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Uvod

Predtym, ako zacnete alebo zmenite akykol'vek
cvicebny program, vzdy sa porad’te so

svojim lekarom. Pozrite si prirucku Dolezité
bezpecnostné informdcie a informdcie

o produkte v baleni vyrobku pre vystrahy

o produkte a pre dalSie dolezité informacie.

O batériach

Tento vyrobok obsahuje litium-iénovii batériu.
Pozrite si prirucku Dalezité bezpecnostné
informacie a informacie o produkte v baleni
vyrobku pre vystrahy o produkte a pre dalSie
dolezit¢ informécie.

Pristroj je napajany zabudovanou litium-
i6novou batériou, ktora mozete dobijat’

s pouzitim AC nabijacky alebo kabla USB
dodaného v baleni vyrobku (strana 41).
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Uvod

Nastavovanie pristroja

Ked’ pouzivate Va3 Forerunner® po
prvykrat, postupujte podl'a pokynov
na nastavovanie v Prirucke rychleho
spustenia Forerunner 610.

Registracia vasho zariadenia
Pomozte nam lepsie vas podporovat’ vyplnenim
vasej online registracie este dnes.

+  Chod'te na http://my.garmin.com.

»  Uschovajte si povodni uétenku alebo jej
fotokdpiu na bezpecnom mieste.

Ziskajte viac informacii

+  Navstivte www.garmin.com/intosports.

+  Navstivte www.garmin.com/
learningcenter.

+  Chod'te na http:/buy.garmin.com alebo
kontaktujte vasho predajcu Garmin,

aby vam dal informacie o volitel'nom
prislusenstve a ndhradnych dielcoch.



Uvod

Tladidla

Kazdé tlacidlo ma

viacero funkcii.

GARMIN

@ |NAPAJANIE/
SVETLO

Stlacte a pridrzte na
zapnutie alebo vypnutie
pristroja.

Stlacte na zapnutie/
vypnutie podsvietenia.
Zvolte na vyhladanie
kompatibilnej mierky
hmotnosti.

© |START/
STOP

Stlacte na spustenie
a zastavenie ¢asovaca.

® |LAP/RESET

Stlacte na oznacenie
nového okruhu.

Stlacte ho a pridrzte na
uloZenie vasej jazdy

a resetovanie Casovaca.

@ = Zvolte na ukazanie alebo
- skrytie menu.

® |« Zvolte ho pre navrat na
predchadzajdcu stranu.

Ikony

K GPS je zapnuty a prijima signaly.

L) Pulzomer je aktivny.

7] Snima¢ Foot Pod je aktivny.

T, Cyklisticky snimac¢ je aktivny.

] Hodinky su v rezime Uspory energie

(strana 41).
«@ Tréningové zariadenie je aktivne.

Tipy dotykovej obrazovky
Dotykova obrazovka Forerunner je odlisnd od
vécsiny mobilnych zariadeni. Dotykova
obrazovka je navrhnuta tak, aby ste ju mohli
obsluhovat’ nechtom. Dotykova obrazovka je




Uvod

optimalne navrhnutd, aby sa predchédzalo Zmena poli s datami

néhodnym dotykom, ked bezite. Na ktorejkol'vek tréningovej strénke, dotknite
POZNAMKA: Musite pritlacit’ alebo pevne saa pndr%te détové pole, kjm sa nezyjrazni.
potiahnut prstom, aby ste mohli zvolit polozky Ked zdvihnete prst, ukdze sa vyzva, aby
alebo zmenit’ stranky. Pred behom by ste si ste zvolili nové détové pole (strana 35).

mali pouzivanie dotykovej obrazovky vyskusat'. a .
Zachytenie signalov satelitov

Moze to trvat’ 30-60 sekund, nez vyhl'adate
satelitné signaly.

+  Klepnite na dotykovu obrazovku a rolujte
cez stranky @.
TIP: Taktiez mozete potiahnut’ prstom cez ) e\
dotykovii obrazovku. 1. Nastranke s hodinkami potiahnite dol'ava a

. AP oztite si pasik vyhl'adavania satelitov.
+  Potiahnite vIavo na opustenie rezimu P SO

Setrenia energie. 2. Chod'te von na otvorené priestranstvo.
+  Klepnite na dotykovu obrazovku 3 Cakqjte, kym Forerunner vyhladava
a potvrd’te spravy. satelity.
*  Z kazdej volby alebo potiahnutia na Nezacnite vg§u akt?VitU, doki.al’ pasik
dotykovej obrazovke urobte oddelent akciu. vyhladévania satelitov nezmizne. Cas

dna a datum sa nastavuju automaticky.

L]
Distance Ahead

L]
Heart Rate
| I i VP Pace: 07:08
\

X | & A% ol
Stopky Pulzomer Virtual Partner® Hodinky
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Uvod

Prehl'ad menu

Historia

Cinnosti

Celkom

Volby: ukazanie tempa alebo rychlosti, zaciatok tyzdna, vymazanie aktivit,
vynulovanie celkovych stctov, nahratie aktivity

A

Trening

Pripravene na beh

Volby: upozornenia, Auto Lap, Auto Pause, Autom. posuv

Virtual Partner

Virtual Racer

Tréningy: intervalové tréningy, viastné tréningy

Sport: behanie alebo bicyklovanie

hastaenie

o

Stranky tréningov: datové polia

Budik

Monitor srdcového tepu: parovanie, zony tepovej frekvencie

Foot Pod: parovanie, zdroj rychlosti, kalibrovanie

Cyklisticky snima¢: parovanie, kalibrovanie, velkost kolesa

Profil pouZivatela: pohlavie, rok narodenia, hmotnost, vyska

Systém: jazyk, tony, displej, zaznam Udajov, GPS, podsvietenie, ¢as,
jednotky, prenos Udajov, obnova $tandardnych nastaveni

kam viest?

&

Kde som?

Spat na $tart

Lokality (Umiestnenia)




V& tréning

Vas tréning Ideme si zabehat’

Predtym, nez mozete zaznamenat’ historiu,
musite lokalizovat’ satelitné signaly (strana 5)
alebo sparovat’ svoj Forerunner s volitelnym

Tato Cast’ opisuje tréningové charakteristiky
a nastavenia vasho pristroja.

*  Spustite zakladné funkcie (strany 7-8) snimacom Foot pod (strana 21).

* Alarmy (strana 8) 1. Na stranke stopiek stlacte START

* Auto Lap® (strana 10) a spustite stopky @.

*  Auto Pause® (strana 11) Historia sa zaznamendva len pri zapnutych

stopkach. Vasa vzdialenost' @ a tempo

* Autosscroll strana 11) okruhu @ sa objavia na stranke stopiek.

¢ Virtual Partner® (strana 12)
+  Virtual Racer™ (strana 12)

+ Intervalové tréningy (strana 13)

[LRd
Vrdialenost

*  Prispdsobené tréningy (strana 15)

*  Tréning na bicykli (strana 17)

Ukazané datové polia su Standardnymi
tidajmi. Datové polia si mozete prisposobit’
podla svojich potrieb (strana 35).

2. Po skonceni vagho behu stlacte STOP.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela 7



Vs tréning

Ulozenie udajov o vasom
behu

Stlacte a pridrzte RESET na ulozenie
vasej jazdy a resetovanie stopiek.

