte
poloZky Do zapadu sInka > Stav > Zapnut(é), vyberte polozku Cas a zadajte Cas.

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie konkrétny pocet minut alebo hodin pred vychodom sinka, vyberte
poloZzky Do vychodu sinka > Stav > Zapnuit(é), vyberte polozku Cas a zadajte Cas.

Ak chcete nastavit zvukové upozornenie kazdu hodinu, vyberte polozky KaZd. hod. > Zapnut(é).

Historia
Histdria zahfia tieto Udaje: Cas, vzdialenost, kalorie, priemerné tempo alebo rychlost, (idaje okruhu a informacie
z volitel'nych snimacov.
POZNAMKA: ked je pamét zariadenia pIna, prepiSu sa najstarsie Gdaje.

Vyuzivanie histdrie
Histdria obsahuje ulozené udaje o aktivitach, zaznamy a suhrny.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozku Historia.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete zobrazit histériu aktivit, stlacte tlacidlo Aktivity a vyberte aktivitu.
Ak chcete zobrazit osobné zaznamy podla $portu, zvolte moznost Rekordy (Osobné rekordy, strana 26).

Ak chcete zobrazit celkové Statistiky za tyzden alebo mesiac, vyberte moznost Celkové hodnoty
(Zobrazenie suhrnov dat, strana 26).

Ak chcete odstranit historické udaje, vyberte polozku MoZnosti (Vymazanie histérie, strana 25).

Vymazanie historie

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Historia > MozZnosti.

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

Zobrazenie vasich osobnych rekordov

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

Vyberte Sport.

Vyberte rekord.

Vyberte poloZku Zobrazit zaznam.

ga h 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 Predchadzajice > V4

POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.

a b~ WODN

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 > V.
Ak chcete vymazat vSetky rekordy v danom Sporte, vyberte polozky Vymazat véetky zaznamy > V.
POZNAMKA: nevymazu sa tym Ziadne uloZené aktivity.

Zobrazenie suhrnov dat

MoézZete si zobrazit zhromazdené daje o vzdialenosti a ase uloZené vo vasich hodinkach.
1 Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Histéria > Celkové hodnoty.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost na zobrazenie tyZdennych alebo mesacnych sthrnov.

WD

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 > Pocitadlo kilometrov.
3 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite suhrny pocitadla kilometrov.
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Nastavenia oznameni a upozorneni

Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozku Upozornenia.
Smart upozornenia: prispdsobte inteligentné upozornenia, ktoré sa zobrazuju na vasich hodinkach (Povolenie
upozorneni Bluetooth, strana 49).

Systémové upozornenia: nastavi upozornenia na ¢as (Nastavenie ¢asovych upozorneni, strana 25), barometer
(Nastavenie upozornenia na burku, strana 42), telefonické spojenie (Zapnutie a vypnutie upozorneni na
pripojenie alebo odpojenie telefénu, strana 50), zdravie a zdravy zivotny $tyl (Nastavenia poloZky Zdravie a
zdravy zZivotny Styl, strana 60), nezvycajny srdcovy tep (Nastavenie upozornenia na nezvycajny srdcovy tep,
strana 38) a nizky stav nabitia batérie (Prispdsobenie funkcie Setri¢a batérie, strana 66).

Vzhlad

Mozete si prispdsobit vzhl'ad hodin a funkcie s rychlym pristupom v slucke pohladov a ponuke ovladacich
prvkov.

Nastavenia vzhladu hodiniek

Vzhlad hodiniek si mozete prisposobit prostrednictvom vyberu rozlozZenia, farieb a doplnkovych Gdajov. Mozete

si tiez prevziat vlastné vzhlady hodiniek z obchodu Connect 1Q.

Prisposobenie vzhladu hodin
MozZete prisposobit informécie uvadzané na Gvodnej obrazovke hodiniek a jej vzhlad.
Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlac¢idlo MENU.
Vyberte polozku Obrazok pozadia.
Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN si mozZete prezriet moznosti vzhladu hodin.
Ak chcete vytvorit vlastny vzhl'ad hodiniek, vyberte polozku Pridat.
Prejdite na vzhlad hodiniek a stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte jednu z moznosti:
Vzhlad hodiniek aktivujete vyberom polozky PouZzit.
Ak chcete prisposobit Gidaje, ktoré zobrazuje vzhl'ad hodiniek, vyberte polozku Udaje.
Ak chcete prisposobit farbu pozadia vzhl'adu hodiniek, stlacte tlacidlo Farba.

UGl A WN =

Nastavenia oznameni a upozorneni
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Prehlady

Hodinky sa doddvaju s prehladmi, ktoré poskytuju rychle informacie (Zobrazenie slucky pohladov, strana 31).
Niektoré prehlady vyZaduju pripojenie ku kompatibilnému telefénu cez Bluetooth®.

Predvolene nie su niektoré prehlady viditelné. MoZete ich do zoznamu prehl'adov pridat manuélne
(Prispésobenie slucky pohladov, strana 31).
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ABC

Alternativne ¢asové
pasma

Aklimatizacia na
nadmorsku vysku

Vyskomer

Barometer
Body Battery”

Kalendar
Kaldrie

Kompas
Sledovanie psov

Vysliapané
poschodia

Tréner Garmin®

Health Snapshot

Srdcovy tep

Stav HRV

Mindty intenzivneho
cvicenia

Ovladacie prvky
inReach’

Posledna aktivita

Posledna jazda
Posledny beh
Posledné plavanie

Messenger

Zobrazuje kombinované informacie vyskomeru, barometra a kompasu.

Zobrazuje aktualny ¢as v dalsich ¢asovych pasmach (Pridanie alternativnych ¢asovych
pasiem, strana 24).

V nadmorskych vySkach nad 800 m zobrazuje grafy znazorfujlice hodnoty vasich prie-
mernych Udajov pulzného oxymetra, hodnoty dychovej frekvencie a srdcového tepu v
pokoji za poslednych sedem dni s korekciou podla nadmorskej vysky.

Zobrazuje pribliznu vysku na zaklade zmien tlaku.
Zobrazuje udaje o tlaku okolitého prostredia zaloZené na nadmorskej vyske.

Pri celodennom pouzivani zobrazuje vasu aktualnu Uroven Body Battery a graf Grovne za
poslednych niekolko hodin (Body Battery, strana 32).

Zobrazuje bliziace sa stretnutia ulozené v kalendari telefénu.
Zobrazuje informdcie o kaléridch pre aktualny den.
Zobrazuje elektronicky kompas.

Zobrazuje informacie o polohe vasho psa pri sparovani kompatibilného zariadenia na
sledovanie psov s hodinkami Instinct E.

Sleduje vase vysliapané poschodia a vas pokrok smerom k ciel'u.

Zobrazuje naplanované tréningy, ked' si zvolite tréningovy plan s trénerom Garmin vo
svojom Uéte Garmin Connect. Plan sa prispdsobi vasej aktualnej Grovni kondicie, prefe-
renciam, o sa tyka tréningu a harmonogramu, a datumu pretekov.

Vo vasich hodinkach spusti relaciu Health Snapshot, ktora zaznamenava viacero
kl'iacovych metrik zdravotného stavu po¢as dvoch minut v pokoiji. Ziskate tak strucny
prehlad svojho celkového kardiovaskularneho stavu. Hodinky zaznamenavaju metriky,
ako priemerny srdcovy tep, Uroven namahy a rychlost dychania.

Zobrazuje suhrny ulozenych relacii Health Snapshot.

Zobrazuje vas aktualny srdcovy tep v tepoch za minutu (bpm) a graf vasho priemerného
pokojového srdcového tepu (RHR).

Zobrazuje vas sedemdnovy priemer nocnej variability srdcovej frekvencie (Stav variabi-
lity srdcového tepu, strana 33).

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.

Umoznuje odosielat spravy do sparovaného zariadenia inReach (PouZivanie dialkového
ovlddaca inReach, strana 46).

Zobrazuje kratky suhrn vasej poslednej zaznamenanej aktivity.

Zobrazuje kratky suhrn vasej poslednej zaznamenanej aktivity a historie Specifikova-
ného Sportu.

Zobrazuje vase konverzacie v aplikacii Garmin Messenger” a umoziuje vam odpovedat
na spravy priamo z hodiniek (Aplikdcia Garmin Messenger, strana 54).
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Faza mesiaca

Zobrazi ¢as vychodu a zadpadu mesiaca a k tomu fazu mesiaca na zaklade vasej polohy
GPS.

Hudba Poskytuje ovladacie prvky prehravaca hudby pre vas telefén.
Zobrazuje celkovy ¢as zdriemnutia a narast Urovne energetickej rezervy Body Battery.
Zdriemnutia MozZete spustit Casovac zdriemnutia a nastavte si budik, aby vas zobudil (Prispésobenie

rezimu spanku, strana 69).

Upozornenia

Upozornia vas na prichadzajlce hovory, textové spravy, novinky na socialnych sietach
a dalsie informacie na zéklade nastaveni upozorneni telefénu (Povolenie upozorneni
Bluetooth, strana 49).

Vykon

Zobrazuje hodnoty merania vykonu, ktoré vam mo6zu pomoct sledovat a pochopit vase
tréningové aktivity a sttazné vykony (Merania vykonu, strana 32).

Pulzovy oxymeter

Umoznuje manualne nameranie pulzovym oxymetrom (Ako ziskat (daje z pulzového
oxymetra, strana 39). Ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu urcit (idaj z
pulzového oxymetra, merania sa nezaznamenaju.

Dychanie

Vasa aktudlna dychova frekvencia v poc¢te nddychov za minttu a priemer za sedem dni.
MozZete si urobit dychové cvicenie, ktoré vam pomoze uvolnit sa.

Skoére spanku

Zobrazuje celkovy ¢as spanku, skére spanku a informacie o fazach spanku za predcha-
dzajucu noc.

Kroky Sleduje vas denny pocet krokov, cielovy pocet krokov a Udaje za predchdadzajlice dni.
Zobrazuje aktualnu Uroven namahy a graf Urovne stresu. Mozete si urobit dychové

Namaha cvicenie, ktoré vam poméze uvolnit sa. Ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu
urCit Uroven ndmahy, merania namahy sa nezaznamenaju.

;{IT(ZOd A ZE(ER Zobrazuje ¢as vychodu a zapadu slnka, ¢asy sumraku.

Teplota Zobrazuje udaje o teplote z interného teplotného snimaca.

Prilivy a odlivy Zobrazuje informdcie o stanici na predpovedanie prilivu a odlivu, ako je vysSka prilivu a

kedy dojde k dalsiemu prilivu a odlivu (Zobrazenie informécii o prilive a odlive, strana 16).

Ovladacie prvky
VIRB®

Poskytuje ovladacie prvky kamery po sparovani zariadenia VIRB s vasimi hodinkami
Instinct E (Dialkovy ovlddac VIRB, strana 46).

Pocasie

Zobrazuje aktualnu teplotu a predpoved' pocasia.

Zariadenie Xero®

Zobrazuje informdcie o polohe lasera po sparovani kompatibilného zariadenia Xero s
hodinkami Instinct E (Xero Nastavenia polohy lasera, strana 47).
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Zobrazenie slucky pohladov

Pohl'ady poskytuju rychly pristup k tdajom o zdravi, informdaciam o aktivitach, zabudovanym senzorom a dal§im
informaciam. Po sparovani hodiniek moZete zobrazit Udaje zo svojho telefénu, ako su napriklad upozornenia,
pocasie a kalendarové akcie.

1 Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
Hodinky prechadzaju sluckou pohladov a zobrazuju suhrnné Udaje pre kazdy pohlad.

ol SPURI
0.00 rni

STEPS

1029 7000
"ART RATE

2 Stlacenim tlacidla GPS zobrazite dalSie informdcie.
3 Vyberte mozZnost:
Stlacenim tlac¢idla DOWN zobrazite podrobnosti o pohlade.
Stlacenim tlacidla GPS zobrazite dalSie moznosti a funkcie pre pohlad.

Prisposobenie slucky pohladov
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Vzhlad > Prehl'ady.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Na zmenu umiestnenia pohladu v slucke, vyberte pohlad a stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
Ak chcete odstranit pohlad zo slucky, vyberte pohlad a stlacte tlacidlo <}
Ak chcete do slucky pridat pohlad, vyberte moznost Pridat a vyberte pohlad.
TIP: vyberom polozky Vytvorit prieéinok mozete vytvorit priecinky, ktoré obsahuju viaceré pohlady
(Vytvorenie priec¢inkov pohladov, strana 31).
Vytvorenie priecinkov pohladov
Mozete prispdsobit slucku pohladov na vytvorenie priecinkov tykajlcich sa pohladov.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte poloZzku Vzhl'ad > Prehlady > Pridat > Vytvorit priecinok.
Vyberte pohlady, ktoré chcete zahrnut do priecinku a vyberte poloZku Hotovo.
POZNAMKA: ak su uZ pohlady v slucke pohladov, méZete ich presunut alebo skopirovat do prieginka.
Vyberte alebo zadajte nazov priecCinka.
Vyberte ikonu priecinka.
6 V pripade potreby vyberte moznost:
Ak chcete upravit priecinok, posunte sa na priecinok v slucke pohl'adu a podrzte tlacidlo MENU.

Ak chcete upravit pohlady v priecinku, Otvorte priec¢inok a vyberte poloZzku Upravit (Prispésobenie slucky
pohladov, strana 31).
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Body Battery

Vase hodinky analyzuju variabilitu vasho srdcového tepu, uroven namahy, kvalitu spanku a tdaje o aktivite

na ucely urcenia vasej celkovej urovne Body Battery. Oznacuje mnozstvo dostupnej zasoby energie rovnakym
spésobom ako ukazovatel hladiny paliva vo vozidle. Uroveri Body Battery sa pohybuije v rozsahu od 5 do

100, pricom 5 az 25 oznacuje vel'mi nizku zasobu energie, 26 az 50 oznacuje nizku zasobu energie, 51 az 75
oznacuje strednu zasobu energie a 76 az 100 oznacCuje vysoku zasobu energie.

Hodinky moZete synchronizovat s vasim i¢tom Garmin Connect a zobrazit aktualnu Uroven Body Battery,
dlhodobé trendy a dalsie podrobné informacie (Tipy pre Vylepsené Body Battery udaje, strana 32).

Tipy pre Vylepsené Body Battery udaje
Presnejsie vysledky dosiahnete, ak budete hodinky pouzZivat aj poc¢as spanku.
Dobry spanok nabija Body Battery.
Namahava aktivita a vel'a stresu sposobia, Ze Body Battery sa bude minat rychlejSie.
Prijem potravy alebo stimulantov, ako napriklad kavy, nema ziadny vplyv na vas Body Battery.

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.

Tieto odhady poskytuje a zabezpecuje spolocnost Firstbeat Analytics”. Viac informacii ndjdete 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
minutu na kilogram telesnej vahy pri maximalnom vykone (Informécie o odhadovanych hodnotdch VO2 max.,
strana 32).

Prognézy sutaznych éasov: hodinky vyuzivaju odhad hodnoty VO2 max. a vasu histériu tréningov na vypocet
cielového sutazného ¢asu na zaklade vasej aktualnej kondicie (Zobrazenie vasich odhadovanych ¢asov
pretekov, strana 33).

Stav HRV: hodinky analyzuju Udaje 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 33).

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
kardiovaskularnej sily a so zleps$ujicou sa Uroviiou kondicie by sa mala zvysSovat. Aby bolo mozné zobrazit
vasu odhadovanu hodnotu VO2 max., hodinky Instinct E vyZaduji monitor srdcového tepu na zapasti alebo
kompatibilny hrudny monitor srdcového tepu.

Na hodinkach sa vase odhadované hodnoty VO2 max. zobrazuju ako Cislo a popis. Vo svojom ucte Garmin
Connect moOZete zobrazit d'alSie podrobnosti o svojej odhadovanej max. hodnote VO2.

Udaje VO2 max. poskytuje Firstbeat Analytics. Analyza hodnét VO2 max. sa poskytuje so stihlasom organizacie
The Cooper Institute’. DalSie informéacie néjdete v prilohe (Standardn4 klasifikécia na zéklade hodnoty VO2 Max.,
strana 91) a na webovej lokalite www.Cooperinstitute.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 44).

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouZivatela,
strana 56) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 57). Odhad sa
spociatku méze zdat nepresny. Hodinky vyZaduiju niekolko behov, aby zistili viac informacii o vasej bezeckej
vykonnosti. Zaznamendavanie VO2 max. mdzete pre bezZecké aktivity Ultra Run a bezecké aktivity v teréne
deaktivovat, ak nechcete, aby vam tieto typy behu ovplyvnili odhadovanu hodnotu VO2 max. (Nastavenia aktivit
a aplikacii, strana 18).

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 44).
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 56) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 57). Odhad sa
spociatku méze zdat nepresny. Hodinky vyZaduiju niekol'ko jazd, aby zistili viac informacii o vasej cyklistickej
vykonnosti.

1 Zacnite s cyklistickou aktivitou.

2 Jazdite aspon 20 minut pri stélej, vysokej intenzite.

3 Pojazde vyberte polozku UloZit.

4 Stlacte polozku UP alebo DOWN pre prechadzanie merani vykonnosti.

Zobrazenie vasich odhadovanych ¢asov pretekov

Pre ¢o najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho profilu pouzivatela,
strana 56) a nastavte vas maximalny srdcovy tep (Nastavenie zén srdcového tepu, strana 57).

Vase hodinky vyuZzivaju odhadovanu hodnotu VO2 max. a vasu histériu tréningov na vypocet cielového

sutazného ¢asu (Informécie o odhadovanych hodnotach VO2 max., strana 32). Hodinky analyzuju Gdaje vasich

tréningov z niekolkych tyZdnov, aby zlepsili odhady sutaznych ¢asov.

1 Ak chcete zobrazit pohlad na meranie vykonnosti, na obrazovke vzhladu hodin stlacte tlacidlo UP alebo
DOWN.

2 Stlac¢enim tlacidla GPS zobrazite podrobnosti pohladu.
3 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite prognézy sutaznych casov.
4 Stlacenim tlacidla GPS zobrazite progndzy pre iné vzdialenosti.