Moznosti behu

Zobrazenie tempa alebo

rychlosti

1. Zvolte —=> Nastavenie.

2. Zvolte Stranky trenovania.

3. Zvolte tréningovu stranku a prispdsobte si
ju.

4. Zvol'te datové pole a prispdsobte si ho.

5. Zvol'te Tempo/Rychl..

6. Zvolte typ udajov tempa alebo rychlosti
na zobrazenie na tréningovej stranke.
Kompletny zoznam dostupnych datovych
poli a popisy ndjdete na strane 35.

8

Upozornenia

POZNAMKA: Pocas intervalovych alebo
prisposobenych tréningov upozornenia
nefunguju.

Mozete pouzit’ upozornenia na tréning do
urcitého Casu, vzdialenosti, spotreby kalorii,
tepovej frekvencie, cielovej kadencie.

POZNAMKA: Na zapnutie tonoy
upozornenia a vibracii chod'te na stranu 32.

Nastavenie upozorneni na ¢as,

vzdialenost’ a spotrebu kalorii

1. Zvolte == Trening > Volby >
Upozornenia.

2, Zyol'te Cas, Vzdialenost, alebo Kalorie.
3." Zvol'te Zap.

4. Zvol'te Upozornit pri, zadajte Cas,
vzdialenost’ alebo mnozstvo kalorii.

Vzdy, ked’ dosiahnete poplachovu tirove,
pristroj pipne a zobrazi spravu.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela



Pouzivanie pokrogilych
upozorneni

Ak mate volitelny pulzomer, Foot pod
alebo GSC™ 10, mozete nastavit' pokrocilé
upozornenia na tepovi frekvenciuu a
kadenciu.

1. Zvolte—> Trening > Volby >
Upozornenia.

2. Zvolte si moznost:

+  Zvol'te Srdc. tep na nastavenie
minimalnej a maximalnej hodnoty
tepovej frekvencie v uderoch za
minatu (bpm).

POZNAMKA: Viac informécit
o zonach tepovej frekvencie ndjdete
na strane 19.

+  Zvolte Kadancia na nastavenie
minimalnej a maximalnej kadencie
v krokoch za minutu (spm) alebo
otacania ramena kl'uky za minatu
(tpm).

3. Nastavte poplachové parametre tepovej
frekvencie alebo kadencie.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela

V& tréning

Zakazdym, ked’ prekrocite alebo klesnete pod
stanoventi tepovu frekvenciu alebo kadenciu,
pristroj pipne a zobrazi spravu.

Nastavenie upozorneni na
prerusenie chodze

Niektoré programy behu pouzivajii casované
prerusenia chodze v pravidelnych intervaloch.
Napriklad, pocas dlhého tréningového

behu, program vam moze dat” pokyn, aby

ste 4 minuty bezali a 1 minttu isli krokom

a sekvenciu opakovali. Pokial’ pouzivate
upozornenia beh/chddza, Auto Lap funguje
korektne.

1. Zvolte = > Trening > Volby >
Upozornenia.

2. Zvol'te Beh/chodza > Up. na beh/ch. > Zap.

3. Zvolte Upoz. na beh, a zadajte Cas.

4. Zvol'te Upoz. na chodzu, a zadajte Cas.

Vzdy, ked’ dosiahnete poplachovi troven,
pristroj pipne a zobrazi spravu. Dokial
nezastavite stopky, upozornenia beh/chddza sa
budu opakovat'.



Vs tréning

Auto Lap
Standardné nastavenie Auto Lap je Podla
vzdial., 1 mila alebo 1.6 km.

POZNAMKA: Auto Lap nefunguje poas
intervalovych alebo prisposobenych tréningov.

Oznacovanie okruhov podfa
vzdialenosti

Auto Lap mozete pouzit’ na automatické
oznacenie okruhu pri $pecifickej vzdialenosti.
Toto nastavenie je uzitotné na porovnavanie
vasho vykonu v roznych castiach behu.

1. Zvolte == > Trening > Volby > Auto
Lap.
2. Zvol'te Auto Lap > Podla vzdial..

3. Zvol'te Kolo pria zadajte vzdialenost.

Oznacovanie okruhov Podla
polohy

Auto Lap mozete pouzit’ na automatické
oznacenie okruhu pri Specifickej vzdialenosti.
Tato funkcia je uzito¢na na porovnavanie vasho
vykonu v réznych castiach behu (napriklad
dlhé stupanie alebo trénovanie Sprintov).

1. Zvolte => Trening > Volby >
Auto Lap.
2. Zvolte Auto Lap > Podla polohy > Kolo
pri.
3. Zvol'te si moznost’
» Zvolte Stl. len koliec. na spustenie
pocitadla okruhov, vzdy, ked’ zvolite
LAP a vzdy, ked’ znovu prejdete
znovu ktorymkol'vek z tychto miest.
+  Zvolte Sp. a zac. kol na spustenie
pocitadla okruhov na mieste GPS,
kde stlacite START a na akomkol'vek
mieste pocas behu, kde zvolite LAP.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela



+  Zvol'te Ozn. a zac. kol. na spustenie
pocitadla okruhov na $pecifickom
mieste GPS oznacenom pred behom
(pouzite Oznacit polohu) a na
ktoromkol'vek mieste pocas behu,
kde stlacite LAP.

Pozastavenie vasho behu
automaticky

POZNAMKA: Auto Pause nefunguje pocas
intervalovych alebo prispdsobenych tréningov.

Funkciu Auto Pause mozete pouzit na to, aby
zastavila Casovac automaticky, ked’ zastavite
alebo ked’ vasa rychlost klesne pod stanovent
hodnotu. Tato funkcia je uzito¢na, ked’ s na
vasej trase semafory alebo iné miesta, kde
musite spomalit’ alebo zastavit.

POZNAMKA: Cas prestavky nie je ulozeny
spolu s vasimi udajmi historie.

1. Zvol'te E >Trening > Volby >
Auto Pause > Auto Pause.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela

V& tréning
2. Zvol'te moznost’:
+  Na automatické zastavenie stopiek,
ked’ sa prestanete pohybovat,, zvol'te
Pri zastaveni.
+  Na automatické zastavenie stopiek,
ked’ vasa rychlost klesne pod

$pecifikovant hodnotu, zvol'te
Vlastna rychl..

Pouzivanie Auto Scroll

(Automaticky posuv)

Funkeiu auto scroll mozete pouzit' na

automatické cyklické prechadzanie cez vsetky

stranky tréningovych dajov, ked’ bezia stopky.

I. " Zvolte = > Trening > Volby > Autom.
posuv > Autom. posuv.

2. Zvol'te Pomaly, Stredne alebo Rychlo.



Vs tréning

Behanie s fiktivnym partnerom
(Virtual Partner)

Vas Virtual Partner je tréningovy nastroj
navrhnuty na to, aby vam pomohol splnit
vase ciele.

1. Zvolte E > Trening > Virtual Partner.

2. Zvol'te Virtual Partner > Zap.

3. Zvol'te Format, a zvol'te Rychlost alebo
Tempo.

4. Zadajte hodnotu rychlosti alebo tempa
vasho fiktivneho partnera.

5. Zvol'te Upozornenie > Zap.
6. Chodete si zabehat'!

Rolujte na stranku Virtual Partner, aby ste
videli, kto vedie.

\o653/

Virtual Racer

Va3 Virtual Racer je tréningovy néstroj
navrhnuty na to, aby vam pomohol splnit’
vase ciele. Mozete pretekat’ s vaSou vlastnou
aktivitou alebo s pretekarom prenesenym

z vasho pocitaca (strana 13). Napriklad, mozete
trénovat’ beh na skutocnej trase a ulozit' ho do
vasho Forerunnera. V defi preteku, mozete
sutazit’ s vlastnym tréningovym behom. Vas
Virtual Racer vas tlaci, aby ste prekonali
predchadzajuce tempo vratane kopcovitého
terénu, kde ste mozno spomalili, a v zavere
finiSovali do cielovej pasky.

Behanie s fiktivnym pretekarom
(Virtual Racer)

Predtym, nez vytvorite pretekarsku trasu,
musite mat’ ulozent aspon jednu aktivitu.

1. Zvolte E > Trening > Virtual Racer.

2. Zvol'te Vytv. novy pretek, a zvol'te
nejaku aktivitu zo zoznamu.

Zadajte nazov.
4. Zvolte pretekarsku trasu.
5. Zvol'te Pretekat.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela



V& tréning

Moznosti volby Virtual Racer 5. Zvolte pretekarsku trasu.
Zvolte = > Trening > Virtual Racer, 6. Zvolte Pretekat.
a zvol'te pretekarsku trasu.

Zobr. statistiky—Zobrazi cas a Intervalové tréni ngy

vzdialenost’ prechadzajiicej aktivity. Mozete vytvarat' intervalové tréningy zalozené
na vzdialenosti a Case. Vas vlastny intervalovy
tréning je ulozeny dovtedy, kym nevytvorite
iny intervalovy tréning. Otvoren¢ intervaly

sa mozu pouzit' na sledovanie tréningov,

Moznosti preteku—Umoziujii upravit
nazov pretekarskej trasy, zmazat
pretekdrsku trasu a nastavit' tony

upozornenia. e = ) [
P ked’ bezite na znamu vzdialenost’, ale chcete
Pretekanie s aktivitou prevzatou zachovat sledovanie kol'ko intervalov ste
z webu dokon¢ili.

Musite mat ucet v Garmin Connect (strana 28).

Skor nez budete moct’ odoslat’ aktivitu
bezdrdtovym spojenim do vasho pristroja,
musite sparovat’ Forerunner s vasim pocitacom
pomocou USB ANT Stick™ (strana 29).

1.
2.

Parujte pristroj s vasim pocitacom.
Navstivte www.garminconnect.com

a ndjdite aktivitu.

Kliknite na Send to Device (poslat do
zariadenia).

Na pristroji zvol'te = > Trening >
Virtual Racer.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela 13



Vs tréning

Vytvaranie intervalového
tréningu

L.

Zvol'te = > Trening > Treningy >
Intervaly.

Zvol'te Upravit trening.

Zvol'te Typ, a zvol'te Cas, Vzdialenost,
alebo Otv.

TIP: Na vytvorenie ¢asovo
neohranic¢eného intervalu, nastavte typ
na Otv.

Zadajte vzdialenost’ alebo hodnotu
¢asového intervalu.

Zvol'te Typ oddychu, a zvol'te
Vzdialenost, Cas, alebo Otv.

Aj je to potrebné, zadajte vzdialenost’
alebo ¢asovu hodnotu odpocinkového
intervalu.

Zvol'te pocet opakovani.

Aj je to potrebné, zvol'te Zahriatie >
Ano a k vasmu tréningu pridajte casovo
neohrani¢ené zahrievanie.

Aj je to potrebné, zvol'te Schladenie >
Ano a k vasmu tréningu pridajte ¢asovo
neohrani¢ené ochladzovanie.

Spustenie intervalového

tréningu__

1. Zvol'te —> Trening > Treningy >
Intervaly > Uskt. trening.

2. Stlacte START.
Ak vas intervalovy tréning ma
zahrievanie, musite zvolit' LAP na zacatie
prvého intervalu.

3. Postupujte podla instrukeii na obrazovke.

Ked' dokoncite vsetky intervaly, zobrazi sa
sprava.

Zastavenie intervalového
tréningu

Na skonéenie intervalu, kedykol'vek
zvol'te LAP.

Na zastavenie stopiek, kedykol'vek zvol'te
STOP.

Ak vas intervalovy tréning ma
ochladzovanie, na skoncenie
intervalového tréningu musite zvolit
LAP.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela



Prispdsobené tréningy
Prispdsobené tréningy mozu zahtiat’ ciele na
kazdy krok tréningu a rézne vzdialenosti, ¢asy
a kalorie. Mozete vytvorit’ prispdsobené
tréningy s pouzitim Garmin Training Center”
alebo Garmin Connect® (strana 28) a preniest’
ich do Forerunner. Vytvorit' a ulozit’
prisposobeny tréning vSak mozete aj priamo
vo vasom Forerunner.

Mozete si tiez urobit’ Casovy plan prispdsobenych
tréningov pomocou Garmin Connect alebo
Garmin Training Center. Tréningy moZzete
vopred naplanovat’ a ulozit' ich vo vasom
pristroji Forerunner.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela

V& tréning

Vytvorenie vlastnych tréningov

1. Zvol'te ——> Trening > Treningy >
Vlastne > Vytvotit novy.

2. Zvol'te Bezat 000 a editujte nazov
tréningu.

3. Zvolte Pridat novy krok.

4. Zvolte Trvanie na $pecifikovanie toho,
ako sa bude krok merat’.

Napriklad zvol'te Vzdialenost na

skoncenie kroku po konkrétnej

vzdialenosti.

Ak zvolite Otv, mozete stlacit’ LAP na

skoncenie kroku pocas vasho tréningu.
5. Aj je to potrebné, zvol'te Hodnota opak.

a zadajte hodnotu.

6. Zvolte Ciel, aby ste si vybrali svoj ciel
pocas kroku.

Napriklad zvol'te Srde. tep na udrziavanie
stalej tepovej frekvencie pocas kroku.

7. Ak je to potrebné, zvol'te cielovu zonu
alebo zadajte rozsah podl'a potreby.
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Vs tréning

Napriklad mozete zvolit’ zonu tepovej
frekvencie. Vzdy, ked' prekrocite alebo
klesnete pod $pecifikovanu tepova
frekvenciu, pristroj pipne a zobrazi spravu.

Ak je to potrebné, zvol'te Krok odpocinku
> Ano.

Pocas odpocinkového kroku stopky stle
bezia a zaznamenavaji data.

Ak je to potrebné, pridajte k tréningu
dalsi krok.

Opakovanie kroku prispdsobeného
tréningu

Predtym, ako mozete opakovat krok tréningu,
musite vytvorit tréning s najmenej jednym
krokom.

1.
2.

Zvol'te Pridat novy krok > Trvanie.

Zvol'te si moznost

*  Zvolte Opakovat na opakovanie
kroku jedenkrat alebo viackrat.
Napriklad, mozete opakovat’ 1-milovy
krok 4-krat.

+  Zvolte Poc. opak. na opakovanie
kroku po konkrétnu dobu trvania.

3.

Napriklad, mozete opakovat’
5-minutovy krok po dobu 30 miniit
alebo kym vasa tepova frekvencia
nedosiahne zonu 5.

Zvol'te Spat na krok a zvol'te krok, ktory
sa ma opakovat’.

Spustenie prispéosobeného

tréningu

1. Zvol'te —=> Trening > Treningy >
Vlastne.

2. Zvolte tréning a zvol'te Uskut. trening.

3. Stlacte START.

4. Postupujte podla instrukcii na obrazovke.

Ked dokoncite vsetky kroky, zobrazi sa
sprava.
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Zastavenie prispésobeného

tréningu

+  Na skoncenie kroku, kedykol'vek zvol'te
LAP.

+ Na zastavenie stopiek, kedykol'vek zvol'te
STOP.