POZNAMKA: prognézy sa mdzu spociatku zdat nepresné. Hodinky vyZaduju niekolko behov, aby zistili viac
informacii o vasej beZeckej vykonnosti.

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.
Vyvézeny stav HRV moéze indikovat pozitivne ndznaky v ramci zdravia, ako napriklad dobru rovnovahu tréningu
a regeneracie, lepsiu kardiovaskularnu kondiciu a va¢siu odolnost voci 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 poCas spanku. Hodinky vyZaduju tri tyZdne konzistentnych tdajov
o spanku, aby sa zobrazil stav variability srdcovej frekvencie.
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Vyrovnané  Vasa priemerna sedemdnova hodnota HRV je v ramci vasho zakladného rozsahu.
Nevyrovnané Vasa priemerna sedemdnova HRV je nad alebo pod vasim zdkladnym rozsahom.
Nizke Vasa priemernd sedemdnova HRV je vyrazne pod vasim zakladnym rozsahom.
Slabé Vase hodnoty HRV su v priemere vyrazne pod normou pre vas vek.

Ziadny stav  Ziadny stav znamen4, Ze nie je dostatok Udajov na vytvorenie sedemdfového priemeru.

Hodinky mo6Zete synchronizovat so svojim G¢tom Garmin Connect a zobrazit si aktudlny stav variability srdcovej
frekvencie, trendy a vzdeldvacie informacie.

Ovl. prvky

Ponuka ovladacich prvkov umoznuje rychly pristup k funkcidm a moznostiam. V ponuke ovladacich prvkov
mbzZete moznosti pridavat, menit ich poradie a odstranovat (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov,
strana 36).

Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo CTRL.

@)
14d

Batt Saver: ...

On -9;
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Alternativne ¢asové
zony

Pomocnik
Barometer

Setri¢ batérie
Podsvietenie
Odoslat srdcovy tep

Kompas

Nerusit

Najst moj telefén

Baterka

Garmin Share

Tlacidlda uzamknutia

Messenger

Faza mesiaca

Ovladanie hudby

Telefén

Vypnut

Referencny bod

Vyberte, ak chcete pridat alebo upravit alarm (Nastavenie budika, strana 22).

Vyberom otvorite obrazovku vySkomera.

Vyberom zobrazite aktudlny ¢as v dalsich ¢asovych pasmach (Pridanie alterna-
tivnych ¢asovych pasiem, strana 24).

Vyberte, ak chcete odoslat Ziadost o pomoc (Ziadost o pomoc, strana 60).

Vyberom otvorite obrazovku barometra.

Vyberte, ak chcete povolit funkciu Setri¢a batérie (Prispésobenie funkcie Setrica
batérie, strana 66).

Vyberte, ak chcete nastavit jas obrazovky (Zmena nastaveni obrazovky,
strana 69).

Vyberte, ak chcete zapnut prenos udajov o srdcovom tepe do spéarovaného
zariadenia (Prenos udajov srdcového tepu, strana 39).

Vyberom otvorite obrazovku kompasu.

Vyberte, ak chcete povolit rezim Nerusit, ktory slizi na stimenie obrazovky
a zakazanie upozorneni a oznameni. Tento rezim mézete pouzit napriklad, ked'
pozerate film.

Vyberom spustite prehravanie zvukového upozornenia na sparovanom
telefone, ak je v dosahu Bluetooth. Sila signalu Bluetooth sa zobrazi na
obrazovke hodiniek Instinct a zvysuje sa, ako sa pribliZzujete k telefénu.

Vyberom sa rozsvieti obrazovka, aby ste mohli hodinky pouZivat ako baterku
(PouZivanie obrazovky ako baterky, strana 36).

Vyberom otvorite aplikdciu Garmin Share (Garmin Share, strana 55).

Vyberom uzamknete tlacidla, ¢im sa zabrani nedmyselnému stlaceniu tlacidiel.

Vyberte, ak chcete otvorit aplikaciu Messenger (PouZivanie funkcie Messenger,
strana 54).

Vyberom zobrazite ¢as vychodu a zdpadu mesiaca a k tomu fazu mesiaca na
zaklade vasej polohy GPS.

Vyberte, ak chcete ovladat prehravanie hudby v telefone.

Vyberte, ak chcete zakazat technoldgiu Bluetooth a pripojenie k sparovanému
telefénu.

Vyberom vypnete hodinky.

Vyberte pre nastavenie referené¢ného bodu navigdcie (Nastavenie referenéného
bodu, strana 62).
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g Vyberte, ak chcete uloZit svoju aktudlnu polohu a neskor sa k nej spatne
o UlozZit polohu : : NP o . .
navigovat (PouZivanie aplikacie uloZzenych poloziek, strana 15).

p7| .
::a Nast. ¢as pom. GPS

A\

Vyberte, ak chcete hodinky synchronizovat s ¢asom vo vasom teleféne alebo
pomocou satelitov.

Vyberte, ¢i chcete povolit alebo zakazat Rezim spanku (Prispésobenie reZzimu

Rezim spanku spanku, strana 69).

G

Stopky Vyberom spustite stopky (PouZivanie stopiek, strana 24).

@’ VYCH./ZAP.SLNKA  Vyberom zobrazite ¢asy vychodu a zépadu sinka a &asy stimraku.

'\ Synchronizacia Vyberte, ak chcete synchronizovat hodinky so sparovanym telefénom.
= * . Vyberte, ak chcete nastavit ¢asovac (PouZivanie ¢asovaca odpocitavania,
O Ceiltles strana 23)

Prisposobenie ponuky ovladacich prvkov

V ponuke ovladacich prvkov (Ovl. prvky, strana 34) mézete pridavat, odstrariovat a menit poradie moznosti
ponuky so skratkami.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Vzhlad > Ovl. prvky.
3 Vyberte skratku na prisposobenie.

4 Vyberte moznost:

+ Vyberom polozky Zmenit usporiadanie moZete presunut skratku v ponuke ovladacich prvkov na iné
miesto.

+ Vyberom polozky Odstranit moZete odstranit skratku z ponuky ovladacich prvkov.
5 V pripade potreby méZete vyberom polozky Pridat nové pridat do ponuky ovladacich prvkov dalSiu skratku.

Pouzivanie obrazovky ako baterky
Pouzivanim baterky moZete skrétit vydrz batérii.
1 Podrzte tlacidlo CTRL.

2 Vyberte polozku X

Ranné hlasenie

Vase hodinky zobrazuju ranné hlasenie na zaklade vasho bezného Casu zobudzania. Stlacenim tlacidla DOWN
zobrazite spravu s udajmi o pocasi, spanku, stave nocnej variability srdcového tepu a mnozstvo dalSieho
(Prispbsobenie rannej sprévy, strana 36).

Prisposobenie rannej spravy
POZNAMEKA: tieto nastavenia si mdzete prispdsobit na hodinkach alebo cez Gi¢et Garmin Connect.
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte moznost Vzhl'ad > Ranné hlasenie.
3 Vyberte jednu z moznosti:
- Vyberom moznosti Zobrazit hlasenie aktivujete alebo deaktivujete rannu spravu.
+  Vyberom moznosti Upravit hlasenie prispdsobite poradie a typ Udajov, ktoré sa zobrazia v rannej sprave.

36 Vzhlad



Snimace a dopinky

Hodinky Instinct E su vybavené niekolkymi zabudovanymi snimacmi a pre svoje aktivity mézete s hodinkami
sparovat dalSie bezdrotové snimace.

Srdcovy tep na zapasti

Hodinky st vybavené monitorom srdcového tepu na zépésti a idaje o srdcovom tepe mozete zobrazit
v pohl'ade na srdcovy tep (Zobrazenie slucky pohladov, strana 31).

Hodinky su tiez kompatibilné s monitormi srdcového tepu na hrud. Ak su k dispozicii idaje o srdcovom tepe
z monitora na zapasti aj z monitora na hrudniku, hodinky pouziju idaje o srdcovom tepe z monitora na hrudniku.

Nosenie hodiniek

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

Hodinky noste nad zépéastnou kostou.

POZNAMKA: hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine. Presnejsie merania srdcového tepu dosiahnete
vtedy, ked' sa hodinky pocas behu alebo $portovania nebudi na zépésti postvat. Pri merani pomocou
pulzného oxymetra by ste mali zostat v pokoji a nehybat sa.
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POZNAMKA: opticky snima¢ sa nachadza na zadnej strane hodiniek.

Viac informacii o monitorovani srdcového tepu na zapasti ndjdete v Casti Tipy tykajlce sa chybnych udajov
o srdcovom tepe, strana 38.

Viac informacii o snimaci pulzového oxymetra ndjdete v Casti Tipy v pripade chybnych merani pulzového
oxymetra, strana 40.

Dalsie informéacie o presnosti najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.

Dalsie informéacie o tom ako nosit hodinky a ako sa o hodinky starat najdete na adrese garmin.com
/fitandcare.
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Tipy tykajuce sa chybnych udajov o srdcovom tepe

Ak su Udaje o srdcovom tepe chybné alebo sa nezobrazuji, mozete vyskisat 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 W ostane nepretrzite svietit.

+ Pred zacatim aktivity sa 5 az 10 minut rozcvicujte a skontrolujte udaje o srdcovom tepe.
POZNAMEKA: v chladnom prostredi sa rozcviéujte vnutri.

+ Po kazdom cviceni hodinky oplachnite pod tecucou vodou.

Nastavenia monitora srdcového tepu na zapasti
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a doplnky > Srdcovy tep na zapasti.

Stav: povoluje alebo zakazuje monitor srdcového tepu na zapasti. Predvolena hodnota je Automaticky, ktora
automaticky pouziva monitor srdcového tepu na zapasti, ak s hodinkami nesparujete externy monitor
srdcového tepu.

POZNAMKA: vypnutim monitora srdcového tepu na zépésti sa zaroven vypne snima¢ pulzového oxymetra na
zapésti. MozZete vykonat manudélne odc¢itanie hodnét z pohladu pulzového oxymetra.

Pocas plavania: povoluje alebo zakazuje monitor srdcového tepu na zapasti pocas plaveckych aktivit.

Upoz. nezvy¢. srdcovy tep: umoznuje nastavit hodinky tak, aby vés upozornili, ked vas srdcovy tep prekroci
alebo klesne pod cielovi hodnotu (Nastavenie upozornenia na nezvyéajny srdcovy tep, strana 38).

Odoslat srdcovy tep: umoziiuje spustit prenos Udajov o srdcovom tepe do spéarovaného zariadenia (Prenos
udajov srdcového tepu, strana 39).
Nastavenie upozornenia na nezvy¢ajny srdcovy tep

/\ UPOZORNENIE
Tato funkcia vas upozorfiuje len v pripade, Ze prekrocite alebo klesnete pod urcity pocet tepov za mindtu,
podla volby pouzivatela, a to po dobe necinnosti. Tato funkcia vas neupozorni, ak vas srdcovy tep klesne pod
urCené hrani¢né hodnoty pocas priestoru na spanok nastaveného v aplikacii Garmin Connect. Neupozoriiuje
ani na ziadne potencidlne srdcové poruchy a nie je urcena na lieCbu ani akukolvek diagnostiku zdravotného
stavu alebo choroby. V pripade akychkolvek problémov stvisiacich so srdcom sa vZdy obratte na svojho
poskytovatela zdravotnej starostlivosti.

MozZete nastavit prahovi hodnotu srdcového tepu.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Snimace a doplnky > Srdcovy tep na zapasti > Upoz. nezvy¢. srdcovy tep.

3 Vyberte mozZnost Upozornenie na vysokt hodnotu alebo Upozornenie na nizku hodnotu.

4 Nastavte prahovu hodnotu srdcového tepu.

Vzdy ked srdcovy tep prekroci prahovi hodnotu alebo pod fiu klesne, zobrazi sa spréva a hodinky budu vibrovat.
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Prenos udajov srdcového tepu

Udaje o svojom srdcovom tepe mdzete z hodiniek prenasat a zobrazovat v sparovanych zariadeniach. Prenos
udajov o srdcovom tepe skracuje vydrz batérie.

TIP: nastavenia aktivity mozete prisposobit tak, aby automaticky prenasalo vase Udaje o srdcovom tepe, ked
zacnete aktivitu (Nastavenia aktivit a aplikacii, strana 18). Udaje o srdcovom tepe mézete napriklad prenasat do
zariadenia Edge® pri jazde na bicykli.

1 Vyberte moznost:
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimaée a doplnky > Srdcovy tep na zapasti > Odoslat srdcovy
tep.
+ Stlacenim tlacidla CTRL otvorte ponuku ovladacich prvkov a vyberte polozku Q‘\.
POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 36).
2 Stlacte tlacidlo GPS.
Hodinky za¢nu prenasat udaje o vasom srdcovom tepe.
3 Sparujte hodinky s kompatibilnym zariadenim.
POZNAMKA: pokyny na parovanie sa lisia v zavislosti od kompatibilného zariadenia Garmin. Pozrite si
prirucku pouzivatela.
4 Stlacenim tlacidla GPS zastavite prenasanie udajov o vaSom srdcovom tepe.

Pulzovy oxymeter

Hodinky Instinct E su vybavené pulzovym oxymeterom na zapdasti na meranie nasytenia vasej krvi kyslikom.
Poznanie saturacie kyslikom moze byt cenné pri porozumeni vasho celkového zdravia a pomoze vam zistit, ako
sa vaSe telo prispésobuje nadmorskej vyske. Hodinky meraju hladinu kyslika v krvi tak, ze do koze vysielaju
svetlo a meraju, kol'ko svetla sa absorbuje. Nazyva sa to SpO,.

Udaje z pulzového oxymetra sa na hodinkach objavia v percentach SpO,. Na vasom konte Garmin Connect si
mozete pozriet dalSie podrobnosti o vasich idajoch z pulzového oxymetra vratane trendov pocas viacerych dni.
(Nastavenie reZimu pulzového oxymetra, strana 39). BliZsie informacie o presnosti pulzového oxymetra najdete
na stranke garmin.com/ataccuracy.

Ako ziskaf udaje z pulzového oxymetra

Meranie pulzového oxymetra moZete spustit manuélne zobrazenim pohladu pulzového oxymetra. Pohlad
zobrazuje vase najaktualnejsie percento nasytenia krvi kyslikom.

1 Ked sedite alebo nevykonavate ziadnu aktivitu, stlacenim tlacidla UP alebo DOWN zobrazite pohl'ad
pulzového oxymetra.

2 Pockajte, kym hodinky spustia meranie pulzovym oxymetrom.
3 Zostante bez pohybu priblizne 30 sekund.

POZNAMKA: ak ste natolko aktivny, Ze hodinky nedokazu uréit hodnotu pulzného oxymetra, namiesto
percentudlneho Gdaja sa zobrazi hlasenie. Hodnotu pulzného oxymetra mézete skontrolovat znova po
niekolkych mindtach necinnosti. Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, drzte ruku s hodinkami
na drovni srdca.

Nastavenie rezimu pulzového oxymetra
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Snimace a doplnky > Pulzovy oxymeter > Rezim pulzovej oxymetrie.
3 Vyberte moznost:
+ Ak chcete vypnut automatické merania, vyberte polozku Manualna kontrola.
- Ak chcete zapnut nepretrzité merania pocas spanku, vyberte poloZzku Po¢as spanku.
POZNAMKA: nezvy&ajné polohy spanku by mohli spésobit neobyé&ajne nizke hodnoty Sp02 po&as spanku.
- Ak chcete zapnut merania, ked pocas diia nevykonavate Ziadnu ¢innost, vyberte polozku Cely den.
POZNAMKA: zapnutim reZzimu Cely den skrétite vydrz batérie.
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Tipy v pripade chybnych merani pulzového oxymetra

Ak su Udaje pulzového oxymetra chybné alebo sa nezobrazuju, mézete vyskusat tieto tipy.
Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, ostarite bez pohybu.
Hodinky noste nad zépéastnou kostou. Hodinky by mali sediet tesne, ale pohodine.
Kym hodinky meraju nasytenie vasej krvi kyslikom, drZte ruku s hodinkami na urovni srdca.
Pouzite silikbnovy 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 tectcou vodou.

Kompas

Hodinky obsahuju 3-osovy kompas s automatickou kalibraciou. Funkcia a vzhl'ad kompasu sa menia v zavislosti
od vaSej aktivity, podla stavu zapnutia systému GPS a podla stavu navigacie do ciela. Nastavenia kompasu
mbzete zmenit rué¢ne (Nastavenia kompasu, strana 40).

Nastavenia kompasu

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a doplnky > Kompas.

Kalibrovat: umoziiuje manualne kalibrovat snima¢ kompasu (Manualna kalibracia kompasu, strana 40).

Zobrazit: nastavi smer kurzu na kompase na pismeng, stupne alebo miliradiany.

Referencny Sever: nastavi referencény sever kompasu (Nastavenie referencného severu, strana 40).

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 vyuzivaji automaticku kalibraciu. Ak zistite
chybnu ¢innost kompasu, napriklad po prejdeni velkej vzdialenosti alebo po extrémnych zmenach teploty,
mozete kalibraciu kompasu vykonat manualne.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Snimaée a doplnky > Kompas > Kalibrovat > Start.
3 Postupujte podla 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 dopinky > Kompas > Referenény Sever.

3 Vyberte jednu z moznosti:
Ak chcete nastavit geograficky sever ako referenciu kurzu, vyberte polozku Pravy.
Ak chcete automaticky nastavit magnetickd deklinaciu pre vasu polohu, vyberte polozku Magneticky.
Ak chcete nastavit stradnice severu (000°) ako referenciu kurzu, vyberte polozku Stradnice.