Vymazanie vlastného tréningu

1. Zvolte =—> Trening > Treningy >
Vlastne.

2. Zvolte tréning.

3. Zvolte Odstr. trening > Ano.

Odosielanie dat o tréningoch
do vasho pristroja

Skor nez budete moct” odoslat’ idaje o tréningoch
bezdrotovym spojenim do vasho pristroja,
musite sparovat’ Forerunner s vasim pocitacom
pomocou USB ANT Stick (strana 29).

1. Pripojte USBANT Stick do vasho pocitaca.

2. Otvorte Garmin Training Center alebo
Garmin Connect (strana 28).

3. Postupujte podla instrukcii na obrazovke.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela

V& tréning

Moznosti tréningu na bicykli
Mnohé z tréningovych funkeii Forerunner

sa daju pouzit’ pri cyklistike. Na ziskanie
najlepsich vysledkov, musite prispdsobit’
cyklistické nastavenia.

Zmena vasho Sportu na
cyklistiku

Vas Forerunner dokaze zobrazit udaje
a historiu vasho cyklistického tréningu.

1. Zvolte E > Trening > Sport >
Moznosti cykl. > Zobrazit.
2. Zvol'te Aktualny sport > Bicyklovanie.

Po zmene vasho $portu, mozete nastavit’
varovania, Auto Lap, Auto Pause, a Auto Scroll
na vas cyklisticky tréning (strany 8-11).

Tréning s cyklistickym snima¢om
Instrukcie o GSC ™ 10 najdete na strane 23.
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Snimace ANT+

Snimace ANT+

Forerunner je kompatibilny s nasledujiicim
ANTH+ prislusenstvom.

*  Pulzomer (stranal9)

+  Foot pod (strana 21)

+ GSC 10 (strana 23)

+  Osobna vaha (strana 23)

+  Tréningové zariadenie (strana 24)

Viac informacii o nakupe dodatocného
prislusenstva najdete na http:/buy.garmin.com.

Parovanie vasich snimacov
ANT+

Pred parovanim si musite nasadit’ pulzomer
alebo nainstalovat’ snimac. Pokyny najdete

v prirucke Forerunner 610 Quick Start Manual
alebo v pokynoch prislusenstva.

Ak vas Forerunner neukaze idaje z prislusenstva,
asi budete musiet’ sparovat’ prislusenstvo

s vasim pristrojom Forerunner. Parovanie
znamena pripojenie bezdrotovych snimacov
ANT+", napriklad, pripojenie vasho foot pod
na Forerunner. Po prvom sparovani vas
Forerunner automaticky rozpozna vas foot
pod vzdy, ked’ je aktivovany.

+ Overte si, ¢i je snima¢ ANT+
kompatibilny s vasim pristrojom Garmin.

*  Umiestnite Forerunner do pozadovaného
rozsahu (3 m) snimaca ANT+.

Pocas parovania zostafite najmenej 10 m
od ostatnych snimacov ANT+.

o Ak % je vypnuty, zvolte =— >
Nastavenie > Monitor srdc. tepu >
Monitor ST > Zap > Hlada sa nove.

« Ak=Hje vypnuty, zvolte =— >
Nastavenie > Nozn. sn. jedn. > Nozn. sn.
jedn. > Zap. > Hlada sa nove.

NG je vypnuty, zvolte =— >
Nastavenie > Snimac bicykla > Snimac
bicykla > Zap. > Hlada sa nove.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela



+ Ak stale nedokazete sparovat’ prislusenstvo,
vymeiite batériu prisluSenstva (pulzomera
,Strana 43).

Ked je prislusenstvo sparované, zobrazi sa
sprava a ikona prislusenstva (strana 4) sa
objavi ako nehybna na obrazovke.

Pulzomer

Nastavenie vasich zén tepovej
frekvencie

Predtym, nez budete mdct’ prisposobit’

z6ny tepovej frekvencie, pulzomer musite
aktivovat’.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela

Snimace ANT+

Forerunner pouziva informacie vasho profilu
pouzivatel’a z pociatocného nastavenia na
stanovenie vasich zon tepovej frekvencie. Na
ziskanie ¢o najpresnejsich idajov o kaloriach
pocas vasej aktivity, nastavte vasu maximalnu
tepovu frekvenciu, pokojovu tepova
frekvenciu a zony tepovej frekvencie.

1. Zvolte = > Zvol'te > Monitor srdc.
tepu > Zony ST > Na zaklade.

2. Zvolte si moznost’;

*  Zvolte Uderov / min. na zobrazenie a
editovanie zOn v tepoch za mintatu.

* Zvol'te % Max. na zobrazenie
a editovanie zon ako percenta vasej
maximalnej tepovej frekvencie.

+  Zvolte % RST na zobrazenie
a editovanie zon ako percenta vasej
pokojovej tepovej frekvencie.

3. Zvol'te Maximal. pulz a zadajte vasu
maximalnu tepovt frekvenciu.

4. Zvol'te RST a zadajte vasu pokojova

tepovu frekvenciu.
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Snimace ANT+

Hodnoty zony sa aktualizuju automaticky;
stale vsak mozete kazdi hodnotu editovat
ruéne.

Informacie o zénach tepovej
frekvencie

Mnohi atléti pouzivajii zony tepovej frekvencie
na meranie a zvySovanie svojej kardiovaskularne;
sily a zlepSovanie urovne svojej fyzickej
kondicie. Zona tepovej frekvencie je
nastavena ako rozsah tepov za minfitu.

5 bezne akceptovanych zon tepovej frekvencie
sa oznacuje ¢islami 1 - 5 podl'a zvySujucej sa
intenzity. Vo veobecnosti sa zony tepovej
frekvencie pocitaju podl'a percenta vasej
maximalnej tepovej frekvencie.

Kondiéné ciele

Poznanie zon vasej tepovej frekvencie vam
méze pomdct’ pri merani a zlepSovani vasej
kondicie pochopenim a aplikdciou tychto
principov:

+  Vasa tepova frekvencia je dobry sposob
merania intenzity cvicenia.

20

+  Tréning v urcitych zénach tepovej
frekvencie vam moze pomdct’ pri
zlepSovani vasej kardiovaskularnej
kapacity a sily.

+  Poznanie zon vasej tepovej frekvencie
vam mdze pomoct’ vyhnut sa
pretrénovaniu a moze znizit' riziko
zranenia.

Ak poznate svoju maximalnu tepovu frekvenciu,
mozete pouzit tabulku (strana 25) na urCenie
najlepsej zony tepovej frekvencie na ciele
vasej kondicie.

Ak nepoznate svoju maximalnu tepovi
frekvenciu, pouzite jeden z kalkulatorov,
ktoré su k dispozicii na Internete. Niektoré
posiliovne a zdravotné strediska dokazu
poskytnut’ test, ktory odmeria maximalnu
tepovu frekvenciu.
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Viac moznosti tepovej
frekvencie
+  Varovania tepovej frekvencie (strana 9)

+ Vypocty zony tepovej frekvencie (strana 25)
+ Datové polia tepovej frekvencie (strana 35)

*  RieSenie problémov tepovej frekvencie
(strana 26)

Foot Pod (krokomer)

Va3 pristroj Forerunner je kompatibilny s foot
pod. Foot Pod mozete pouzit' na posielanie dat
do vasho pristroja Forerunner pri tréningu

v hale, ked’ je vas signal GPS slaby alebo ked’
ste satelitné signaly stratili. Foot pod je

v pohotovostnom rezime a pripraveny na
odosielanie udajov. Foot Pod musite sparovat
s0 svojim pristrojom Forerunner (pozrite si
stranu 18).