Ak chcete manualne nastavit hodnotu magnetickej odchylky, vyberte polozky PouZivatel > Magneticka
odchylka, zadajte magnetickd odchylku a vyberte polozku Hotovo.
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Vyskomer a barometer

Hodinky obsahuju vnuatorny vySkomer a barometer. Hodinky nepretrzite zhromazduju udaje o vyske a tlaku,
dokonca aj v rezime nizkej spotreby. Vyskomer zobrazuje vasu pribliznd vySku na zadklade zmien tlaku.
Barometer zobrazuje Udaje o tlaku okolitého prostredia zaloZzené na pevnej nadmorskej vyske, kde bol
naposledy kalibrovany vyskomer (Nastavenia vyskomeru, strana 41).

Nastavenia vySkomeru
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a doplnky > Vyskomer.
Kalibrovat: umozZnuje manualne kalibrovat snimac¢ vyskomeru.

Autokalibracia: umoziuje vyskomeru vykonavat automaticku 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 zahifia zmeny nadmorskej vysky,
pripadne mozZete pouzit moznost Len barometer, ked vasa aktivita nezahfiia zmeny nadmorskej vysky.

Nadmorska vyska: nastavuje jednotky merania pouzité pre nadmorsku vysku.

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 presnd nadmorsku vysku.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte Snimace a doplnky > Vyskomer.

3 Vyberte jednu z moznosti:
- Ak chcete vykonat automatickd kalibraciu zo Startovacieho bodu GPS, vyberte moZnost Autokalibracia.
* Pre manualne zadanie aktualnej nadmorskej vysky vyberte polozku Kalibrovat > Zadaj. manualne.

+ Aktualnu nadmorsku vysku pomocou digitdlneho modelu nadmorskej vysky zadate vyberom poloziek
Kalibrovat > Pouzit DEM.

POZNAMKA: niektoré hodinky vyZaduiju telefénne pripojenie, aby mohli pouZivat DEM na kalibraciu.

- Aktudlnu nadmorsku vysku na zaklade vasej polohy GPS zadéate vyberom poloziek Kalibrovat > Pouzit
GPS.

Nastavenia barometra

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Snimace a dopinky > Barometer.

Kalibrovat: umoziuje vdm manualne kalibrovat snimac barometra.

Graf: nastavi Casovy rozsah pre graf v pohlade barometra.

Upozornenie na burku: nastavuje rychlost zmeny barometrického tlaku, ktora aktivuje upozornenie na burku.

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 mozZete pouzit moznost Len barometer, ked vasa aktivita nezahfiia zmeny nadmorskej vysky.

Tlak: nastavuje spésob zobrazenia udajov o tlaku v hodinkach.

Snimace a doplnky 41



Kalibracia barometra

Kalibraciu vasich hodiniek uz vykonali vo vyrobnom zavode a hodinky predvolene vyuzivaju automaticku
kalibraciu v Startovacom bode GPS. M6zZete manudlne 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 aktuélnej nadmorskej vysky a tlaku na hladine mora (volitelné) vyberte moznost Zadaj.
manualne.

+ Automaticku kalibraciu pomocou digitalneho modelu nadmorskej vysky vykonate vyberom moznosti
Pouzit DEM.
POZNAMKA: niektoré hodinky vyzaduiju telefénne pripojenie, aby mohli pouzivat DEM na kalibraciu.

+ Pre vykonanie automatickej kalibracie z vasho Startovacieho bodu GPS vyberte moznost PouZit GPS.

Nastavenie upozornenia na btrku

Toto upozornenie je informacna funkcia a nie je urcend ako primarny zdroj sledovania zmien pocasia. Za
sledovanie predpovedi poCasia a poveternostnych podmienok ste zodpovedni vy, aby ste mali prehlad o svojom
okoli a spravne sa rozhodovali, najmé v zlom pocasi. Neuposltchnutie tohto varovania moze mat za nasledok
vazne zranenie alebo smrt.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Upozornenia > Systémové upozornenia > Barometer > Upozornenie na burku.
3 Vyberte jednu z moznosti:

+ Vyberom polozky Stav zapnete alebo vypnete upozornenie.

- Vyberom polozky Frekvencia nastavite rychlost zmeny barometrického tlaku, ktord aktivuje upozornenie
na burku.
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Bezdrotové snimace

Hodinky moZete sparovat a pouzivat s bezdrétovymi snimacmi pomocou ANT+ alebo technoldgie Bluetooth
(Pérovanie bezdrétovych snimacov, strana 44). Po spéarovani zariadeni si moZete prispdsobit volitelné datové
polia (Prispésobenie obrazoviek s tidajmi, strana 17). Ak bol snimac sucastou balenia hodiniek, snimac

a hodinky su uz sparované.

Informacie o kompatibilite konkrétneho snimaca Garmin, kiipe alebo o tom, ako zobrazit prirucku pouzivatela,
najdete na stranke buy.garmin.com pre dany snimac.

Typ snimaca (0] 113

DogTrack

Umoznuje prijimat Udaje z kompatibilného vreckového zariadenia na sledovanie psov.

Externy monitor
srdcového tepu

MoZete pouzit externy snimac, ako napriklad HRM-Pro“monitor série alebo HRM-Fit”
monitor srdcového tepu, a zobrazit Gdaje o srdcovom tepe pocas vasich aktivit.

Krokomer moZete pouzit na zaznamenavanie tempa a vzdialenosti namiesto systému

vozidla moZete pouzit zadny radar Varia na bicykel.

e e GPS, ked trénujete v interiéri alebo v pripade slabého signalu GPS.
Funkcia dialkového ovladania inReach vam umoznuje ovladat vas satelitny komunikac¢ny
inReach systém inReach pomocou vasich hodiniek Instinct (PouZivanie dialkového oviadaca
inReach, strana 46).
Svetla Na zdokonalenie svojho prehladu o situacii moZete pouzit Inteligentné cyklo-svetla Varia”.
Radar Na zdokonalenie svojho prehl'adu o situacii a odosielanie upozorneni na priblizujice sa

Rychlost/kadencia

K bicyklu mézete pripojit snimace rychlosti alebo kadencie a zobrazit namerané tdaje
pocas jazdy. Ak je to potrebné, mbzete manualne zadat obvod vasho kolesa (Velkost
a obvod kolesa, strana 92).

Snimac Tempe

Teplotny snimac tempe” moZete pripevnit na bezpecnostnu pasku alebo putko, kde bude
vystaveny okolitému vzduchu a tak sluzit ako staly zdroj poskytovania presnych Gdajov
o teplote.

Funkcia dialkového ovladac¢a VIRB vam umozni ovladat akéni kameru VIRB pomocou

i vasich hodiniek (Dialkovy oviddac VIRB, strana 46).
Umiestnenie MoZete zobrazit a zdielat informécie o umiestneni lasera zo zariadenia Xero (Xero Nasta-
laseru XERO venia polohy lasera, strana 47).
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Parovanie bezdrotovych snimacov
Pred parovanim si musite nasadit monitor srdcového tepu alebo nainstalovat snimac.

Pri prvom pripojeni bezdrétového snimaca 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 technolégie ANT+. Po sparovani sa hodinky automaticky pripoja k snimacu,
ked spustite aktivitu a ked' je snimac aktivny a v dosahu.

1 Hodinky umiestnite do vzdialenosti 3 m (10 st6p) od snimaca.
POZNAMKA: poc&as pérovania udrzujte vzdialenost 10 m (33 stép) od dal$ich snimacov.
2 Podrzte tlacidlo MENU.
3 Vyberte polozky Snimace a doplnky > Pridat nové.
TIP: ked spustite aktivitu so zapnutou moznostou Automatické hl'adanie, hodinky automaticky vyhl'adaju
najblizsie snimace a spytaju sa, ¢i ich chcete sparovat.
4 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberte polozku Hl'adat vsetko.
+ Vyberte typ snimaca.

Po sparovani snimaca s vasimi hodinkami sa zmeni stav snimaca zHl'ad4 sa na Pripojené. Udaje snimaca
sa zobrazia v slu¢ke obrazovky s Gidajmi alebo vo vlastnom datovom poli. MéZete si prisposobit volitelné
Gdajové polia (Prispésobenie obrazoviek s udajmi, strana 17).

Tempo a vzdialenost behu na prisluSenstve na monitorovanie srdcového tepu

Prislusenstvo série HRM-Fit a HRM-Pro vypocitava vase tempo a vzdialenost behu na zaklade vasho
pouzivatel'ského profilu a pohybu meraného snima¢om pri kazdom kroku. Monitor srdcového tepu poskytuje
tempo a vzdialenost behu, ked' nie je k dispozicii GPS, napriklad pocas behu na bezeckom pase. Po

pripojeni pomocou technolégie ANT+ moZete na svojich kompatibilnych hodinkach Instinct E zobrazit tempo
a vzdialenost behu. Po pripojeni pomocou technolégie Bluetooth si ho moZete pozriet aj v kompatibilnych
tréningovych aplikaciach tretich stran.

Presnost tempa a vzdialenosti sa zdokonaluje pomocou kalibracie.

Automaticka kalibracia: predvolené nastavenie vasich hodiniek je Automaticky kalibrovat. Prislusenstvo na
monitorovanie srdcového tepu sa kalibruje vzdy po¢as behu vonku, ak je pripojené ku kompatibilnym
hodinkam Instinct E.

POZNAMKA: automatické kalibracia nefunguje pre profily vnatornych aktivit a aktivit trail &i ultra beh (Tipy
pre zaznamenavanie tempa a vzdialenosti behu, strana 44).

Manualna kalibracia: m6Zete vybrat polozku Kalibrovat a uloZit po ukonceni behu na beziacom pése
s pripojenym prislu§enstvom na monitorovanie srdcového tepu (Kalibracia vzdialenosti na beZziacom pdse,
strana 7).

Tipy pre zaznamenavanie tempa a vzdialenosti behu
+ Aktualizujte Instinct E softvér hodiniek (Aktualizécie produktov, strana 74).

+ Dokoncite viacero behov vonku so zapnutou funkciou GPS a pripojenym prislusenstvom série HRM-Fit alebo
HRM-Pro. Je dblezité, aby sa rozsah vasho tempa vonku zhodoval s rozsahom tempa na bezeckom pase.

+ Ak bezite aj po piesku alebo hlbokom snehu, prejdite do nastaveni snimaca a vypnite funkciu Automaticky
kalibrovat.

Ak ste predtym pripojili krokomer s technolégou ANT+, nastavte jeho stav na Vypnut(é) alebo ho odstrarte
z0 zoznamu pripojenych snimacov.

+ Dokoncite beh na bezeckom pase s manualnou kalibraciou (Kalibracia vzdialenosti na beZiacom pase,
strana 7).

- Ak sa automaticka a manualna kalibracia nezdaju byt presné, prejdite do nastaveni snimaca a vyberte
poloZzku Monitor ST — tempo a vzdial. > Vynulovat tdaje kalibracie.

POZNAMKA: mézete skusit vypnit Automaticky kalibrovat a potom kalibrovat znova ruéne (Kalibrécia
vzdialenosti na beziacom pdse, strana 7).
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Dynamika behu

Dynamika behu je spatna vazba o bezeckych metrikach v realnom ¢ase. Hodinky Instinct E maju akcelerometer
na vypocet piatich beZzeckych metrik. Pre vSetkych Sest beZzeckych metrik musite sparovat hodinky Instinct E s
HRM-Fit, prisluSenstvom série HRM-Pro alebo inym doplnkom Running dynamics, ktory meria pohyb trupu. Viac
informAacii najdete na stranke garmin.com/performance-data/running.

Metrické Typ shimaca
. Hodinky alebo kompa- Kadencia vyjadruje pocet krokov za minutu. Zobrazuje celkovy
Kadencia ST y & o endt
tibilné prislusenstvo pocet krokov (prava a l'ava noha spolu).
Vertikalna Hodinky alebo kompa- | Vertikdlna oscilacia predstavuje silu odrazov pocas behu. Zobrazuje
oscilacia tibilné prislusenstvo | vertikalny pohyb trupu merany v centimetroch.
Doba kontaktu so zemou predstavuje ¢asovy Usek v ramci kazdého
. kroku, v priebehu ktorého dochadza ku kontaktu so zemou pocas
Doba kontaktu :Igcljlqky ’allebvo kotmpa— behu. T4to hodnota sa meria v milisekunddch.
S0 zemo né prislusenstvo p
z “ ofine prisiu Y POZNAMKA: doba kontaktu so zemou a pomer doby kontaktu so
zemou nie su dostupné pri chodzi.
Pomer doby kontaktu so zemou zobrazuje pomer kontaktu vasej
Pomer doby S . d o .
Len kompatibilné lavej/pravej nohy so zemou pocas behu. Zobrazuje sa ako percen-
kontaktu s P , . g S
prislusenstvo tudlny udaj. M6ze to byt napriklad 53,2 so Sipkou smerujlcou
SO zemou .
dolava alebo doprava.
i Hodinky alebo kompa- Dizka kroku je dizka medzi dvomi miestami dotyku chodidla so
Dlzka kroku P ;
tibilné prislusenstvo zemou. Meria sa v metroch.
Vertikalny Hodinky alebo kompa- Verhkalry pomer je pomer yert|I§aneJ qugllame a dIZk}{.‘frf?ku'
LT T Zobrazuje sa ako percentualny udaj. Nizsia hodnota vac¢sinou
pomer tibilné prislusenstvo S o .
indikuje lepsiu techniku behu.

Tipy pre pripad chybajucich udajov dynamiky behu
Tato téma poskytuje tipy na pouzivanie kompatibilného prislusenstva dynamiky jazdy. Ak prisluSenstvo nie je
pripojené k hodinkam, hodinky sa automaticky prepnd na dynamiku behu na zapasti.

Uistite sa, Ze mate prislusenstvo na zistovanie dynamiky behu, napr. HRM-Fit alebo prislusenstvo série

HRM-Pro.

Prislu§enstvo na zistovanie dynamiky behu podl'a pokynov znova spérujte s hodinkami.

Ak pouzivate HRM-Fit alebo prislusenstvo série HRM-Pro, sparujte ho s hodinkami pomocou technolégie
ANT+, 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
cho6dzi sa nepocitaju.
NEZABUDNITE: casova bilancia kontaktu so zemou sa nepocita s dynamikou behu zo zapastia.

Dialkovy ovladac inReach

Funkcia dialkového ovladania inReach vam umoznuje ovladat vas satelitny komunikacny systém inReach
pomocou vasich hodiniek Instinct. DalSie informacie o kompatibilnych zariadeniach ziskate na stranke

buy.garmin.com.
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Pouzivanie dialkového ovladaca inReach

Pred pouzitim funkcie dialkového ovladaca inReach je potrebné pridat pohl'ad inReach do slucky pohladov
(Prispésobenie slucky pohladov, strana 31).

1 Zapnite satelitné komunikacné zariadenie inReach.

2 Na hodinkach Instinct stlacenim tlacidla UP alebo DOWN na obrazovke vzhl'adu hodin zobrazte pohlad
inReach.

3 Stlacenim tlacidla GPS vyhl'adajte svoj satelitny komunikacny systém inReach.
4 Press GPS to pair your inReach satellite communicator.
5 Stlacte tlacidlo GPS a vyberte pozadovani moznost:
- Ak chcete odoslat spravu SOS, vyberte polozku Spustit signal SOS.
POZNAMKA: funkciu SOS by ste mali pouzivat len v skutoénej niidzovej situacii.

- Ak chcete odoslat textovu spravu, vyberte polozky 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 ovlada¢ VIRB

Funkcia dialkového ovladaca VIRB vam umozni ovladat akénu kameru VIRB pomocou vasho zariadenia.

Ovladanie VIRB akénej kamery

Pred pouzitim funkcie dialkového ovladaca VIRB musite aktivovat nastavenie dialkového ovladania na vasom
VIRB fotoaparate. DalSie informacie ndjdete v VIRB priru¢ke pouZivatela.

1 Zapnite VIRB fotoaparat.
2 Spérujte kameru VIRB s hodinkami Instinct (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 44).
Pohl'ad VIRB sa automaticky prida do sluc¢ky pohladov.
3 Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN na obrazovke vzhl'adu hodin zobrazite pohl'ad VIRB.
4 V pripade potreby pockajte, kym sa hodinky pripoja ku kamere.
5 Vyberte moznost:
- Ak chcete zaznamenat video, vyberte polozku Spustit zaznam.
Na obrazovke zariadenia Instinct sa zobrazi pocitadlo videa.
Ak chcete nasnimat fotografiu pocas nahravania videa, stlacte tlacidlo DOWN.
+ Ak chcete zastavit nahravanie videa, stlacte tlacidlo GPS.
- Ak chcete nasnimat fotografiu, vyberte polozku Odfotit.
Ak chcete nasnimat viacero fotografii v sériovom rezime, vyberte polozku Nasnimat sekvenciu.
- Ak chcete poslat kameru do reZzimu spéanku, 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 akénej kamery VIRB pocas aktivity

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 Instinct (Pdrovanie bezdrétovych snimacov, strana 44).
Ked je kamera spdrovang, obrazovka s tdajmi VIRB sa automaticky prida do aktivit.

N o o b~ w

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 polozku Spustit zadznam.

Na obrazovke zariadenia Instinct sa zobrazi pocitadlo videa.

Ak chcete nasnimat fotografiu pocas nahrédvania videa, stlacte tlacidlo DOWN.

Ak chcete manualne zastavit nahravanie videa, stlacte tlacidlo GPS.

Ak chcete nasnimat viacero fotografii v sériovom rezime, vyberte poloZzku Nasnimat sekvenciu.
Ak chcete poslat kameru do rezimu spanku, vyberte polozku Uspat fotoaparat.

Ak chcete zobudit kameru z reZimu spénku, vyberte poloZku Zobudit fotoaparat.

Xero Nastavenia polohy lasera

Skor ako budete moct prispésobit nastavenia polohy lasera, musite sparovat kompatibilné zariadenie Xero
(Pérovanie bezdrétovych snimacov, strana 44).

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 informacie o polohe lasera alebo ich sikromne vysielat.

Mapa

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

+ Navigdcia na mape (Posuvanie a priblizenie mapy, strana 48)
+ Nastavenia mapy (Nastavenia mapy, strana 48)

Mapa
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Posuvanie a pribliZzenie mapy
1 Ak chcete zobrazit mapu pocas navigacie, stlacte tlacidlo UP alebo DOWN.
2 Podrzte tlacidlo MENU.
3 Vyberte polozku Posun/Zoom.
4 Vyberte moznost:
Stlacenim tlacidla GPS prepinate medzi posuvanim nahor a nadol, postuvanim vlavo a vpravo, alebo
priblizenim.
+ Stlacenim tlacidla UP a DOWN posunite alebo priblizte mapu.
Ak chcete funkciu ukoncit, stlacte tlacidlo BACK.

Nastavenia mapy
Mozete si prispdsobit, ako sa mapa zobrazi v aplikacii mapy a obrazovkach s tdajmi.
Na uvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo 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 ulozené polohy na mape.

Mesta: zobrazi ndzvy miest na mape.

Linie mriezky: zobrazi linie mriezky na mape.

Automatické zvacsovanie: automaticky vyber urovne priblizenia na optimalne pouzitie vasej mapy. Ked je tato
moznost vypnuta, musite priblizovat alebo odd'alovat manudlne.

Funkcie pripojenia telefonu
Funkcie pripojenia telefénu st pre hodinky Instinct dostupné, ked' ich sparujete pomocou aplikacie Garmin
Connect (Pérovanie telefénu, strana 48).

+ Funkcie aplikacii z aplikacie Garmin Connect, aplikacie Connect 1Q a dalsich (Aplikacie telefénu a aplikécie
pocitaca, strana 50)

+ Pohlady (Prehlady, strana 28)

+ Funkcie ponuky ovladacich prvkov (Ovl. prvky, strana 34)

+ Bezpecnostné a monitorovacie funkcie (Bezpecnostné a monitorovacie funkcie, strana 58).

+ Interakcie s telefénom, ako st napr. upozornenia (Povolenie upozorneni Bluetooth, strana 49)

Parovanie telefonu

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

1 Ked sa pocas prvotného nastavenia na hodinkéach zobrazi vyzva na spérovanie s telefénom, vyberte moznost

POZNAMEKA: ak ste uz proces parovania preskogili, moézete podrzat tlagidlo MENU a vybrat polozky Sparovat
telefon.

2 Svojim telefonom naskenujte QR kéd a podla pokynov na obrazovke dokoncite proces parovania.
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Povolenie upozorneni Bluetooth

Skor ako bude mozné povolit upozornenia, musite hodinky spéarovat s kompatibilnym telefénom (Parovanie
telefénu, strana 48).

O 0 NGO U A WN =

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Telefén > Smart upozornenia > Stav > Zapnut(é).

Vyberte polozku VSeobecné pouzitie alebo Pocas aktivity.

Vyberte typ upozornenia.

Vyberte preferencie stavu, tonu a vibracii.

Stlacte tlacidlo BACK.

Vyberte preferencie sukromia a ¢asového limitu.

Stlacte tlacidlo BACK.

Vyberte polozku Podpis na pridanie podpisu v odpovediach textovych sprav.

Zobrazenie upozorneni

1

a b~ WDN

Ak chcete zobrazit ndhl'ad na upozornenia, na obrazovke vzhl'adu hodin stlacte tlac¢idlo UP alebo DOWN.
Stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte poZzadované upozornenie.

Stlacenim tlacidla GPS zobrazite dalSie moznosti.

Stlacenim tlacidla BACK sa vratite na predchadzajucu obrazovku.

Prijatie prichadzajuceho hovoru

Ked na pripojenom teleféne prijmete hovor, na hodinkach Instinct sa zobrazi meno alebo telefénne Cislo
volajuceho.

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

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

POZNAMKA: ak chcete odoslat odpoved na textovu spravu, musite byt pomocou technolégie Android”
pripojeni k telefénu kompatibilnému s Bluetooth.

Odpovedanie na textové spravy
POZNAMEKA: tato funkcia je k dispozicii len pre telefény kompatibilné s Android.

Ked na hodinkéch prijmete upozornenie na textovi spravu, mézete odoslat rychlu odpoved vyberom zo
zoznamu sprav. Spravy mozete prisposobit v aplikécii Garmin Connect.

POZNAMEKA: tato funkcia posle textovt spravu z vasho telefénu. Platia bezné obmedzenia textovych sprav
a poplatky stanovené vasim operatorom alebo vo vasom pausale. Informacie o poplatkoch a limitoch vam
poskytne vas mobilny operator.

1
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Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte UP alebo DOWN pre zobrazenie prehl'adu ozndmeni.
Vyberte upozornenie na textovu spravu.

Stlacte GPS.

Vyberte moznost Odpov..

Vyberte spravu zo zoznamu.

Telefon posle vybratd spravu ako SMS.

Funkcie pripojenia telefénu
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Sprava upozorneni

Pomocou kompatibilného telefénu mozete spravovat upozornenia, ktoré sa objavuju na vasich hodinkach
Instinct E.

Vyberte jednu z moznosti:

Ak pouzivate hodinky iPhone’, prejdite do nastaveni upozorneni iOS" a vyberte, ktoré upozornenia sa maju
zobrazovat na vasom telefone a hodinkach.

POZNAMKA: vSetky upozornenia, ktoré na svojom zariadeni iPhone povolite, sa zobrazia aj na hodinkach.

Ak pouzivate teelefon Android, v aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ¢ ¢ ® > Nastavenia >
Upozornenia > Upozornenia aplikacii a vyberte upozornenia, ktoré sa maju zobrazovat na hodinkach.

Zapnutie a vypnutie upozorneni na pripojenie alebo odpojenie telefonu

Hodinky Instinct E si moZete nastavit tak, aby vas upozornili v pripade pripojenia alebo odpojenia telefénu
sparovaného prostrednictvom technologie Bluetooth.

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

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

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov mézete pridavat moznosti (Prispdsobenie ponuky oviddacich prvkov,
strana 36).

1 Podrzanim CTRL zobrazite ponuku ovladacich prvkov.
2 Vyberte polozku € na vypnutie Bluetooth pripojenia telefénu na hodinkdach Instinct.
Postup vypnutia technoldgie Bluetooth na teleféne najdete v prirucke pouzivatela k vasmu telefénu.

Aplikacie telefonu a aplikacie pocitaca
Hodinky mozZete prepojit s viacerymi Garmin aplikaciami telefonu a pocitaca pomocou rovnakého Gc¢tu Garmin.
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Garmin Connect

Pomocou zariadenia Garmin Connect sa mozZete 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 moZete 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.

POZNAMKA: niektoré Udaje si vyzaduiju volitelné prislusenstvo ako napriklad monitor srdcového tepu.

Ata Glance

Naplanujte si tréning: mozete si zvolit kondi¢ny ciel a nacitat jeden z kazdodennych tréningovych pléanov.

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

Zdiel'ajte svoje aktivity: mozZete sa spojit s priatelmi a sledovat si aktivity navzajom alebo zdiel'at prepojenia na
svoje aktivity.

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 (Pérovanie telefénu, strana 48) mozete pomocou aplikacie Garmin Connect
nahrat vSetky Udaje aktivit do svojho G¢tu Garmin Connect.

1 Skontrolujte, Ci je v teleféne spustena aplikacia Garmin Connect.
2 Hodinky umiestnite do vzdialenosti maximalne 10 m (30 stop) 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 i¢tom Garmin
Connect a sparovat hodinky s kompatibilnym telefénom (Pdrovanie telefénu, strana 48).

Synchronizujte hodinky s aplikaciou Garmin Connect (PouZivanie aplikdcie Garmin Connect, strana 51).

Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia Garmin Connect automaticky odosle aktualizaciu do hodiniek.
Aktualizacia sa vykon3, ked hodinky aktivne nepouzivate. Po dokonceni aktualizacie sa hodinky restartuju.
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Zlucéeny stav tréningov
Ak pouzivate viac ako jedno zariadenie Garmin v ramci U¢tu Garmin Connect, moZete si vybrat, ktoré zariadenie
bude primarnym zdrojom udajov na kazdodenné pouzivanie a na Ucely tréningu.
V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ® ® ® > Nastavenia.
Primarne tréningové zariadenie: nastavi zdroj prioritnych tdajov pre tréningové udaje, ako je tréningovy stav
a zameranie zataze.
Primarne nositel'né zariadenie: nastavi zdroj prioritnych Udajov pre denné zdravotné metriky, ako su kroky
a spanok. Tieto hodinky by ste mali nosit najcastejsie.
TIP: na dosiahnutie o najpresnejsich vysledkov Garminodporuca ¢asté synchronizovanie s u¢tom Garmin
Connect.
Synchronizacia aktivit a merani vykonnosti

Pomocou svojho G¢tu Garmin Connect si moZete synchronizaciou prenasat aktivity a merania vykonnosti

z inych zariadeni Garmin do svojich hodiniek Instinct E. Vd'aka tomu budu vase hodinky presnejsie odzrkadlovat
vas tréning a kondiciu. MoZete napriklad zaznamenat jazdu na cyklopocitaci Edge a podrobnosti svojej aktivity
a Cas zotavenia si pozriet na hodinkach Instinct E.

Synchronizujte hodinky Instinct E a iné Garmin zariadenia s vasim u¢tom Garmin Connect.

TIP: mozZete si nastavit primarne tréningové zariadenie a primarne nositelné zariadenie v aplikacii Garmin
Connect (Zluceny stav tréningov, strana 52).

Nedavne aktivity a merania vykonu z ostatnych Garmin zariadeni sa zobrazia na vasich hodinkach Instinct E.

Pouzivanie funkcie Garmin Connect na vasom pocitaci

Aplikacia Garmin Express™ pripoji vase hodinky k u¢tu Garmin Connect pomocou pocitaca. Pomocou aplikacie
Garmin Express mdZete nahrat svoje Udaje aktivit do G¢tu Garmin Connect a posielat z webovej stranky
Garmin Connect do hodiniek tdaje, ako napriklad cvicenia alebo tréningové plany. Taktiez mézete 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 poloZzku Pridat zariadenie.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

a b WN =

Aktualizacia softvéru prostrednictvom Garmin Express

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

1 Zariadenie pripojte k pocitatu pomocou kabla USB.

Ked bude k dispozicii nova verzia softvéru, Garmin Express ju odosle do vasho zariadenia.
2 Postupujte podla pokynov na obrazovke.
3 Pocas aktualizacie zariadenie neodp4djajte od pocitaca.

Manualna synchronizacia udajov s aplikaciou Garmin Connect

POZNAMKA: v ponuke ovladacich prvkov (Prispésobenie ponuky ovlddacich prvkov, strana 36).
1 Podrzanim tlacidla CTRL zobrazte ponuku ovladacich prvkov

2 Vyberte Synchronizacia.
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Funkcie Connect IQ

Prostrednictvom Connect 1Q obchodu na vasich hodinkach alebo teleféne mozete do svojich hodiniek pridat
Connect IQ aplikacie, udajové polia, pohlady a vzhl'ady hodiniek (garmin.com/connectiqapp).

Vzhlad hodin: prispésobte vzhlad hodiniek.

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

Datové policka: stiahnite si nové datové polia, ktoré poskytuju novy sposob zobrazenia Udajov snimaca, aktivit
a historie. Datové polia aplikacie Connect IQ mozZete pridat do zabudovanych funkcii a stranok.
Preberanie funkcii Connect 1Q

Pred prevzatim funkcii z aplikdcie Connect IQ musite hodinky Instinct E sparovat s telefénom (Pdrovanie
telefénu, strana 48).

1 Z obchodu s aplikaciami v teleféne nainstalujte aplikaciu Connect IQ 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 IQ pomocou pocitaca

1 Pripojte hodinky k pocitacu pomocou USB kabla.

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

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

Garmin Explore™

Webova stranka a aplikdcia Garmin Explore vam umoznuju vytvarat drahy, zemepisné body a zbierky, planovat
trasy, synchronizovat trasy, nahravat aktivity a pouzivat cloudové uloZisko. Pontkaji rozsirené moznosti
planovania online aj offline a umoznuju vam zdielat a synchronizovat idaje s vasim kompatibilnym zariadenim
Garmin. Pomocou aplikacie si mbZete stiahnut mapy, aby ste k nim mali pristup aj offline, a potom navigovat
kdekolvek bez pouzitia mobilnych dat.

Aplikaciu Garmin Exploresi moZete prevziat z obchodu s aplikdciami vo vasom teleféne (garmin.com
/exploreapp) alebo mézete prejst na webovu lokalitu explore.garmin.com.
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Aplikacia Garmin Messenger

Funkcie inReach aplikacie Garmin Messenger, vratane SOS, sledovania a Pocasie inReach™, nie su k dispozicii
bez pripojeného satelitného komunikacného zariadenia inReach a aktivneho satelitného predplatného. Pred

pouzitim na vylete aplikdciu vzdy otestujte vonku.

/\ UPOZORNENIE
Na nesatelitné funkcie aplikacie Garmin Messenger na odosielanie a prijimanie sprav by ste sa nemali spoliehat
ako na primarny spOsob ziskania pomoci v nidzovej situacii.

OZNAMENIE

Aplikacia funguje cez internet (pomocou bezdrétového pripojenia alebo mobilnych dat v teleféne) aj cez
satelitnu siet Iridium°®. Ak pouzivate mobilné déta, vas sparovany telefén musi byt vybaveny datovym balikom
a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové pripojenie. Ak sa nachadzate v oblasti
bez sietového pokrytia, musite mat aktivne satelitné predplatné, aby vase satelitné komunikacné zariadenie
inReach mohol pouzivat satelitnu siet Iridium.

Pomocou aplikacie mdzete posielat spravy ostatnym pouzivatelom aplikacie Garmin Messenger vratane
priatelov a rodiny bez zariadeni Garmin. Prevziat aplikaciu a pripojit svoj telefén si moze ktokolvek, ¢o

mu umozni komunikovat s ostatnymi pouzivatelmi aplikacie cez internet (nevyzaduje sa Ziadne prihlasenie).
Pouzivatelia aplikacie mozu tiez vytvarat vliakna skupinovych sprav s inymi telefénnymi ¢islami SMS. Novi
Clenovia pridani do skupinovej spravy si mozu prevziat aplikaciu, aby videli, ¢o hovoria ostatni.

Na spravy odoslané pomocou bezdrétového pripojenia alebo mobilnych dat v telefone sa nevztahuju poplatky
za prenos dat ani dalSie poplatky vasho satelitného predplatného. Prijaté spravy mézu byt spoplatnené, ak sa
pokusite o doruCenie spréavy cez satelitnu siet Iridium a internet. Platia Standardné sadzby za textové spravy pre
vas mobilny datovy plan.

Aplikéciu Garmin Messenger moZete prevziat z obchodu s aplikaciami vo vasom teleféne (garmin.com
/messengerapp).

Pouzivanie funkcie Messenger

/\ UPOZORNENIE
Na nesatelitné funkcie aplikacie Garmin Messenger na odosielanie a prijimanie sprav by ste sa nemali spoliehat
ako na primarny sposob ziskania pomoci v nidzovej situacii.

OZNAMENIE

Ak chcete pouzivat funkciu Messenger, vase Instinct E hodinky musia byt pripojené k aplikacii Garmin
Messenger vo vasom kompatibilnom teleféne pomocou technolégie Bluetooth.

Funkcia Messenger v hodinkach umoznuje zobrazovat, vytvérat a odpovedat na spravy z aplikacie
telefénuGarmin Messenger.

1 Na Uvodnej obrazovke hodiniek stlacte UP alebo DOWN pre zobrazenie prehladu funkcie Messenger.

TIP: funkcia Messenger je k dispozicii ako nahl'ad, aplikacia alebo moznost ponuky ovladania vo vasich
hodinkach.

Stlacte GPS na otvorenie prehladu.

Ak funkciu Messenger pouzivate prvykrat, telefonom naskenujte QR kéd a podla pokynov na obrazovke
dokoncite proces parovania.

4 V hodinkach vyberte jednu z moznosti:

+ Na vytvorenie novej spravy vyberte polozku Nova sprava, vyberte prijemcu a zvolte bud vopred
sformulovanu spravu, alebo si vytvorte vlastnu.

Ak chcete zobrazit konverzaciu, stlacte UP alebo DOWN a vyberte konverzaciu.

- Ak chcete odpovedat na spravu, vyberte konverzaciu, vyberte polozku Odpov. a zvolte bud vopred
sformulovanu spravu alebo si vytvorte vlastnu.

W N
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Garmin Share

OZNAMENIE

Zodpovedate za zachovavanie diskrétnosti pri zdielani informacii s inymi osobami. Vzdy sa uistite, Ze ste viete,
s akou osobou zdielate informacie, a Ze vam to neprekaza.

Funkcia Garmin Share vdm umoznuje pouzivat technoldgiu Bluetooth na bezdrotové zdielanie Udajov s dalSimi
kompatibilnymi zariadeniami Garmin. Vdaka aktivovanej funkcii Garmin Share a kompatibilnym zariadeniam
Garmin vo vzajomnom dosahu mézete vybrat uloZzenu polohu, dréhy a cvicenia a preniest ich do iného
zariadenia cez priame zabezpecené pripojenie medzi zariadeniami bez potreby telefénu alebo pripojenia Wi-Fi’.

Zdielanie udajov pomocou Garmin Share

Pred pouZitim tejto funkcie musite mat na oboch kompatibilnych zariadeniach aktivovanu technolégiu Bluetooth
a musia byt vo vzdialenosti do 3 m (10 stép) od seba. Po zobrazeni vyzvy musite sthlasit aj so zdielanim Gdajov
s inymi zariadeniami Garmin pomocou Garmin Share.

Hodinky Instinct m6Zu odosielat a prijimat Gdaje, ked' st pripojené k dalSiemu kompatibilnému zariadeniu
Garmin (Prijimanie tdajov pomocou Garmin Share, strana 55). MdZete tieZ prenasat Udaje medzi réznymi
zariadeniami. MézZete napriklad prezdielat svoju obltbenu dréhu z cyklopocitaca Edge do kompatibilnych
hodiniek Garmin.