Po 30 minttach ne¢innosti sa snima¢ Foot Pod
automaticky vypne, aby sa Setrila batéria. Ked’
je batéria slaba, na Forerunneri sa zobrazi sprava.

Vtedy zostava priblizne 5 hodin zivotnosti
batérie.
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Snimace ANT+

Vyber vasho zdroja rychlosti

Ak planujete, Ze budete trénovat’ vonku,
Forerunner mozete nastavit' na pouzitie Foot
pod pri vypocte tempa, skor nez pomocou GPS.

Zvol'te E > Nastavenie > Nozn. sn.
jedn. > Zdroj rychlosti > Nozn. sn.

Informécie o kalibrovani

Foot Pod

Kalibrovanie vasho snimaca Foot Pod je
volitelné a moze zlepsit presnost’. Existuji tri
sposoby na nastavenie kalibracie: vzdialenost’,
GPS a manudlne.

Kalibrovanie vasho Foot Pod
podla vzdialenosti

Pre dosiahnutie najlepsich vysledkov by mal
byt' Foot Pod kalibrovany s pouzitim vnutornej
dréhy predpisového bezeckého ovalu.
Predpisovy bezecky oval (dve kola = 800 m)
je presnejsi ako beziaci pas.

1. Zvolte E > Nastavenie > Nozn. sn.
jedn. > Kalibrovat > Vzdialenost.

2. Zvolte vzdialenost.
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Snimace ANT+

3. Zvolte START na spustenie
zaznamenavania.

4. Prejdite vzdialenost’ behom alebo
krokom.

5. Zvol'te STOP.
Kalibrovanie vasho Foot Pod
podla GPS

Aby ste mohli kalibrovat’ Foot Pod s pouzitim
GPS, musite mat’ signaly GPS.

1. Zvolte — > Nastavenie > Nozn. sn.
jedn. > Kalibrovat > GPS.

2. Zvol'te START na spustenie
zaznamenavania.

3. Prejdite vzdialenost' 1 000 m behom alebo
krokom.

Forerunner vas bude informovat’ o tom, Ze
ste presli dostatocnu vzdialenost.
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Kalibrovanie vasho Foot Pod
ruéne

Ak sa udavana vzdialenost' z vasho snimaca
Foot Pod zda mierne vysoka alebo nizka vzdy
ked bezite, mozete manualne upravit’ faktor
kalibracie. Kalibracny vzorec je skutocna
vzdialenost’ (pouzivajte predpisovy bezecky
oval) /zaznamenana zdialenost’ x aktualny
faktor kalibracie = novy faktor kalibracie.
Napriklad, 1 600 m / 1580 m x 95 =96.2.

1. Zvolte E > Nastavenie > Nozn. sn.
jedn. > Kalibrac. faktor.

2. Nastavte faktor kalibracie.
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GSC 10

Udaje kadencie z GSC 10 sa vzdy
zaznamenavaju. Ak nie je sparovany ziadny
GSC 10, na vypocet rychlosti a vzdialenosti sa
pouzijii udaje GPS. Kadencia je vasa rychlost
pedalov alebo “ota¢ania” merana poctom
otacok ramena kl'uky za minutu (rpm). Na
GSC 10 st dva snimace: jeden na kadenciu

a jeden na rychlost’.

Kalibrovanie bicyklového
snimaca

Skor nez si prispdsobite moznosti bicyklového
snimaca pre svoje potreby, musite zmenit’
Sport na cyklistiku (strana 17).

Predtym, nez mozete kalibrovat bicyklovy
snimac, musi byt tento spravne nainstalovany
a musi aktivne zaznamenavat' Gidaje.

Kalibrovanie vasho bicyklového snimaca je
volitelné a moze zlepsit' presnost’. Pokyny
na kalibrovanie, konkrétne pre vas bicyklovy
snimac, sa nachadzajii v pokynoch vyrobcu.

1. Zvol'te E > Nastavenie > Snimac
bicykla > Kalibracia.
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Snimace ANT+

2. Zvolte si moznost’:

*  Na stanovenie vel'kosti vasho kolesa
pouzite GPS a zvol'te Automaticke.

*  Na zadanie velkosti vasho kolesa
zvol'te Manual. rezim.
Viac moznosti bicykla
+  Upozornenia na kadenciu (strana 9)
+  Tréning na bicykli (strana 17)

+  Datove polia kadencie (strana 35)

Pouzivanie osobnej vahy
Ak méte osobnu vahu, kompatibilni s ANT+,

Forerunner moze ¢itat’ data z kompatib. vahy.

1. Zvolte LIGHT.
Ked sa najde vaha, zobrazi sa sprava.
2. Postavte sa na vahu.

POZNAMKA: Ak pouzivate mierku
zloZenia tela, vyzujte si topanky

a ponozky, aby bolo zabezpecené, ze

budi precitané a zaznamenané vsetky
parametre zlozenia tela.

3. Zostipte z vahy.
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Snimace ANT+

TIP: Ak sa vyskytne chyba, zostiipte
z vahy a skuste znova.

Informacie o celozivotnych
atlétoch

Nastavenie parametra celozivotného atléta
ovplyviuje urcité vypocty miery hmotnosti.
Celozivotny atlét je jedinec, ktory mnoho
rokov intenzivne trénoval (s vynimkou
drobnych zraneni) a jeho pokojové tepova
frekvencia je 60 tepov za minutu (bpm) alebo
mene;.
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Tréningové zariadenie
Technoldgia ANT+ automaticky pripaja

vas Forerunner a pulzomer na tréningové
zariadenie, takZe na konzole zariadenia
mozete vidiet' vase iidaje. Na kompatibilnom
tréningovom zariadeni hl'adajte logo ANT+
Link Here.

LINK HERE

)

Viac informécii o pokynoch na pripojenie
najdete na www.garmin.com/antplus.
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Vypocéty zén tepovej frekvencie

Snimace ANT+

Zoéna | % maximalnej | Vnimané Usilie Prinosy
tepovej
frekvencie
1 50 -60% Uvolnené, lahké tempo, pravidelné | Pociato¢na Urover aerébneho
dychanie tréningu, znizuje stres
2 60 - 70% PohodIné tempo, mierne prehibené | Zakladny kardiovaskularny tréning,
dychanie, mozné konverzécia dobré tempo regeneracie
3 70 - 80% Stredné tempo, tazsie udrziavanie |ZlepSena aerébna kapacita,
konverzécie optimalny kardiovaskularny tréning
4 80 —90% Rychle a trochu nepohodiné Zlep3ena anaerdbna kapacita
tempo, prudké dychanie a prahovéa hodnota, zlepSena
rychlost
5 90 - 100% Sprintérske tempo, neda sa Anaerdbna a svalova vytrvalost,
vydrzat dihi dobu, tazké dychanie |zvySeny vykon

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela
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Snimace ANT+

Riesenie problémov

snimacov ANT+

Problém

Riesenie

Ak mate snima¢ ANT+
od iného vyrobcu.

Overte si, ¢i je kompatibilny s pristrojom Forerunner
(www.garmin.com/intosports).

Vymenil som batériu
v mojom prisluSenstve.

Snimac¢ musite opat sparovat so svojim pristrojom Forerunner
(pozrite si stranu 18).

Udaje tepovej
frekvencie su nepresné
alebo chybné.

+  Ubezpecte sa, Ze pulzomer prilicha na vase telo.

+  Zahrejte sa pocas 5-10 minut.

+  Znovu navlhcite elektrody. PouZite vodu, sliny alebo
elektrédovy gél.