1 Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
2 Vyberte polozku Garmin Share > Zdiel'at.
3 Vyberte kategériu a vyberte jednu polozku.
4 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte polozku Zdielat.
Vyberom poloZky Pridat viac > Zdiel'at m6Zete vybrat viac ako jednu poloZku na zdielanie.
5 Pockajte, kym zariadenie najde kompatibilné zariadenia.
6 Vyberte zariadenie.
7 Skontrolujte, ¢i sa na oboch zariadeniach zhoduje $estmiestny kéd PIN, a vyberte V4
8 Pockajte, kym zariadenia zosynchronizuju udaje.
9 Vyberte polozku Zdiel'at znova, ak chcete zdielat rovnaké polozky s inym pouzivatelom (volitelné).
10 Vyberte polozku Hotovo.

Prijimanie udajov pomocou Garmin Share

Pred pouzitim tejto funkcie musite mat na oboch kompatibilnych zariadeniach aktivovanu technoldgiu Bluetooth
a musia byt vo vzdialenosti do 3 m (10 stép) od seba. Po zobrazeni vyzvy musite sthlasit aj so zdielanim Gdajov
s inymi zariadeniami Garmin pomocou Garmin Share.

1 Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte polozku Garmin Share.

Pockajte, kym zariadenie najde kompatibilné zariadenia v dosahu.

Vyberte V.

Skontrolujte, ¢i sa na oboch zariadeniach zhoduje $estmiestny kéd PIN, a vyberte V.
Pockajte, kym zariadenia zosynchronizuju udaje.

Vyberte polozku Hotovo.

No a b wNdN

Profil pouzivatela

Profil pouzivatela si mozZete aktualizovat bud na hodinkdach, alebo v aplikacii Garmin Connect.
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Nastavenie vasho profilu pouzivatela

Tu mozete aktualizovat svoje pohlavie, datum narodenia, vysku, hmotnost, zapéastie, zonu srdcového tepu
a zénu vykonu. Hodinky vyuzivaju tieto informacie na vypocet presnych tréningovych tdajov.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozku Profil pouzivatela.

3 Vyberte moznost.

Nastavenia pohlavia

Ked si prvykrat nastavite hodinky, musite si nastavit pohlavie. Vacsina fitness a tréningovych algoritmov je
bindrna. Garmin odporuca na dosiahnutie ¢o najpresnejsich vysledkov vybrat si pohlavie priradené pri narodeni.
Po Uvodnom nastaveni si mdzete prispdsobit nastavenia profilu vo svojom Garmin Connect Ucte.

Profil a sikromie: umozZiuje vam prisposobit idaje vo vasom verejnom profile.
Nastavenia pouZivatela: nastavi vase pohlavie. Ak vyberiete moZnost Nespecifikované, algoritmy, ktoré
vyzaduju binarny vstup, pouziju pohlavie, ktoré ste zadali pri prvom nastaveni hodiniek.

Zobrazenie kondicného veku

Kondiény vek vyjadruje, ako ste na tom s kondiciou v porovnani s osobou rovnakého pohlavia. Na vypocet
kondi¢ného veku vase hodinky pouzivaju informacie, ako vas vek, BMI, idaje srdcového tepu v pokoji a histériu
intenzivnych aktivit. Ak mate vahu Index”, hodinky namiesto BMI pouZiju na vypocet kondi¢ného veku metriku
percentuélneho podielu telesného tuku. Zmeny v cviceni a Zivotnom $tyle m6Zu mat vplyv na vas kondi¢ny vek.

POZNAMKA: aby bol kondi¢ny vek o najpresnejsi, dokongite nastavenie profilu pouzivatela (Nastavenie vasho
profilu pouzivatela, strana 56).

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Profil pouzivatela > Kondic¢ny vek.

Informacie o zénach srdcového tepu

Mnoho atlétov pouziva zény srdcového tepu na meranie a zvySenie kardiovaskularnej sily a zlepSenie kondicie.
Zona srdcovej frekvencie je stanoveny rozsah tderov za mindtu. P&t beZne akceptovanych zén srdcového tepu
je Cislovanych od 1 po 5 podla zvysSujlicej sa intenzity. Zény srdcového tepu sa vo vSeobecnosti pocitaju na
zaklade percentualnych hodn6t maximalneho srdcového tepu.

Kondiéné ciele

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

+ Vas srdcovy tep je dobrym ukazovatelom intenzity cviCenia.

- Cvicenie v urcitych zénach srdcového tepu vam méze pomoct zlepsit kardiovaskularnu kapacitu a silu.

Ak poznate svoj maximalny srdcovy tep, na stanovenie tej najlepsej zony na vade kondi¢né ciele mozZete pouzit
tabulku (Vypocty zén srdcového tepu, strana 58).

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.
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Nastavenie zon srdcového tepu

Na urcenie vasich predvolenych zén srdcového tepu hodinky pouzivaju vase informdcie z profilu pouZzivatela,
ktoré ste zadali pri ivodnom nastaveni. M6Zete nastavit osobitné zony srdcového tepu pre Sportové profily,
ako napriklad beh, bicyklovanie a pldvanie. 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 mézete manuélne upravit v hodinkéch alebo pomocou
vasho uctu Garmin Connect.

1
2
3

9

Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Profil pouzivatela > Zény srdcového tepu.
Vyberte polozku Maximalny srdcovy tep a zadajte vas maximalny srdcovy tep.

Funkciu Automaticka detekcia moZete pouzivat na automatické zaznamendvanie vasho maximalneho
srdcového tepu pocas aktivity (Automaticka detekcia merani vykonu, strana 58).

Vyberte polozku Pokojovy 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 > ZaloZzené na.
Vyberte jednu z moznosti:

 Select %Max. ST, ak chcete zobrazit a upravit zony ako percentudlny pomer maximalneho srdcového tepu,
vyberte poloZzku

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

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.

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

Nastavenie zon srdcového tepu pomocou hodiniek

Predvolené nastavenia umoziuju hodinkdm zaznamenat vas maximalny srdcovy tep a nastavit vase zény
srdcového tepu ako percentudlne hodnoty vasho maximalneho srdcového tepu.

Skontrolujte, ¢i su vase nastavenia profilu pouzivatela spravne (Nastavenie vdsho profilu pouzivatela,
strana 56).

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

Vyskuisajte niekol'ko tréningovych programov zalozenych na srdcovom tepe, ktoré su dostupné vo vasom
ucte Garmin Connect.

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

% maximalneho

Zéna . Vnimana namaha
srdcového tepu
o Uvolnené a nenaroéné tempo, Pociato¢na uroven aerébneho
1 50 - 60 % o . - o
rytmické dychanie tréningu, znizuje stres
o Pozvolné tempo, mierne hibsie Zakladny kardiovaskularny tréning,
2 60 - 70 % . : . . ; .
dychanie, rozhovor stdle mozny dobré tempo zotavovania

Priemerné tempo, naro¢nejSie udrzia- ZlepSovanie aerobnej kapacity,

—_ o)
< M=EE vanie rozhovoru optimalny kardiovaskularny tréning

Rychle tempo, ktoré méze byt mierne | ZlepSovanie aerébnej kapacity

- 90 %
4 80 -907% narocnég, intenzivne dychanie a prahu, zlepSovanie rychlosti

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

° 90 - 100 % telné tempo, namahavé dychanie zvysovanie sily

Automaticka detekcia merani vykonu

Funkcia Automaticka detekcia je predvolene zapnuta. Hodinky dokazu pocas aktivity automaticky zistovat
maximalny srdcovy tep.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Profil pouzivatela > Automaticka detekcia.

3 Vyberte moznost.

Bezpecnostné a monitorovacie funkcie

/\ UPOZORNENIE
Bezpecnostné 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 Instinct E pripojit k aplikacii Garmin
Connect, ktora pouziva technoldgiu Bluetooth. Vas sparovany telefén musi byt vybaveny détovym balikom a
musi sa nachadzat v oblasti pokrytia siete, kde je k dispozicii datové pripojenie. Do svojho iétu Garmin Connect
mozete pridat kontakty pre pripad nidze.

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 Instinct E rozpoznaju udalost pocas urcitych aktivit v teréne, odos$|u
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, méZete pozvat pomocou e-mailu alebo socidlnych médii, ¢im im
povolite zobrazenie vasich zivych udajov na webovej stranke.

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

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 (Priddvanie kontaktov pre
pripad nddze, strana 59).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®ee.

2 Vyberte polozku Kontakty.

3 Postupujte podl'a pokynov na obrazovke.

Po pridani kontaktov musite Gidaje synchronizovat, aby sa zmeny pouzili na Instinct E zariadeni (PouZivanie
aplikacie Garmin Connect, strana 51).

Zapnutie a vypnutie funkcie rozpoznania nehad

/\ 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 (Pridédvanie kontaktov pre pripad nddze, strana 59). 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 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Bezpeénost > Rozpoznanie dopr. udalosti.
3 Vyberte aktivitu GPS.
POZNAMKA: rozpoznanie nehdd je k dispozicii len pre urgité udalosti v teréne.

Ked vase hodinky Instinct E rozpoznaju nehodu a vas telefén je pripojeny, 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
(Pridévanie kontaktov pre pripad nudze, strana 59). 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 tlacCidlo CTRL.
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.

Nastavenia polozky Zdravie a zdravy zivotny Styl
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Zdravie a wellness.

Srdcovy tep: umoznuije prispdsobit nastavenia monitora srdcového tepu na zépésti (Nastavenia monitora
srdcového tepu na zapdésti, strana 38).

Rezim pulzovej oxymetrie: umozniuje vybrat rezim pulznej oxymetrie (Nastavenie reZimu pulzového oxymetra,
strana 39).

Upozornenia na stres: upozorni vas, ked Casové Useky stresu vycerpali hladinu vasej Body Battery.

Upozornenia na odpocinok: upozorni vas po ¢asovom Useku odpocinku a jeho vplyvu na hladinu vasho Body
Battery.

Upozornenie na pohyb: povoluje alebo zakazuje funkciu Upozornenie na pohyb (PouZivanie upozornenia na
pohyb, strana 60).

Upozornenia ciel'a: umoznuje 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
tyZzdenny ciel' minut intenzivneho cvicenia.

Move 1Q: umoznuje zapnut a vypnut udalosti funkcie Move 1Q°. Ked' vase pohyby zodpovedajui zndmym vzorom
cviceni, funkcia Move 1Q automaticky rozpozna prislu$nu udalost a zobrazi ju na vasej ¢asovej osi. Udalosti
funkcie Move 1Q zobrazuju typ a trvanie aktivity, ale nezobrazuji sa v zozname aktivit ani v kandle s
novinkami. Podrobnejsie daje a vyssiu presnost zaistite zaznamenanim aktivity s meranim ¢asu na vasom
zariadeni.

Automaticky ciel

VaSe zariadenie vytvara denny ciel' v ramci poctu krokov automaticky na zaklade vasSich predchadzajucich
urovni aktivity. Ako sa budete cez den pohybovat, zariadenie bude zobrazovat vas pokrok smerom k dennému
cielu.

Ak sa rozhodnete funkciu automatického nastavenia ciel'a nepouzivat, mézete si nastavit vlastny ciel v ramci
poctu krokov v U¢te Garmin Connect.

Pouzivanie upozornenia na pohyb

Dlhodobé sedenie méze mat za nasledok neziaduce metabolické zmeny. Upozornenie na pohyb vam
pripomenie, Ze sa nemate prestat hybat. Po jednej hodine neginnosti sa zobrazi lista a hldsenie Hybte sal. DalSie
segmenty sa budu zobrazovat zakazdym po 15 minutach bez aktivity. Ak st zapnuté zvukové tony, zariadenie
zéroven pipa alebo vibruje (Nastavenia systému, strana 68).

Upozornenie na pohyb vynulujete, ak si vyjdete na kratku (aspon niekolkominutovu) prechadzku.
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Minuty intenzivneho 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 minuat vysoko intenzivnej
aktivity, napriklad beh.

Hodinky monitoruju intenzitu vasej aktivity a sleduju Cas straveny stredne intenzivnymi az vysoko intenzivhymi
aktivitami (vypocet vysokej intenzity si vyzaduje Udaje o srdcovom tepe). Hodinky spoditaju pocet minut stredne
intenzivnych aktivit a pocet minut vysoko intenzivnych aktivit. Pri s¢itavani sa pocet mindt vysoko intenzivnych
aktivit zdvojnasobuije.

Naberanie minut intenzivneho cviéenia

Hodinky Instinct E vypocitavaju minuty intenzivnej aktivity porovnavanim udajov o vaSsom srdcovom tepe
s vasim priemernym srdcovym tepom v pokoji. Ak je meranie tepu vypnuté, hodinky vypocitavaju minuty stredne
intenzivnej aktivity analyzou poctu vasich krokov za mindtu.

Najpresnejsi vypocet minut intenzivnej aktivity ziskate, ak spustite Casovanu aktivitu.

Ak chcete namerat ¢o najpresnejsi srdcovy tep v pokoji, hodinky noste cely den aj celd noc.

Sledovanie spanku

Ked spite, hodinky automaticky zistia vas spanok a sleduju vase pohyby pocas vasich normalnych hodin
spanku. Svoje bezné hodiny spanku mozete nastavit v aplikacii Garmin Connect alebo v nastaveniach

hodiniek (Prispésobenie rezimu spénku, strana 69). Statistiky spanku obsahuju tdaje o celkovej dizke spanku

v hodinach, fazach spanku, pohyboch pocas spanku a skére spanku. Zdriemnutia sa pridaju do Statistik spanku
a tiez mozu ovplyvnit vase zotavenie. Svoje podrobné Statistiky spanku si mdzete pozriet vo svojom Ucte
Garmin Connect.

POZNAMKA: Pomocou rezimu nerusenia mozete vypnut ozndmenia a upozornenia okrem budikov (Ovl. prvky,
strana 34).

Pouzivanie automatického sledovania spanku
1 Hodinky majte na sebe aj pocas spanku.

2 Nahrajte Udaje sledovania spanku do svojho Gc¢tu Garmin Connect (PouZivanie aplikdcie Garmin Connect,
strana 51).

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

Na svojich hodinkach Instinct E méZete zobrazit informacie o spanku vrétane zdriemnutia (Prehlady,
strana 28).

Navigacia

Zobrazenie a uprava vasich ulozenych poldh

TIP: polohu mézZete ulozit z ponuky ovladacich prvkov (Ovl. prvky, strana 34).

1 Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

2 Vyberte polozky Navigovat > UloZené polohy.

3 Vyberte ulozenu polohu.

4 Vyberte moznost, ktord chcete zobrazit, alebo upravte podrobnosti o polohe.

UloZenie polohy dualnej stiradnicovej siete

Vasu aktualnu polohu mozete ulozit pomocou stradnic dudlnej siete a neskor spustit navigaciu spat na rovnaku
polohu.

1 Na akejkolvek obrazovke podrzte tlacidlo GPS.
2 Stlacte tlacidlo GPS.
3 V pripade potreby stlacte tlacidlo DOWN a upravte informacie o polohe.
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Nastavenie referenéného bodu
Mozete si nastavit referencny bod pre poskytovanie presnosti a vzdialenosti k polohe alebo cielu.
1 Vyberte jednu z moznosti:
Podrzte tlacidlo CTRL.
TIP: mOZete si nastavit referencny bod pocas nahrévania aktivity.
Na ciferniku hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte polozku Referencny bod.
Cakajte, kym hodinky n&jdu satelity.
Stlacte tlacidlo GPS a vyberte moznost Pridat bod.
Vyberte polohu alebo ciel ako referen¢ny bod pre navigaciu.
Zobrazi sa $ipka kompasu a vzdialenost do vasho cielového miesta.
6 Nasmerujte hornu cast hodiniek smerom ku kurzu.
Ked' sa odklonite od kurzu, kompas zobrazi smer odchylenia od kurzu a stupen odchylky.

7 V pripade potreby stlacte tlacidlo GPS, a vyberte polozku Zmenit bod pre nastavenie iného referen¢ného
bodu.

a b~ WDN

Navigovanie do ciela
Hodinky moZete pouzivat na navigaciu do ciela alebo sledovanie dréhy.
1 Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
2 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte poloZku Navigovat.
Vyberte aktivitu, podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozku Navigacia.
3 Vyberte kategériu.
4 Podla vyziev na obrazovke vyberiete ciel.
5 Vyberte polozku Prejst na.
6 Stlacenim tlacidla GPS spustite navigaciu.

Navigacia k pociatocnému bodu pocas aktivity

Moézete sa spatne navigovat k pociatocnému bodu vasej aktualnej aktivity a to bud' priamou ¢iarou, alebo po
celej dizke cesty, ktoru ste presli. Tato funkcia je k dispozicii len na aktivity, ktoré pouzivaju GPS.

1 Pocas aktivity stlacte tlacidlo GPS.
2 Vyberte polozku Spat na Start a vyberte moznost:

Ak sa chcete spitne navigovat k pociatoénému bodu aktivity po celej dizke cesty, ktoru ste presli, vyberte

polozku TracBack.

Ak sa chcete spétne navigovat k pociatoénému bodu aktivity po priamej Ciare, vyberte polozku Vzdu$nou

Ciarou.
Na mape sa zobrazi vasa aktualna poloha, trasa na nasledovanie a ciel.
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Navigacia s funkciou Ukazaft a ist

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

1 Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
2 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberte polozku Navigovat > Ukazat a ist.
+ Vyberte aktivitu, podrZte tlacidlo MENU a vyberte poloZky Navigacia > Ukazat a ist.
3 Hornu ¢ast hodiniek nasmerujte na objekt a stlacte tlacidlo GPS.
Zobrazia sa naviga¢né informacie.
4 Stlacenim tlacidla GPS spustite navigdciu.

Oznacenie a spustenie navigacie k polohe ,muza cez palubu”
Mozete ulozit polohu ,muz cez palubu” (MOB) a automaticky spustit navigaciu spét na tito polohu.

TIP: moZete prispdsobit funkciu podrzania klavesov na pristup k funkcii MOB (Prisp6sobovanie kldvesovych
skratiek, strana 69).