+  Vydistite elektrody. Necistoty a zvySky potu na elektrédach
mézu rusit signaly tepovej frekvencie.

+ Noste bavlnené tricko, alebo navihcite svoje tricko, ak je to
vhodné pre vasu aktivitu. Syntetické latky otierajuce sa alebo
trepotajuce o monitor tepovej frekvencie mozu vytvarat staticku
elektrinu, ktora narusa signaly tepovej frekvencie.

+  Chodte pre¢ od silnych elektromagnetickych poli a niektorych
bezdrétovych snimacov 2,4 GHz, ktoré mozu rusit vas monitor
tepovej frekvencie. Zdroje ruSenia mézu zahfiat vedenia
vysokého napétia, elektrické motory, mikrovinné rury, bezdrétové
telefony 2,4 GHz a body pripojenia bezdrotovej LAN.
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Historia
Vs Forerunner uklada data podla typu aktivity,
pouzitého prislusenstva a vasich tréningovych
nastaveni. Forerunner dokaze ulozit asi
180 hodin histrie pri beznom pouzivani.
Ked je pamét’ Forerunner plna, vasa najstarsia
historia sa prepise.

Prezeranie historie

Historia zobrazuje datum, ¢as dna, vzdialenost’,
¢as aktivity, kalorie, priemerné a maximalne
tempo alebo rychlost. Historia tiez moze
zobrazit' priemernd a maximalnu tepovi
frekvenciu a udaje o kadencii, ak pouzivate
monitor tepovej frekvencie, foot pod alebo
snimac¢ kadencie (volitelné prislusenstvo).

1. Zvolte = >Historia > Cinnosti.

2. Potiahnite prstom hore a dole a pozrite si
ulozené aktivity.

3. Zvolte aktivitu.

4. Rolujte az na spodok stranky a zvol'te
Zobrazit kola.

5. Potiahnite prstom hore a dole cez okruhy.
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Histéria
Prezeranie tempa alebo
rychlosti v historii
1. Zvol'te — > Historia > Volby.

2. Zvol'te Behanie alebo Bicyklovanie,
v zavislosti od Sportu, ktory pouzivate.

3. Zvolte Zobr. tempo alebo Zobr. rychl..

Prezeranie celkovych suctov

1. Zvolte —> Historia > Celkom.
Objavi sa celkovy ¢asa vzdialenost.

2. Zvol'te Tyzdenne alebo Mesacne.
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Historia

Resetovanie celkovych suétov
Celkové sucty vzdialenosti a ¢asu zobrazené
na pristroji sa daji vynulovat.

POZNAMKA: Toto nevymaze Ziadnu historiu.

Zvolte — > Historia > Volby >
Vynulovat sucty > Ano.

Vymazanie histérie

Vymazanie behu

1. Zvolte —=> Historia > Cinnosti.

2. Zvolte beh.

3. Rolujte az na spodok strany a zvol'te
Odstr. > Ano.

Vymazanie vSetkych aktivit
Zvolte — > History > Volby > Vymaz.
vs. aktivity > Ano.
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Pouzivanie bezplatného
softvéru

Garmin poskytuje dve moznosti softvéru na
ukladanie a analyzovanie vasej historie behu:

*  Garmin Connect je webovo-orientovany
softvér (www.garminconnect .com).
Garmin Connect mozete pouzivat' na
kazdom pocitaci, ktory ma pristup na
Internet.

*  Garmin Training Center je pocitacovy
softvér, ktory po nainstalovani nevyzaduje
pripojenie na Internet. Operuje priamo na
vaSom pocitaci a nie na Internete.

1. Navstivte www.garmin.com/intosports.
2. Zvol'te Train with Garmin.

3. Zvolte Online Software alebo Desktop
Software.

4. Postupujte podla instrukcii na obrazovke.
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Prenesenie histérie do
vasho pocitaca

Skor nez budete méct’ odoslat’ aktivitu
bezdrotovym spojenim do vasho pristroja,
musite sparovat’ Forerunner s vasim pocitacom
pomocou USB ANT Stick (strana 28).

1. Zastréte USB ANT Stick @ do USB portu
na vasom pocitaci.

2. Umiestnite svoj pristroj v rozsahu (3m)
vasho pocitaca.
Ked’ ANT Agent ndjde vas pristroj, ANT
Agent zobrazi ID jednotky a opytasa, ¢i
cheete parovat’.

3. Zvolte Ano.

4. Postupujte podla instrukcii na obrazovke.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela

Historia

Zabranenie prenosu udajov
Mbzete zabranit’ prenasaniu udajov na/z
ktoréhokol'vek pocitaca, dokonca

z parovaného pocitaca.

Zvolte = > Nastavenie > System >
Prenos udajov > Prenos udajov > Vyp.
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Navigacia
Navigacia
Lokality

Prezeranie a ulozenie vasej
aktualnej polohy

Predtym, nez moZzete prezerat’ a ulozit' vasu
polohu, musite lokalizovat’ satelitné signaly
(strana 5).

Mézete ulozit vasu aktualnu polohu, ako je
va$ dom alebo parkovacie miesto.
1. Zvolte E >Kam viest? > Kde som?
Zobrazia sa vase aktualne stiradnice.
2. Zvolte Ulozit.
3. Ak je to potrebné, zvolte Upravit
a upravte vlastnosti.
Editovanie lokalit
1. Zvolte —=> Kam viest? > Umiest.
2. Zvol'te miesto.
3. Zvol'te Zobrazit polohu > Upravit.
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4. Zvolte atribit.

Napriklad, zvol'te Upravit vysku a zadajte
znamu nadmorsku vysku lokality.

5. Zadajte nové informacie.
Vymazavanie lokalit

1. Zvolte ==> Kam viest? > Umiest.
2. Zvol'te miesto.

3. Zvol'te Odstranit polohu > Ano.

Navigovanie do uloZenej
lokality
Predtym, nez mézete navigovat' do ulozenej
lokality, musite lokalizovat’ satelitné signaly.
1. Zvol'te E > Kam viest? > Umiest.
2. Zvolte miesto.
3. Zvolte Ist na polohu.

Objavi sa stranka s kompasom.

Na zaznam aktivity musite spustit’ stopky.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela



Navigovanie naspat’ na Start

Navigovat’ do Startovacej lokality sa mozete
len vtedy, ked’ trénujete s GPS.

Z kazdého bodu pocas vasho behu sa mozete

vratit' do svojho vychodiskového bodu. Aby

ste mohli pouzivat’ tuto funkciu, musite

spustit’ stopky.

1. Pocas behu stlacte STOP, ale neresetujte
stopky.

2. Zvolte =—> Kam viest? > Spatna
start.

Objavi sa stranka s kompasom.
Forerunner vas naviguje naspat’
do Startovacieho bodu vésho behu.

Zastavenie navigovania

Zvolte E > Kam viest? > Zastavit
navigaciu.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela

Navigacia
Nastavenia GPS
Vypnutie GPS

Zvol'te E > Nastavenie > System >
GPS > GPS > Vyp.

Ked je GPS vypnuty, udaje o rychlosti

a vzdialenosti nie st dostupné pokial
nemate volitelny snimac, ktory posiela udaje
o rychlosti a vzdialenosti do pristroja (ako
je foot pod alebo GSC 10). Ked' nabudiice
zapnete pristroj, znovu bude vyhladavat
satelitné signaly.

Satelitna stranka

Satelitna stranka zobrazuje vase aktualne
informacie zo satelitov GPS. Viac informacii
najdete na www.garmin.com/aboutGPS.

Zvol'te E > Nastavenie > System > GPS
> Satelity.
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Nastavenia

Nastavenia

Nastavenia systému
Zvolte = > Nastavenie > System.
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Jazyk—nastavi jazyk pristroja.

Tony tlacidiel- nastavi pristroj na
pouzitie pocutelnych zvukov pri stla¢ani
tlacidiel.

Tény upozorneni- nastavi pristroj

na pouzitie pocutelnych zvukov pri
spravach.

Vibra¢né upozornenie- nastavi
pristroj na pouzitie vibracnych kmitov
pri spravach.

Nahravanie udajov—kontroluje ako
pristroj zaznamenava Udaje o aktivite.

o Inteligentne—zaznamendva kl'icové
body, kde menite smer, rychlost’ alebo

tepovu frekvenciu.

o KaZdi sekundu—zaznamendva
body kazdu sekundu. Vytvara vel'mi
podrobny zaznam o vasej aktivite,
ale vyrazne zvysuje velkost aktivity.

GPS—strana 31.

Podsvietenie—strana 41.

Prisposobenie nastavenia
jednotiek vasim potrebam
Prispdsobit’ vasim potrebam mozete jednotky
merania vzdialenosti, tempa a rychlosti,
nadmorskej vysky, formatu polohy a hmotnosti.

1.

2.
3.

Zvol'te =— > Nastavenie > System >
Jednotky.

Zvol'te nastavenie.

Zvolte jednotku pre nastavenie.
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Nastavenia ¢asu

Nastavenie ¢asu ru¢ne
Standardne sa ¢as na hodinkach nastavi
automaticky, ked’ Forerunner lokalizuje
satelity.

1. Zvolte = > Nastavenie > System >
Cas > Nastavit cas > Manual. rezim.
2. Zadajte Cas.

3. Ak treba, zvol'te Format casu na vyber

formatu ¢asu na 12 hodin alebo 24 hodin.

Nastavenie budika
1. Zvol'te = > Nastavenie > Budik.

2. Zvol'te Budik > Zap.

3. Zvol'te Cas a zadajte Cas.
Casové zony

Vzdy, ked’ lokalizujete satelity, pristroj

automaticky zisti vase Casové pismo
a aktudlny Cas dna.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela

Nastavenia

Nastavenie vasho profilu
pouzivatela

Forerunner pouziva informacie, ktoré

o sebe zadate, na vypocet presnych udajov
0 behu. V profile pouzivatela mozete
upravit' nasledujuce informdcie: pohlavie,
rok narodenia, hmotnost a vysku.

1. Zvol'te = > Nastavenie > Profil
pouzivatela.

2. Upravte nastavenia.

Informécie o kalériach
Technologiu analyzy spotreby kalorii a tepovej
frekvencie poskytuje a podporuje spolocnost’
Firstbeat Technologies Ltd. Viac informacii
najdete na www.firstbeattechnologies.com.

Informacie o U€inku tréningu
Ucinok tréningu sa meria vplyvom aktivity
na vasu aerobnu kondiciu. Uéinok tréningu

sa kumuluje v priebehu aktivity. Ako aktivita
uspesne postupuje, zvysSuje sa hodnota ucinku
tréningu, ktord vam hovor, ako aktivita
zlepsila vasu telesnt kondiciu. Utinok
tréningu je urceny informaciou o vasom
profile pouzivatela, o tepovej frekvencii,

33



Nastavenia

trvani a intenzite vasej aktivity.

Je dolezite vediet, ze vase Cisla tréningového
Gcinku (1,0 - 5,0) sa pocas prvych niekol’kych
behov mozu zdat’ abnormalne vysoké. Treba
vykonat' niekol’ko aktivit, aby dané zariadenie
zistilo vasu aerobnu kondiciu.

Informacie | Popis

o Ucinku

tréningu

1.0-1.9 Pomaha pri regeneracii

(kratke aktivity) ZlepSuje
vytrvalost pri dihSich
aktivitach (viac ako 40 mindt).

2.0-2.9 UdrZiava vaSu aerébnu

kondiciu

3.0-3.9 ZlepSuje vasu aerébnu
kondiciu, ak sa opakuje
ako stcast tyzdenného

tréningového programu.

4.0-4.9 Velmi zlepSuje vasu aerébnu
kondiciu, ak sa opakuje 1-2
razy tyZdenne s primeranym

€asom na regeneraciu.
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5.0 Zapricinuje prechodné
pretaZenie sprevadzané
vyraznym zlepSenim.
Trénovanie az do tohto Cisla
si vyZaduje maximalnu
opatrnost. VyZaduje
dodato¢né dni na
regeneraciu.

Technoldgiu analyzy tréningového Gcinku
poskytuje a podporuje spolocnost’ Firstbeat
Technologies Ltd. Viac informacii njdete na
www.firstbeattechnologies.com.

Prispésobenie stranok

s tréningom

Datové polia na Styroch tréningovych stranach

mozete prispdsobit’ svojim potrebam.

1. Zvolte E > Nastavenie > Stranky
trenov. (beh alebo cyklo)

2. Zvolte tréningovu stranku.

3. Zvolte .

4. Zmente pocet datovych poli, ktoré chcete
vidiet' na tejto stranke.

5. Zvol'te Zapnute.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela



6. Zvolte «.

7. Zvolte datové pole, aby ste ho zmenili.

8. Zvolte kategoriu a datové pole.

Napriklad, zvol'te Srdcovy tep > Pulz -

kolo.

Datové polia

Détové polia so symbolom * zobrazuju anglické
alebo metrické jednotky. Datové polia so
symbolom ** si vyzaduju snima¢ ANT+.

Nastavenia

Datové pole

Popis

Kalorie - tuk

Celkové mnoZstvo
spalenych tukovych
kalorii. Vyzaduje
vyhodnotenie New Leaf®.

Zostav kalorie

Pocas tréningu je to
mnozstvo zvyskovych
kalorii, ktoré este mate
spalit, ked' je trvanie
krokov zamerané na
mnozstvo kalorii.

Datové pole

Popis

Kadencia ** Pri behu sa kadencia
meria v krokoch za mindtu
(spm). Pri cyklistike sa
kadencia meria v otackach
ramena kluky za minutu
(rpm).

Kadencia - Priemerna kadencia

Priemer ** v €ase trvania vasej
aktualnej aktivity.

Kadencia - Priemerna kadencia pri

kolo ** aktualnom okruhu.

Kaldrie Celkové mnoZstvo

spalenych kalorii.

Vzdialenost * Vzdialenost prejdena
pocas aktualnej aktivity.

Vzdialenost— | Vzdialenost prejdena

kolo * v aktualnom okruhu.

Vzdialenost — | Dizka posledného

posl. kolo * dokonceného okruhu.

Zostavajuca Pocas tréningu je to

vzdial * zostavajlca vzdialenost,
ktoru eSte mate prejst,
ked je trvanie krokov
zamerané na velkost
vzdialenosti.

Vyska * Vyska nad alebo pod

Uroviiou mora.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela
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Nastavenia

Datové pole

Popis

Datové pole

Popis

Presnost GPS *

Medzna odchylka vasej
presnej polohy. Napriklad,
va$a poloha GPS je presna
v rozsahu +/- 12 stop
(365,75 cm).

Pulz -
priemerny **

Priemerna tepova
frekvencia v ¢ase trvania
vasej aktualnej aktivity.

Profil

Vypocet stipania pocas
behu. Napriklad, ak na
kazdych 10 stop (3,04 m),

ktoré nastupate (stipanie),

prejdete 200 stop(60,96
m) (vzdialenost), vas
sklon stupania (grade)
je 5%.