1 Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

2 Vyberte jednu z moznosti:
+ Vyberte polozky Navigovat > Posledny bod MOB .
+ Vyberte aktivitu, podrzte polozku MENU a vyberte polozky Navigacia > Posledny bod MOB.
Zobrazia sa naviga¢né informacie.

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

Drahy
- AvAROVANE

Téato funkcia umoziuje pouzivatelom prevziat si dréhy, ktoré vytvorili ini pouzivatelia. Garmin sa nevyjadruje
k bezpecnosti, presnosti, spolahlivosti, Uplnosti ani platnosti drah vytvorenych tretimi stranami. Riziko za
pouzivanie drah vytvorenych tretimi stranami a spol'ahnutie sa na ne nesie samotny pouzivatel.

Zo svojho uétu moézete drahu odoslat Garmin Connect na svoje zariadenie. Po ulozZeni v zariadeni mozete
navigovat podla drahy na vasom zariadeni.

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

MozZete tiez sledovat uloZzenu dréhu a pokusit sa znova dosiahnut alebo prekonat predtym stanovené
vykonnostné ciele. Napriklad, ked ste pévodnu drahu presli za 30 minut, moZete pretekat proti ¢asu Virtual
Partner a pokusit sa prejst drahu za menej ako 30 mint.
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Vytvorenie a sledovanie drahy na vasom zariadeni
Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Navigacia > Drahy > Vytvorit novu.
Zadajte nazov drahy a vyberte polozku V4

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 Stlacenim tlacidla GPS spustite navigaciu.

O 0 NOGO U1 A WN =

Vytvorenie drahy v aplikacii Garmin Connect

Pred vytvorenim drahy v aplikécii Garmin Connect je potrebné mat zaloZeny Garmin Connect UCet (Garmin
Connect, strana 51).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku ®®e.

Vyberte polozky Tréning a planovanie > Drahy > Vytvorit drahu.
Vyberte typ drahy.

Postupujte podla pokynov na obrazovke.

Vyberte mozZnost Hotovo.

POZNAMKA: tuto drahu mézete odoslat do svojho zariadenia (Odoslanie dréhy do vdsho zariadenia,
strana 64).

a b~ WDN

Odoslanie drahy do vasho zariadenia

Drahu, ktoru ste vytvorili, m6Zete pomocou aplikacie Garmin Connect odoslat do svojho zariadenia (Vytvorenie
drahy v aplikacii Garmin Connect, strana 64).

1 V aplikacii Garmin Connect vyberte polozku®®e.
Vyberte polozky Tréning a planovanie > Drahy.
Vyberte drahu.

Vyberte polozku ).

Vyberte svoje kompatibilné zariadenie.
Postupujte podla pokynov na obrazovke.

o g h WDN
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Zobrazenie alebo Uprava podrobnosti o drahe
Pred navigaciou po trase mbZete zobrazit alebo upravit podrobnosti o drahe.
Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
Vyberte aktivitu.
Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozku Navigacia > Drahy.
Stlacenim tlacidla GPS vyberiete drahu.
Vyberte moznost:
Ak chcete spustit navigdaciu, vyberte polozku Spustit drahu.
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 nad. vysky.
Ak chcete zmenit nazov drahy vyberte polozku Nazov.
Ak chcete upravit cestu drahy, vyberte polozku Upravit.
Ak chcete drahu odstranit, vyberte polozku Vymazat.

g h WODN =

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 aplikacii.
Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte poloZku Premietnut ZB.

Stlacanim tlacidiel UP alebo DOWN nastavite kurz.

Stlacte tlacidlo GPS.

Stlacenim tlac¢idla DOWN vyberiete jednotku merania.

Stlacenim tlacidla UP zadéate vzdialenost.

Stlacenim tlacidla GPS nastavenia ulozite.

Premietnuty zemepisny bod sa ulozZi s predvolenym nazvom.

Nooa s wdN =

Nastavenia navigacie
MozZete prisposobit funkcie a vzhlad map pri navigacii do ciela.

Prisposobenie obrazoviek s navigaénymi udajmi
1 Na obrazovke vzhl'adu hodiniek stlacte tlacidlo GPS.
2 Vyberte polozky Navigacia > Obrazovky s udajmi.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Na zapnutie alebo vypnutie mapy vyberte polozky Mapa > Stav.

Na zapnutie alebo vypnutie datového pola, ktoré zobrazuje informacie o ceste na mape, vyberte polozky
Mapa > Udajové pole.

Na zapnutie alebo vypnutie informacie o nadchadzajucich bodoch drahy vyberte polozku Pred vami.
Vyberte polozku Graf nad. vysky na zapnutie alebo vypnutie grafu vysky.
Vyberte obrazovku, ktort chcete pridat, odstranit alebo prispdsobit.

Nastavenia kurzu

MoOzZete 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.
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Nastavenie navigacnych upozorneni

MoOZete nastavit upozornenia, ktoré vam pomaozu pri navigécii do ciela.

1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Navigacia > Upozornenia.

3 Vyberte moznost:
Pre nastavenie upozornenia na $pecifickud vzdialenost do kone¢ného ciela vyberte polozku Vzdialenost do
ciela.
Pre nastavenie upozornenia na odhadovany zostavajlci ¢as do dosiahnutia kone¢ného ciel'a vyberte
polozku Odhad. ¢as do ciela.
Pre nastavenie upozornenia v pripade odbocenia z trasy vyberte polozku Odchylka od kurzu.
Na aktivaciu podrobnych naviga¢nych pokynov vyberte polozku Vyzva odboceni.

4 V pripade potreby vyberte moznost Stav pre zapnutie prislusného 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 66).

Rezim batérie: umoznuje prispdsobit systémové nastavenia, nastavenia aktivity a nastavenia GPS tak, aby sa
pocas aktivity predizila vydrz batérie (Prispésobenie rezimov napéjania, strana 67).

Percenta batérie: zobrazi zostavajucu vydrz batérie v percentach.

Odhady vydrze batérie: zobrazi zostavajuicu vydrz batérie ako odhadovany pocet dni alebo hodin.

Prisposobenie funkcie Setrica batérie

Funkcia $etri¢a batérie umoziiuje rychlo upravit systémové nastavenia tak, aby sa prediZila Zivotnost batérie v
rezime hodiniek.

Zapnite funkciu Setria batérie z ponuky ovladacich prvkov (Ovl. prvky, strana 34).
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 vzhladu hodin s nizkou spotrebou, ktora sa aktualizuje raz za minutu, vyberte
polozku Obrazok pozadia.

Vyberte polozku Telefon a odpojte sparovany telefon.
Zvolte polozku Srdcovy tep na zapasti na vypnutie monitora srdcovej frekvencie na zapéasti
Vybranim polozky Pulzovy oxymeter vypnete snimac pulzného oxymetra.
Vyberom polozky Podsvietenie deaktivujete automatické podsvietenie.
Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie ziskané pri kazdej zmene nastavenia.
5 Vyberte polozku Upozor. nizka bat., aby sa zobrazilo upozornenie, ked' je batéria takmer vybita.

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.
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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 pred|zit tak vydrz batérie pocas aktivity.
Mozete prispdsobit existujlce rezimy napdjania a vytvorit nové vlastné rezimy napdjania.

1
2
3

6

Podrzte tlacidlo MENU.
Vyberte polozky Spravca vykonu > Rezim batérie.
Vyberte moznost:
Vyberte rezim napdjania, ktory chcete prispdsobit.
Ak chcete vytvorit vlastny reZzim napdjania, vyberte polozku Pridat.
V pripade potreby zadajte vlastny nazov.
Vyberte moznost prispdsobenia $pecifickych nastaveni reZimov napajania.
Mézete napriklad zmenit nastavenie GPS alebo odpojit sparovany telefén.
Hodinky zobrazuju hodiny vydrze batérie ziskané pri kazdej zmene nastavenia.
V pripade potreby vyberte polozku Hotovo, aby ste ulozili a pouzivali vlastny rezim napdjania.

Obnovenie rezimu napajania
Prednastaveny rezim napéajania mozete obnovit na predvolené vyrobné nastavenia.

1

2
3
4

Podrzte tlacidlo MENU.

Vyberte polozky Spravca vykonu > Rezim batérie.
Vyberte prednastaveny rezim napdjania.

Vyberte polozky Obnovit > ¢/.
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Nastavenia systému

Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozku Systém.

Jazyk: slizi na nastavenie zobrazovaného jazyka hodiniek.

Cas: sluzi na nastavenie ¢asu (Nastavenia asu, strana 68).

Podsvietenie: sliZi na nastavenie obrazovky (Zmena nastaveni obrazovky, strana 69).

Satelity: slizi na nastavenie predvoleného satelitného systému na pouzivanie pri aktivitach. V pripade potreby
mbzete prispdsobit nastavenie satelitu pre kazdu aktivitu (Nastavenia satelitu, strana 22).

Zvuk a vibracia: slizi na nastavenie zvukov hodiniek, ako st napr. tény tlacidiel, upozornenia a vibracie.

Rezim spanku: nastavi hodiny spanku a preferencie rezimu spanku (Prispésobenie rezimu spanku, strana 69).

Nerusit: povoli rezim Nerusit. M6Zete upravit svoje preferencie pre obrazovku, upozornenia, vystrahy a pohyby
zapastim.

Klavesové skratky: priradi klavesové skratky k tlacidlam (Prispésobovanie kldvesovych skratiek, strana 69).

Automaticky zamknut: automaticky uzamkne tlacidld, aby nedoslo k ndhodnému stlaceniu tlacidiel. Pomocou
moznosti Pocas aktivity mozete uzamknut tlacidla pocas Casovanej aktivity. Ak chcete uzamknut tlacidla,
ked nezaznamenavate Ziadnu ¢asovanu aktivitu, vyberte moznost Vseobecné pouzitie.

Format: nastavuje vSeobecné preferencie formatu, napriklad merné jednotky, tempo a rychlost zobrazené pocas
aktivit, zaciatok tyzdna a moznosti geografickej polohy a ddtumu (Zmena mernych jednotiek, strana 69).

Zaznam udajov: umoziuje nastavit, ako hodinky zaznamenavaju Gdaje 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: nastavuje, aby hodinky pri pripojeni k pocitacu pouzivali protokol prenosu médii (MTP) alebo rezim
Garmin.

Vynulovat: umozni vam obnovit v§etky Gdaje a nastavenia (Obnovenie vsetkych predvolenych nastaveni,
strana 75).

Aktualizacia softvéru: nainstaluje stiahnuté aktualizacie softvéru alebo povoli automatické aktualizacie
(Aktualizacie produktov, strana 74). Vyberte polozku ak chcete zobrazit zoznam novych funkcii z poslednej
nainstalovanej aktualizacie softvéru.

Info: zobrazuje informacie o zariadeni, softvéri, licencii a zakonnych predpisoch.

Nastavenia ¢asu
Podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Systém > Cas.

Format ¢asu: umoznuje nastavit hodinky tak, aby zobrazovali ¢as v 12-hodinovom, 24-hodinovom alebo
vojenskom formate.

Format datumu: sluzi na nastavenie poradia zobrazenia dna, mesiaca a roka, ¢o sa tyka datumov.

Nastavit €as: umoznuje nastavit casové pasmo pre dané hodinky. Pomocou volby Automaticky sa ¢asové
pasmo nastavi automaticky na zaklade vasej polohy GPS.

Cas: umozniuje upravit as, ak je polozka Nastavit ¢as nastavena na moznost Manudlne.

Upozornenia: umoznuje 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
zdpadom slnka (Nastavenie ¢asovych upozorneni, strana 25).

Synchronizovat pomocou GPS: umozriuje manudlnu synchronizéaciu ¢asu pri prechode do iného ¢asového
pasma alebo pri zmene zimného ¢asu na letny (Synchronizécia ¢asu s GPS, strana 24).
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Zmena nastaveni obrazovky
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Systém > Podsvietenie.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte polozku Pocas aktivity.
Vyberte polozku VSeobecné pouzitie.
Vyberte polozku Pocas spanku.
4 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberom mozZnosti Jas mdzZete nastavit Uroven jasu obrazovky.
Ak chcete, aby sa obrazovka zapinala pri stlaceni tlacidiel, vyberte mozZnost Tlacidla.
Ak chcete, aby sa obrazovka zapinala pri upozorneniach, vyberte moZnost Upozornenia.

Ak chcete, aby sa obrazovka zapinala pri zdvihnuti a oto¢eni ruky, teda ked' sa chcete pozriet na zapastie,
vyberte moznost Gesto.

Vyberom moznosti Casovy limit méZete nastavit, po akom dlhom ¢ase sa ma obrazovka.

Prisposobenie rezimu spanku
1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Systém > Rezim spanku.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte polozku Plan, vyberte den a zadajte svoje bezné hodiny spanku.
Ak chcete pouzit spankovy vzhlad hodin, vyberte polozku Obrazok pozadia.
Ak chcete nakonfigurovat nastavenia obrazovky, vyberte polozku Podsvietenie.

Vyberte polozku Alarm zdriemnutia na nastavenie spustenia alarmu zdriemnutia ako zvukovy ton, vibracie
alebo oboje.

Ak chcete povolit alebo zakéazat rezim Nerusit, vyberte poloZzku Nerusit.

Ak chcete povolit alebo zakdazat rezim $etri¢a batérie, vyberte polozku Setri¢ batérie (Prispésobenie
funkcie setri¢a batérie, strana 66).

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 prispdsobit.

4 Zvolte funkciu.

Zmena mernych jednotiek

MozZete prisposobit jednotky merania vzdialenosti, tempa a rychlosti, nadmorskej vysky a dalSie.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Systém > Format > Jednotky.

3 Vyberte typ merania.

4 Vyberte mernu jednotku.

Zobrazenie informacii o zariadeni

MoZete zobrazit informécie o zariadeni, napr. ID jednotky, verziu softvéru, informacie o predpisoch a licen¢nu
zmluvu.

1 Podrzte tlacidlo MENU.
2 Vyberte polozky Systém > Info.
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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.

Informacie o zariadeni

Nabijanie hodiniek

Toto zariadenie obsahuje litium-iénovd batériu. Pozrite si priru¢ku DéleZité informdcie o bezpeénosti a produkte
v baleni s produktom, kde ndjdete upozornenia spojené s produktom a iné délezité informacie.

OZNAMENIE
Korozii zabranite tak, ze pred nabijanim a pripojenim k pocitacu dokladne vycistite a vysusSite kontakty a ich
okolie. Precitajte si pokyny na Cistenie (Starostlivost o zariadenie, strana 71).

Vase hodinky prichadzaju s proprietarnym nabijacim kablom. Pre volitelné prislusenstvo a nahradné diely
navstivte buy.garmin.com alebo kontaktujte svojho Garmin predajcu.

1 Zapojte kabel (so zakonéenim v tvare A) do nabijacieho portu na hodinkach.

2 Zapojte druhy koniec kabla do pocitacového portu USB-C® alebo sietového adaptéra (minimalny vystupny
vykon 15 W).

Na displeji sa zobrazi aktualna uroven nabitia batérie.
3 Ked sa batéria nabije na 100 %, odpojte hodinky.
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Technické udaje

Typ batérie

Nabijatelna zabudovana litium-iénova batéria

Odolnost voci vode

10 ATM!

Rozsah prevadzkovej a skladovacej teploty

0d -20 ° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)

Rozsah teploty pri nabijani USB

0d 0°do 45 °C (od 32 °do 113 °F)

Bezdrotové frekvencie a vysielaci vykon v
EU

Instinct E - 40mm: 2,4 GHz pri max. -1,72 dBm, Instinct E - 45mm:

2,4 GHz pri max. 0,83 dBm

Informacie o vydrzi batérie

Skutoc€nd vydrz batérie zavisi od povolenych funkcii na vasich hodinkach, ako su sledovanie aktivity, monitor
srdcového tepu na zapasti, upozornenia z telefénu, GPS, vnutorné snimace a pripojené snimace (Tipy na

maximalizéciu vydrZe batérie, strana 76).

Instinct E - 40mm Vydrz batérie | Instinct E - 45mm Vydrz batérie

Rezim Smartwatch AZ 14 dni AZ 16 dni
Rezim Setrenia batérie hodiniek Az 35 dni AZ 40 dni
Rezim len s GPS Az 21 hodin AZ 24 hodin
Rezim so vSetkymi satelitnymi systémami Az 14 hodin AZ 16 hodin
Rezim GPS s max. Usporou batérie Az 43 hodin AZ 50 hodin
Rezim aktivity GPS expedicie Az 17 dni Az 20 dni

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 méze poskodit kryt.

Nestlacajte tlacidla pod vodou.

Zabrante prudkym narazom a so zariadenim zaobchadzajte opatrne, v opacnom pripade sa moze skratit

zivotnost produktu.

Zariadenie neskladujte na miestach, kde mo6ze dojst k jeho dlhsiemu vystaveniu extrémnym teplotam, pretoze to

moze sposobit trvalé poskodenie.

1 Zariadenie odoléva tlaku ekvivalentnému hibke 100 m. Ak chcete ziskat dal$ie informéacie, navstivte stranku garmin.com/waterrating.
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Cistenie hodiniek

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

TIP: viac informacii najdete na webovej stranke garmin.com/fitandcare.
1 Oplachnite vodou alebo pouzite navih¢end handricku, ktora nepusta vldkna.
2 Nechajte hodinky Uplne vyschnut.
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Vymena remienka osky s pruzZinou

Remienky je mozné vymenit za nové remienky hodiniek Instinct E alebo za kompatibilné remienky QuickFit". Ak
potrebujete informacie o kompatibilnych remienkoch hodiniek a velkostiach, prejdite na stranku produktu pre
vase hodinky Instinct E na adrese buy.garmin.com.

1 Stlacte vycnelok hodiniek a vyberte remienok z hodiniek.

2 Vyberte jednu z moznosti:

V pripade pripojenia remienkov Instinct E zarovnajte novy remienok s otvormi na hodinkdach, stlacte
vycnelok hodiniek a remienok zatlacte na miesto.

POZNAMEKA: uistite sa, Ze je remienok pevne zapnuty. Oska hodiniek by mala sadnut do otvorov na
hodinkach.

V pripade pripojenia kompatibilnych remienkov QuickFit pripojte na hodinky kompatibilny vycnelok
hodiniek a zatlacte novy remienok na miesto.

POZNAMEKA: uistite sa, Ze je remienok pevne zapnuty. Spona by sa mala zatvorit na soke hodiniek.
3 Ak chcete vymenit remienok za iny, zopakujte tieto kroky.
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RieSenie problémov

Aktualizacie produktov

Vase zariadenie automaticky skontroluje aktualizacie po pripojeni k Bluetooth. Aktualizédcie moZete skontrolovat
manudlne v nastaveniach systému (Nastavenia systému, strana 68). Do svojho pocitaca si nainstalujte program
Garmin Express (www.garmin.com/express). Do svojho telefénu si nainstalujte aplikaciu Garmin Connect.

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

Ako ziskat dalSie informacie
Viac informacii o tomto vyrobku ndjdete na internetovej stranke Garmin.
Dalsie prirucky, ¢lanky a aktualizacie softvéru najdete na webovej stranke support.garmin.com.

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

Informécie o presnosti funkcii najdete na webovej strdnke www.garmin.com/ataccuracy.
Toto nie je medicinske zariadenie.

Moje zariadenie je v nespravnom jazyku

Vyber jazyka zariadenia moZete zmenit v pripade, ak ste na zariadeni nelimyselne vybrali nespravny jazyk.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

Posunite sa nadol na poslednt polozku v zozname a stlacte tlacidlo GPS.

Stlacte tlacidlo GPS.

Vyberte jazyk.

Stlacte tlacidlo GPS.

ga h WDN

Je moj telefon kompatibilny s mojimi hodinkami?
Hodinky Instinct E st 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, mézete vyskusat tieto tipy.
Vypnite telefon a hodinky a znova ich zapnite.
V teleféne povolte technoldgiu 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 teleféne, ktory chcete prestat
pouzivat.
Telefon umiestnite do vzdialenosti najviac 10 m (33 stép) od hodiniek.

V teleféne otvorte aplikaciu Garmin Connect a aby ste vstupili do rezimu parovania vyberte polozku ®ee >
Zariadenia Garmin > Pridat zariadenie.

Na Gvodnej obrazovke hodiniek podrzte tlacidlo MENU a vyberte polozky Telefén > Sparovat telefén.
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Hodinky nezobrazuju spravny ¢as
Hodinky po synchronizacii aktualizuju ¢as a datum. Ak chcete, aby hodinky pri prechode do iného ¢asového
pasma alebo pri zmene zimného ¢asu na letny ¢as prijimali spravny ¢as, mali by ste ich zosynchronizovat.
1 Overte, Ci je vas Cas nastaveny na automaticky (Nastavenia ¢asu, strana 68).
2 Skontrolujte, Ci sa na pocitacCi alebo teleféne zobrazuje spravny miestny cas.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Synchronizéacia hodiniek s pocitacom (PouZivanie funkcie Garmin Connect na vasom pocitaci, strana 52).
Synchronizécia hodiniek s telefénom (PouZivanie aplikacie Garmin Connect, strana 51).
Synchronizécia hodiniek s GPS (Synchronizécia ¢asu s GPS, strana 24).
Cas a datum sa automaticky aktualizuju.

M6zem s hodinkami pouzitf snimac¢ Bluetooth?

Hodinky su 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 Snimace a doplnky > Pridat nové.
3 Vyberte jednu z moznosti:
Vyberte poloZzku Hl'adat vSetko.
Vyberte typ snimaca.
MozZete si prisposobit volitelné idajové polia (Prispésobenie obrazoviek s Gdajmi, strana 17).

Restartovanie hodiniek
1 Podrzte tlacidlo CTRL, kym sa hodinky nevypnu.
2 Podrzanim tlacidla CTRL sa hodinky zapnu.

Obnovenie vSetkych predvolenych nastaveni

Pred obnovenim vsetkych predvolenych nastaveni by ste mali hodinky synchronizovat s aplikaciou Garmin
Connect a nahrat Gdaje o svojich aktivitach.

MoZete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni hodiniek.
1 Podrzte tlacidlo MENU.

2 Vyberte polozky Systém > Vynulovat.

3 Vyberte jednu z moznosti:

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vSetkych nastaveni hodiniek vratane udajov profilu
pouzivatela, avSak uloZit histoériu aktivity a stiahnuté aplikacie a stbory, vyberte Obnovit predv.
nastavenia.

Ak chcete obnovit predvolené vyrobné hodnoty vsetkych nastaveni hodiniek a odstranit vsetky
pouzivatelom zadané informacie a histériu aktivity, vyberte polozku Odstranit Gdaje a obnovit nastavenia.
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Tipy na maximalizaciu vydrze batérie
Ak chcete predizit vydrz batérie, mdzete vyskusat tieto tipy.
Zmente rezim napajania pocas aktivity (Zmena reZimu napdjania, strana 66).
Zapnite funkciu Usporného rezimu batérie z ponuky ovladacich prvkov (Ovl. prvky, strana 34).
Znizte Casovy limit obrazovky (Zmena nastaveni obrazovky, strana 69).
Znizte jas obrazovky (Zmena nastaveni obrazovky, strana 69).
Pouzivajte pre svoju aktivitu satelitny rezim UltraTrac (Nastavenia satelitu, strana 22).
Ked nepouzivate funkcie vyzadujuce pripojenie, vypnite technoldgiu Bluetooth (Ovl. prvky, strana 34).
Ked pozastavite svoju aktivitu na dlhsiu dobu, pouZite moZnost Obnovit neskor (Zastavenie aktivity, strana 4).
Pouzivajte vzhl'ad hodiniek, ktory sa neaktualizuje kazdu sekundu.
Pouzivajte napriklad vzhl'ad hodiniek bez sekundovej rucicky (Prispésobenie vzhladu hodin, strana 27).
Obmedzte upozornenia telefonu, ktoré hodinky zobrazuju (Sprava upozorneni, strana 50).

Zastavte prenos Udajov o srdcovom tepe do spdrovanych zariadeni (Prenos ddajov srdcového tepu,
strana 39).

Vypnite monitorovanie srdcového tepu na zapasti (Nastavenia monitora srdcového tepu na zapésti,
strana 38).

POZNAMKA: monitorovanie srdcového tepu na zapasti sa pouziva na vypocet minut vysoko intenzivneho
cviCenia a spalenych kalorii.

Zapnite manudlne odcitavanie Udajov z pulzného oxymetra (Nastavenie rezimu pulzového oxymetra,
strana 39).

Vyhladanie satelithnych 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.

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

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

ZlepsSenie 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 aktivity 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
volitelnytempeexterny teplotny snimac.

Sledovanie aktivity
Dalsie informéacie o presnosti sledovania aktivity najdete na stranke garmin.com/ataccuracy.
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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 vyhlada satelitné
signaly a automaticky nastavi ¢as.

Moj krokomer sa javi nepresny

Ak sa vam zda byt pocet krokov nepresny, vyskusajte tieto tipy.
Nasadte si hodinky na l'avé 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).

Pocty krokov na hodinkach a v mojom Gcéte Garmin Connect sa nezhoduju
Pocet krokov vo vasom ucte Garmin Connect sa aktualizuje po synchronizacii s hodinkami.
1 Vyberte jednu z moznosti:
Zosynchronizujte pocet krokov s aplikdciou Garmin Express (PouZivanie funkcie Garmin Connect na vasom
pocitaci, strana 52).
Zosynchronizujte pocet krokov s aplikdciou Garmin Connect (PouZivanie aplikacie Garmin Connect,
strana 51).

2 Pockajte, kym sa dokonci synchronizacia udajov.
Synchronizacia moze trvat niekolko mindt.

POZNAMKA: obnovenim aplikacie Garmin Connect alebo aplikacie Garmin Express sa tdaje
nezosynchronizuju, ani sa tym neaktualizuje pocCet krokov.

Sucet prejdenych poschodi je podla v§etkého 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 mozu
zapricinit chybné merania.
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Datové polia

POZNAMKA: nie véetky datové polia st k dispozicii pre vietky typy aktivit. Niektoré datové polia vyzaduju
na zobrazenie Udajov zariadenie ANT+ alebo prisluSenstvo Bluetooth. Niektoré datové polia sa zobrazuju na
hodinkach vo viac nez len jednej kategorii.

TIP: datové polia mozete prisposobit aj z nastaveni hodiniek v aplikacii Garmin Connect.
Polia kadencie

Priemerna kadencia Cyklistika. Priemerna kadencia v ramci aktualnej aktivity.
Priemerna kadencia Beh. Priemerna kadencia v ramci aktualnej aktivity.

Cyklistika. PocCet otacok ramena kluky. Ak chcete, aby sa zobrazovali tieto Udaje,

KEEETEE zariadenie musi byt pripojené k prislusenstvu kadencie.
Kadencia Beh. Pocet krokov za mindtu (prava a I'ava noha).
Kadencia okruhu Cyklistika. Priemerna kadencia v ramci aktualneho okruhu.
Kadencia okruhu Beh. Priemerna kadencia v ramci aktualneho okruhu.

Kadencia posledného kola Cyklistika. Priemerna kadencia v ramci posledného dokonceného okruhu.

Kadencia posledného kola Beh. Priemerna kadencia v ramci posledného dokonceného okruhu.

Polia kompasu

Kurz kompasu Smer vasho pohybu podla kompasu.
Kurz GPS Smer vasho pohybu podla GPS.
Kurz Smer vasho pohybu.

Polia vzdialenosti

Vzdialenost Prejdena vzdialenost v rdmci aktudlnej trasy alebo aktivity.
Vzdialenost intervalu Prejdena vzdialenost v ramci aktudlneho intervalu.

Vzdialenost okruhu Prejdena vzdialenost v ramci aktudlneho okruhu.

Vzdial. posl. okruhu Prejdena vzdialenost v ramci posledného dokonceného okruhu.
Vzdialenost pri posl. pohybe Prejdena vzdialenost v ramci posledného dokonceného pohybu.
Vzdial. posl. okruhu Prejdena vzdialenost v ramci aktudlneho pohybu.
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Polia vzdialenosti

Priemerné stlpanie

Priemerna vertikalna vzdialenost prekonana stipanim od posledného vynulo-
vania.

Priemerné klesanie

Priemerna vertikalna vzdialenost prekonana klesanim od posledného vynulo-
vania.

Nadmorska vyska

Nadmorska vyska vasej aktualnej polohy nad alebo pod morskou hladinou.

Kizavost

Pomer prejdenej horizontdlnej a vertikalnej vzdialenosti.

Nadmorska vyska GPS

Nadmorska vyska miesta vasej aktualnej polohy zistena pomocou GPS.

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 %.

Stupanie v okruhu

Vertikalna vzdialenost prekonana stdpanim v ramci posledného okruhu.

Klesanie v okruhu

Vertikalna vzdialenost prekonana klesanim v ramci posledného okruhu.

Stupanie v posl. kole

Vertikalna vzdialenost prekonana stiipanim v ramci posledného dokonéeného
okruhu.

Klesanie v posl. kole

Vertikélna vzdialenost prekonana klesanim v rdmci posledného dokonéeného
okruhu.

Stupanie posl. pohyb

Vertikalna vzdialenost prekonana stipanim v ramci posledného dokonceného
pohybu.

Klesanie posl. pohyb

Vertikalna vzdialenost prekonana klesanim v rdmci posledného dokonéeného
pohybu.

Max. stupanie

Maximalna rychlost stlpania v stopach za minttu alebo v metroch za minitu od
posledného vynulovania.

Max. klesanie

Maximalna rychlost klesania v stopach za minutu alebo v metroch za mindtu od
posledného vynulovania.

Max. nadm. vyska

NajvyssSia nadmorska vyska dosiahnuta od posledného vynulovania.

Min. nadmorska vyska

NajnizSia nadmorska vyska dosiahnuta od posledného vynulovania.

Stupanie pri pohybe

Vertikalna vzdialenost prekonana stipanim v ramci posledného pohybu.

Klesanie pri pohybe

Vertikalna vzdialenost prekonana klesanim v ramci posledného pohybu.

Celkové stupanie

Celkové stupanie vo vzdialenosti nadmorskej vysky od posledného vynulovania.

Celkové klesanie

Celkové klesanie vo vzdialenosti nadmorskej vysky od posledného vynulovania.

Ukazovatel celkového
stdpania/klesania

Celkové stupanie a klesanie (nadmorska vyska) pocas aktivity alebo od posled-
ného vynulovania.
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Polia s udajmi k poschodiam

Nazov ‘ (0]]13

Prejd.posch. nahor Celkovy pocet vysliapanych poschodi za dany den.
Prejd. posch. nadol Celkovy pocet zidenych poschodi za dany den.
Schody za minuatu Pocet poschodi vysliapanych za minutu.

Polia srdcového tepu

Percentualna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy tep minus

R srdcovy tep v pokoji).

Aerobny TE Vplyv aktudlnej aktivity na Uroven vasej aerébnej kondicie.

Anaerobny TE Vplyv aktudlnej aktivity na Uroven vasej anaerdbnej kondicie.

e e et e o ey (nexmily o
Priemerny srdcovy tep Priemerny srdcovy tep v rdmci aktualnej aktivity.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci

o,
S o PR
Pr. ST %max. aktualnej aktivity.

Vas srdcovy tep v ideroch za mindtu (bpm). Vase zariadenie musi mat monito-
Srdcovy tep rovanie srdcového tepu na zapésti alebo musi byt pripojené ku kompatibilnému
monitoru srdcového tepu.

%Max. ST Percentudlna hodnota maximalneho srdcového tepu.

Aktualny rozsah vasho srdcového tepu (1 az 5). Predvolené zény si nastavené
Zdbna srdcového tepu podla vasho pouzivatel'ského profilu a maximalneho srdcového tepu (220
minus vas vek).

Priemernd percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy

Priemerny %HRR intervalu tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktudlneho intervalu plavania.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktual-

Priemerny % max. intervalu . PO
neho intervalu plavania.

Priem. srdc. tep intervalu Priemerny srdcovy tep v ramci aktudlneho intervalu plavania.

Maximalna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy

bl 8 AR el tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktudlneho intervalu plavania.

Maximalna percentudlna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktual-

Priemerny % max. intervalu : P
neho intervalu plavania.

Max. srdc. tep interv. Maximalny srdcovy tep v ramci aktualneho intervalu plavania.
o Priemerna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy
%HRR okruhu . . . L. .
tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktualneho okruhu.
Srdcovy tep okruhu Priemerny srdcovy tep v ramci aktualneho okruhu.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v raémci aktual-

ST% max. okruhu neho okruhu.
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Priemerna percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy

AR peslizilie ok tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci posledného dokonceného okruhu.

Srdc. tep posl. okruhu Priemerny srdcovy tep v ramci posledného dokonceného okruhu.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v rémci posled-

o .
SIF % L paslzeliaie elallil ného dokonéeného okruhu.

Priemernd percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy

HRR pri posl. pohybe tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci posledného pohybu.

Srdc. tep pri posl. pohybe Priemerny srdcovy tep v ramci posledného dokon¢eného pohybu.

Priemerna percentualna hodnota maximalneho srdcového tepu v rdmci posled-

% max. ST priposl. pohybe o vbu,

Priemernd percentudlna hodnota rezervy srdcového tepu (maximalny srdcovy

P HED. TEEZE 0 peinyias tep minus srdcovy tep v pokoji) v ramci aktualneho pohybu.

Maximalny srdcovy tep Priemerny srdcovy tep v ramci aktualneho pohybu.

0 . Priemerna percentudlna hodnota maximalneho srdcového tepu v ramci aktual-
% max. srdc. tepu pri pohybe

neho pohybu.
Casové zbna Cas uplynuty v kazdej zéne srdcového tepu.
Polia diZok
Dizky intervalu Pocet dizok bazéna dokonéenych poé&as aktualneho intervalu.
Dizky Pocet dizok bazéna dokonéenych po&as aktualnej aktivity.
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Polia navigacie

Nazov ‘ (0]]15

Smer z aktualnej polohy do cielového miesta. Tieto udaje sa zobrazujq, len ked

Smer k cielu .. Lo
pouzivate navigaciu.
Smer z vychodiskového bodu do cielového miesta. Drahu mozno zobrazit ako
Draha planovanu alebo nastavenu trasu. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.
Poloha ciela Poloha vasho kone¢ného ciela.

Cielovy zemepisny bod

Posledny bod na trase do ciela. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate
navigaciu.

Zostavajlca vzdialenost

Zostavajlca vzdialenost do kone¢ného ciela. Tieto Gidaje sa zobrazuju, len ked'
pouzivate navigaciu.

Vzd. k nasl. bodu

Zostavajlca vzdialenost k nasledujicemu zemepisnému bodu na trase. Tieto Udaje
sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Odhadovana celkova
vzdialenost

Odhadovana vzdialenost z vychodiskového bodu do kone¢ného ciela. Tieto Udaje
sa zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

ETA

Odhadovany ¢as prichodu do konec¢ného ciela (vyjadreny v miestnom case ciela).
Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Cas - nasl. bod

Odhadovany ¢as prichodu do nasledujiceho zemepisného bodu na trase (vyjadreny
v miestnom c¢ase zemepisného bodu). Tieto (idaje sa zobrazujy, len ked pouzivate
navigaciu.

ETE

Odhadovany ¢as zostdvajuci do prichodu do konec¢ného ciela. Tieto Udaje sa
zobrazuju, len ked' pouzivate navigdciu.

Kizavost do ciel'a

Kizavost potrebna na zostup z aktudlneho miesta do nadmorskej vysky ciela. Tieto
udaje sa zobrazujq, len ked' pouzivate navigaciu.

Sdradnice

Aktuélna poloha vyjadrena zemepisnou $irkou a dizkou bez ohladu na vybraté
nastavenie formatu pozicie.

Poloha

Aktudlna poloha vyjadrena na zaklade vybratého nastavenia formatu pozicie.

Nasledujuci zemepisny
bod

Nasledujuci bod na trase. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

Odchylka od kurzu

Vzdialenost smerom dolava alebo doprava, o ktoru ste sa odchylili od pévodnej
trasy cesty. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked' pouZzivate navigaciu.

Cas k nasledujicemu

Odhadovany ¢as zostavajuci do prichodu do nasledujiceho zemepisného bodu na
trase. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked pouzivate navigaciu.

R. CIEL

Rychlost, akou sa pribliZzujete k cielu na trase. Tieto Udaje sa zobrazuju, len ked
pouzivate navigaciu.

Vert.vzd. do ciela

Vertikalna vzdialenost medzi vasou aktudlnou polohou a kone¢nym cielom. Tieto
Udaje sa zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.

Vertikalna rychlost do
ciela

Rychlost stipania alebo klesania k vopred ur¢enej nadmorskej vyske. Tieto Gidaje sa
zobrazuju, len ked' pouzivate navigaciu.
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Iné polia

Aktivne kaldrie Kaldrie spalené pocas aktivity.

Okolity tlak Nekalibrovany tlak okolitého prostredia.

Graf barometra Graf zobrazuje barometricky tlak v priebehu ¢asu.

Barometricky tlak Aktualny kalibrovany tlak okolitého prostredia.

Hodiny batérie Pocet hodin zostavajucich do vyCerpania batérie.

Uroveri batérie Uroveri batérie hodiniek.

Aktivne kaldrie Kaldrie spalené pocas dna.

GPS Sila satelitného signalu GPS.

Okruhy Pocet okruhov dokoncenych v ramci aktualnej aktivity.

S4tas. Tréningova zzét'ai v rérnci qktuélnej aktiv}ty. Tréningova zét’ai,jevmiere_l nggimerqezj .
spotreby kyslika po cvi¢eni (EPOC), ktora je ukazovatelom naroénosti vasho cvicenia.

Pohyby Pocet pohybov dokoncenych v ramci aktualnej aktivity.

Opakovania Pocet opakovani v sérii cviceni pocas silového tréningu.

Respiracna frekvencia Vasa rychlost dychania v nadychoch za mindtu (brpm).

Nast. Cas. Cas straveny na aktualnej sérii cvigeni poéas silového tréningu.
Kroky Celkovy pocet krokov vykonanych v ramci aktudlnej aktivity.
Stres Aktualna uroven namahy.

Vych. sInka Cas vychodu slnka na zéklade vasej GPS polohy.

Zapad slInka Cas zapadu sinka na zéklade vasej GPS polohy.

Denny ¢as na zaklade aktualnej polohy a nastaveni ¢asu (format, Casové pasmo, letny

Hodiny Eas)
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Polia tempa

Tempo na 500 m Aktualne tempo veslovania na 500 metrov.

Priemerné tempo na 500 m Priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci aktualnej aktivity.
Priemerné tempo Priemerné tempo v ramci aktualnej aktivity.

Tempo intervalu Priemerné tempo v rdmci aktualneho intervalu.

Tempo na 500 m okruhu Priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci aktualneho okruhu.
Tempo okruhu Priemerné tempo v ramci aktualneho okruhu.

Tem. 500m/po Priemerné tempo veslovania na 500 metrov v ramci posledného okruhu.
Tempo posl. okruhu Priemerné tempo v ramci posledného dokonceného okruhu.

Tempo poslednej dizky Priemerné tempo v ramci poslednej dokonéenej dizky bazéna.

Tempo posl. pohybu Priemerné tempo v ramci posledného dokonceného pohybu.

Tempo pohybu Priemerné tempo v ramci aktualneho pohybu.

Tempo Aktualne tempo.

Polia oddychu

Zopakovat o Casovag, ktorym sa stopuje posledny interval plus aktudlny oddych (pri plavani v bazéne).

Cas oddychu  Casovag, ktorym sa stopuje aktualny oddych (pri plavani v bazéne).
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Dynamika behu

Priem. pomer DKZ

Priemerny pomer doby kontaktu so zemou v rdmci aktualneho tréningu.

Priemerna DKZ

Priemerna doba kontaktu so zemou v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna dizka kroku

Priemerna dizka kroku v ramci aktualneho tréningu.

Priem. vert. osc.

Priemerna miera vertikdlnej oscilacie v ramci aktualnej aktivity.

Priemerny vertikalny pomer

Priemerny pomer vertikdlnej oscilacie a dizky kroku v rémci aktualneho tréningu.

Pomer DKZ

Pomer doby kontaktu pravej a 'avej nohy so zemou pocas behu.

Doba kontaktu/zem

Casovy Usek pri kazdom kroku, poéas ktorého dochadza pocas behu ku kontaktu
so zemou. Meria sa v milisekunddch. Cas kontaktu so zemou sa nepocita pocas
chodze.

Pom.knt.zem.ok.

Priemerny pomer doby kontaktu so zemou v ramci aktualneho okruhu.

DKZ v okruhu

Priemerna doba kontaktu so zemou v rdmci aktualneho okruhu.

Dizka kroku po¢as okruhu

Priemerna dizka kroku v rdmci aktualneho okruhu.

Vertikalna oscilacia kola

Priemerna miera vertikalnej oscilacie v ramci aktualneho okruhu.

Vertikalny pomer okruhu

Priemerny pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku v rdmci aktudlneho okruhu.

Dizka kroku

DiZka kroku od jedného doslapu po dal$i, merana v metroch.

Vertikalna oscilacia

Miera nadskakovania pri behu. Zvisly pohyb trupu merany v centimetroch pri
kazdom kroku.

Vertikalny pomer

Pomer vertikalnej oscilacie a dizky kroku.
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Polia rychlosti

Priemerna rychlost pohybu

Priemerna rychlost pri pohybe v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna celkova rychlost

Priemerna rychlost v ramci aktualnej aktivity, vratane rychlosti pocas
pohybu aj pocas statia.

Priemerna rychlost

Priemerna rychlost v ramci aktualnej aktivity.

Priemerna namorna rychlost nad
dnom

Priemerna rychlost jazdy v uzloch v ramci aktualnej aktivity bez ohl'adu
na trasu, ktoru ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

SOG okruhu

Priemerna rychlost jazdy v ramci aktualneho okruhu bez ohladu na trasu,
ktoru ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Rychlost okruhu

Priemerna rychlost v ramci aktualneho okruhu.

SOG - posledny okruh

Priemerna rychlost jazdy v ramci posledného dokonc¢eného okruhu bez
ohl'adu na trasu, ktoru ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Rych.pos.okruhu

Priemerna rychlost v ramci posledného dokonc¢eného okruhu.

Rychlost posl. pohybu

Priemerna rychlost v ramci posledného dokonceného pohybu.

Maximalna SOG

Maximalna rychlost jazdy v rdmci aktuélnej aktivity bez ohl'adu na trasu,
ktoru ste nabrali, a do¢asné zmeny kurzu.

Maximalna rychlost

Maximalna rychlost v ramci aktualnej aktivity.

Rychlost pohybu

Priemerna rychlost v ramci aktualneho pohybu.

Rychlost

Aktudlna rychlost jazdy.

SOG

Skutoéna rychlost jazdy bez ohl'adu na trasu, ktort ste nabrali, a docasné
zmeny kurzu.

Vertikalna rychlost

Rychlost stlpania alebo klesania v priebehu casu.
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Polia zaberu

Nazov ‘ (0]]13

Priem. vzd. na zab.

Plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas aktualnej aktivity.

Priem. vzdial. na zdber

Padlové $porty. Priemernd prejdena vzdialenost na zaber pocCas aktudlnej
aktivity.

Priem. frekv. zaberov

Padlové Sporty. Priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min.) pocas
aktualnej aktivity.

Pr. pocet zab./dI.

Priemerny pocet zéberov na dizku bazéna po&as aktudlnej aktivity.

Vzdialenost na zaber

Padlové $porty. Prejdena vzdialenost na zaber.

Sila zaberu v intervale

Priemerny pocet zaberov za minutu (zédb./min.) pocas aktualneho intervalu.

DI./pocet zab. int.

Priemerny pocet zaberov na dizku bazéna po&as aktualneho intervalu.

Typ zaberu v intervale

Aktualny typ zaberov v intervale.

Vzdialenost na zaber okruhu

Plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas aktualneho okruhu.

Vzdialenost na zaber okruhu

Padlové $porty. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocCas aktualneho
okruhu.

Frekvencia zaberov okruhu

Plavanie. Priemerny pocet zaberov za minutu (zéb./min.) po¢as aktualneho
okruhu.

Frekvencia zdberov okruhu

Padlové $porty. Priemerny pocet zédberov za minutu (zab./min.) pocas aktual-
neho okruhu.

Zabery za okruh

Plavanie. Celkovy pocet zaberov v ramci aktualneho okruhu.

Zabery za okruh

Padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci aktualneho okruhu.

Vzdial. na zaber posled. okruhu

Plavanie. Priemerna prejdena vzdialenost na zaber pocas posledného dokon-
¢eného okruhu.

Vzdial. na zaber posled. okruhu

Padlové $porty. Priemerna prejdend vzdialenost na zaber pocas posledného
dokonceného okruhu.

Frekv. zaberov posl. okruhu

Plavanie. Priemerny pocet zaberov za minutu (zab./min.) po¢as posledného
dokonceného okruhu.

Frekv. zab. p. okr.

Padlové Sporty. Priemerny pocet zaberov za minudtu (zdb./min.) pocas posled-
ného dokonceného okruhu.

Poc. zab. p. okr.

Plavanie. Celkovy pocet zaberov v ramci posledného dokonceného okruhu.

Pocet zaberov posl. okruhu

Padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci posledného dokonéeného
okruhu.

Pocet zaberov poslednej dizky

Priemerny poCet zaberov za minttu (zéb./min.) pocas poslednej dokoncenej
dizky bazéna.

Frekvencia poslednej dizky

Celkovy pocet zaberov v ramci poslednej dokoné&enej dizky bazéna.

Typ zaberov poslednej dizky

Typ zaberov pouzitych pocas poslednej dokon&enej dizky bazéna.

Pocet zaberov

Plavanie. Pocet zaberov za minutu (zdb./min.).

Intenzita zaberu

Padlové Sporty. Pocet zadberov za minutu (zab./min.).
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Nazov ‘ Opis

Zabery Plavanie. Celkovy pocet zaberov v ramci aktualnej aktivity.
Zabery Padlové Sporty. Celkovy pocet zaberov v ramci aktudlnej aktivity.
Polia SWOLF

Nazov Opis

Priemerné Swolf skére v ramci aktualnej aktivity. Swolf skore je stcet casu, za ktory
ste odplavali jednu dizku, plus pocet zaberov na dant dizku (Terminoldgia plévania,

strana 7). Pri plavani na otvorenej vodnej ploche sa na vypocet Swolf skére pouziva
vzdialenost 25 metrov.

Priemerné skoére Swolf

Swolf intervalu Priemerné Swolf skére v rdmci aktualneho intervalu.

Swolf okruhu Priemerné Swolf skére v ramci aktualneho okruhu.

Swolf posled. okruhu  Priemerné Swolf skére v rdmci posledného dokonéeného okruhu.

Swolf poslednej dizky ~Priemerné Swolf skére v rdmci poslednej dokon&enej dizky bazéna.

Polia teploty

Nazov (0]5]13

Najvyssia teplota zaznamenana kompatibilnym snimacom teploty za poslednych

Max. teplota za 24 hodin 24 hodin.

Najnizsia teplota zaznamenana kompatibilnym snimac¢om teploty za poslednych

Min. teplota za 24 hodin 24 hodin.

Teplota prostredia pocas aktivity. Teplota vasho tela ovplyvriuje teplotny snimac.
Teplota Na ziskanie konzistentného zdroja presnych tdajov o teplote mozete so svojim
zariadenim spdrovat snimac tempe.
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Polia Casovaca

Priemerny Cas kola Priemerny ¢as okruhu pre aktudlnu aktivitu.

Celkovy zaznamenany Cas. Napriklad: Ak spustite Casovac aktivity a bezite
Uplynuty ¢as 10 minut, potom ¢asovac na 5 minut zastavite a ndsledne ho spustite a bezite
20 minut, vas uplynuty ¢as je 35 minut.

Cas intervalu Cas odmerany stopkami v ramci aktualneho intervalu.

Cas okruhu Cas odmerany stopkami pre aktualny okruh.

Cas posledného okruhu  Cas odmerany stopkami pre posledny dokoné&eny okruh.

Cas posledného pohybu | Cas odmerany stopkami pre posledny dokon&eny pohyb.

Cas pohybu Cas odmerany stopkami v ramci aktualneho pohybu.

Cas v pohybe Celkovy ¢as pohybu v ramci aktualnej aktivity.

Celkovo popredu/pozadu Beh. Celkovy predstih alebo omeskanie voci cielovému tempu.

Cas statia Celkovy ¢as statia v rdmci aktualnej aktivity.
Cas plavania Cas plavania pre aktudlnu aktivitu, ktory nezahffia ¢as odpoé&inku.
Casovaé Aktualny ¢as na ¢asovaci s odpocitavanim.

Polia s udajmi o cvic¢eni

Opakovania Zostavajlce opakovania pocas cvicenia.

Vzdialenost kroku Uplynuty Cas alebo zostavajlca vzdialenost kroku cvicenia.
Tempo kroku Aktualne tempo pocas kroku cvicenia.

Rychlost kroku Aktualna rychlost pocas kroku cvicenia.

Cas kroku Uplynuty ¢as kroku cvicenia.
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Farebné zony a hodnoty dynamiky behu

V aktivite Garmin Connect sa Udaje o dynamike behu zobrazuju ako farebné grafy. Farebné zény su zaloZené na
percentile a zobrazuju vysledok porovnania vasich udajov dynamiky behu s tdajmi inych bezcov.

Spolo¢nost Garmin zapojila do svojich vyskumov réznych beZcov s réznymi troviniami fyzickej kondicie.
Hodnoty v Cervenych alebo oranzovych zénach su typické pre neskdsenych a pomalsich 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. Vys$si bezci maju v§ak zvycajne o trochu pomalSiu kadenciu,
dlhsie kroky a o trochu vyssiu vertikalnu oscildciu. Vertikalny pomer predstavuje podiel vertikalnej oscilacie

a dizky kroku. Nema svis s vy$kou postavy.

Dalsie informéacie o dynamike behu néjdete na stranke garmin.com/runningdynamics. DalSie teérie a
spracovania Udajov tykajuce sa dynamiky behu si mézZete vyhladat na podobnych webovych strankach a

publikaciach.

Farba zény ‘ Zona percentualne Rozsah kadencie Rozsah doby kontaktu so zemou

. Fialova ~9° >183 spm <218 ms
.Modré 70 - 95 174 - 183 spm 218 — 248 ms
- Zelend 30 - 69 164 — 173 spm 249 — 277 ms
B o osovs 529 153 -163spm 278 - 308 ms
. Servena <° <153 spm >308 ms

Udaje o pomere doby kontaktu so zemou
POZNAMKA: v aktivite Garmin Connect sa Udaje o dynamike behu zobrazuju ako farebné grafy.
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, zZe bezec stravi pri
kontakte so zemou viac ¢asu na l'avej nohe. Ak sa vam na obrazovke s Udajmi zobrazuju obidve Cisla, napr.
48 - 52, 48 % prislicha l'avej a 52 % pravej nohe.

Farba zony

Symetria

Percento ostatnych

bezcov

Pomer doby kontaktu
SO zemou

- Cervena

- Oranzova

- Zelena

- Oranzova

. Cervena

Slabé Priemerné Dobré Priemerné Slabé
5% 25 % 40 % 25 % 5%
>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&acsina 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
POZNAMKA: v aktivite Garmin Connect sa Gidaje o dynamike behu zobrazuju ako farebné grafy.

Rozpatia udajov o vertikalnej oscilacii a vertikdlnom pomere sa mierne liSia v zavislosti od snimaca a od toho,
¢i je umiestneny na hrudi (HRM-Fit alebo prislusenstvo série HRM-Pro) alebo na zapésti (prislusenstvo Running
Dynamics Pod).

Rozpatie SR
. Zona percen- patie vertikalnej Vertikalny pomer Vertikalny pomer
Farba zény - vertikalnej T . e
tualne o r . oscilacie na na hrudi na zapasti
oscilaciena hrudi | _ .. °
zapasti
B0 o <6,4 cm <6,8 cm <6,1% <6,5%
.. 70-9 64 -81cm 68 - 89 cm 61~ 74% 6583 %
... 30-69 82 - 9,7 cm 90-109cm  75-86% 84-100%
B o arsovs 529 98-115cm  110-130cm  87-101%  101-11,9%
... s >11,5 cm >13,0 cm >10,1 % 11,9 %

Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.

V tychto tabulkach je uvedena Standardizovana klasifikacia VO2 Max podla veku a pohlavia.

Percentil 20 -29 30 -39 40 - 49 50 - 59 60 — 69 70-79

gae‘:r‘?ge' 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Vynikajice 80 51,1 483 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 323
Priemerné 40 4,7 40,5 38,5 356 323 29,4
Slabé 0-40 <417 <40,5 <385 <356 <323 <294
Percentil 50 - 59 60 - 69 70-79
r":]ae‘:ﬁge' 95 49,6 47,4 45,3 41, 378 36,7
Vynikajuce 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Priemerné 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Slabé 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

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

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

Velkost pneumatiky je ozna¢ena na oboch stranach pneumatiky. MéZete odmerat obvod vasho kolesa alebo
pouzit jednu z kalkulaciek dostupnt na internete.
Definicie symbolov
Tieto symboly sa m6zu nachadzat na stitkoch na zariadeni alebo na prislusenstve.
Symbol likvidacie a recyklacie odpadu OEEZ. Symbol OEEZ sa nachadza na produkte v sulade 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 vyuZzivanie zdrojov a recyklaciu.
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