Azimut

Smer, ktorym sa
pohybujete.

Srdcovy tep **

Pocet tepov srdca za
minutu (bpm).

Sr.tep k
pohybu **

Pocas tréningu je to pocet
tepov, kolko ste nad
alebo pod cielom tepovej
frekvencie.

Pulz - RST **

Percento rezervy tepovej
frekvencie (maximaina
tepova frekvencia

minus pokojova tepova
frekvencia).

Pulz — priem Priemerné percento

RST ** rezervy tepovej frekvencie
(maximalna tepova
frekvencia minus pokojova
tepova frekvencia) pri
aktivite.

Pulz - pr. Priemerné percento

Max. ** maximalne] tepovej
frekvencie pri aktivite.

Pulz — Kolo ** | Priemerna tepova
frekvencia v aktualnom
okruhu.

Pulz - RST Priemerné percento

kola ** rezervy tepovej frekvencie
(maximalna tepova
frekvencia minus pokojova
tepové frekvencia) pre kolo.

Pulz - kolo Priemerné percento

max. ** maximalnej tepovej

frekvencie pre kolo.

Pulz - max. **

Percento maximalnej
tepovej frekvencie.
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Nastavenia

Datové pole | Popis Datové pole | Popis

Zona pulz ** Aktuélny rozsah tepovej Zona tempa Aktualny rozsah tempa.
frekvencie (1 az 5). Zbny sa daju nastavit
Predvolené zony su v Garmin Training Center
zaloZené na vasom alebo Garmin Connect.
pouzivatel'skom profile, : N - .
maximalnej tepovej Opakovanie Pocas tréningu, zvy$né
frekvencii a pokojovej opakovania.
{epovej frekvencil Rychlost * Aktuélna rychlost.

Tempozona Rozsah tempa (dostupnych . . 5

- kolg je 10 z6n) p?i a(ktuéln%rx Rychlost v Priemema rychlost pri
okruhu. priemerna aktivite.

Rychl. zona- | Rozsah rychlosti Rychlost - Priememna rychlost

kolo * (dostupnych je 10 zon) kolo v aktudlnom kole.
pri aktuainom okruhu. Rychlost — Priemerné rychlost pocas

Kola Poget dokongenych posl. kolo * posledného dokonéeného
okruhov. okruhu.

Tempo Aktudlne tempo Zona rychlosti | Aktualny rozsah rychlosti.

’ * Zbny sa daju nastavit

Tempo - Priemerné tempo v Gase v Garmin Training Center

priem. trvania vasej aktuainej alebo Garmin Connect.
- Vych. sin. Cas vychodu sinka

Tempo — kolo | Priemerné tempo zalozeny na vasej polohe
v aktualnom okruhu. GPS.

Tempo - posl. | Priememé tempo poas Zap. sinka Cas zapadu sinka

kolo posledného dokonceného zalozeny na vasej polohe

okruhu.

GPS.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela
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Nastavenia

Datové pole

Popis

Stopky Cas na stopkach.
Stopky — pr. Priemerny ¢as na
kolo dokoncenie doterajsich

kol.

Stopky - Uplyn.

cas

Celkovy zaznamenany
Cas. Napriklad, ak bezite
10 minut, potom stopnete
¢asovac na 5 minut,
potom spustite casovac
opat a bezite 20 minut,
vas uplynuly ¢as je

35 minut.

Stopky — Kolo

Cas v aktualnom kole.

Stopky — posl.
kolo

MnoZstvo €asu pocas
posledného dokonceného
okruhu.

Casovy udaj

Aktualny ¢as dia zalozeny
na vasich ¢asovych
nastaveniach (formét,
Casova zona a letny
azimny Cas).

Zost. cas

Pocas tréningu, zvysny
¢as v intervale alebo
kroku.

Training Effect
(TE) **

Aktudlny vplyv (1,5-5,0)
na vasu aerobnu kondiciu
(strana 33).
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Prispdsobenie kategorie
obl'ibenych

1.

R

Zvolte —= > Nastavenie > Stranky
trenov. (beh alebo cyklo).

Zvol'te tréningovu stranku.

Zvol'te datové pole, aby ste ho zmenili.
Zvol'te Oblubene > Upravit oblubene.
Zvol'te jedno alebo viac datovych poli.
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Technické udaje

POZNAMKA

The Forerunner je vodotesny podla normy
IEC Standard 60529 IPX7. Dokaze vydrzat
ponorenie do hibky 1 meter po dobu 30 minit.
Dlhsie ponorenie moze spdsobit’ poskodenie
jednotky. Po ponoreni urcite poutierajte
pristroj dosucha a pred pouzivanim alebo
nabijanim ho vysuste na vzduchu.

POZNAMKA: Pristroj nie je uréeny na
pouzivanie pri plavani.

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela
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Technické udaje Forerunner

Batéria 200 mAh dobijatelna,
litium-iénova batéria,
mincova batéria

Zivotnost strana 40

batérie

Rozsah Od -4 °F do 140 °F

prevadzkovej | (od -20 °C do 60 °C)

teploty

Rédiova Protokol bezdrotovej

frekvencia/ komunikacie 2,4 GHz/ANT+

protokol

Kompatibilné Bezdrotova technoldgia

prislusenstvo | ANT+ spolupracuje vtedy,

ked je kompatibilny
monitorom tepovej
frekvencie, foot pod, GSC
10, mierka hmotnosti

a tréningové zariadenie.
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Technické udaje monitora tepovej
frekvencie
Odolnost proti |30 m (98,4 stdp)
vode Pocas plavania, toto
zariadenie neprenasa Udaje
tepovej frekvencie do vasho
pristroja GPS.
Batéria CR2032 (3 volty),
vymenitelna pouZivatelom
(strana 42
Zivotnost Priblizne 4,5 roka
batérie (1 hodina denne)
Prevéadzkova Od 23 °F do 122 °F
teplota (0d-5°C do 50 °C)
POZNAMKA: V chladnych
podmienkach noste vhodny
odey, aby ste udrzali monitor
tepovej frekvencie v teplote
blizkej teplote véasho tela.
Réadiova Protokol bezdrotovej
frekvencial komunikécie 2,4 GHz/ANT+
protokol
40

Informacia o batérii
/A\VYSTRAHA

Tento vyrobok obsahuje litium-iénovu batériu.
Pozrite si prirucku Dalezité bezpecnostné
informdcie a informacie o vyrobku v baleni
vyrobku pre vystrahy o produkte a pre dalsie
dolezité informacie.

Zivotnost’ batérie Forerunner

Zivotnost’ | Pouzivanie pristroja

batérie* Forerunner

1 tyzden Trénujete 45 minut denne
s GPS. Zostavajucu dobu je
Forerunner v rezime Setrenia
energie.

Do 4 tyzdiov | Po celd dobu pouZivate
Forerunner v rezime Setrenia
energie.

Do 8 hodin | Celd dobu trénujete s GPS.

*Aktudlna Zivotnost’ uplne nabitej batérie
zavisi od toho, aku dobu pouzivate GPS,
podsvietenie a rezim Setrenia energie.
Zivotnost batérie redukuje aj vystavenie
extrémne nizkym teplotam.
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Setrenie el. energie

Po urcitom obdobi ne¢innosti sa Forerunner
prepne do rezimu Setrenia el. energic a i
zobrazi sa sprava. Forerunner zobrazi cas

a datum, ale nepripoji sa na prislusenstvo
ANTH+ alebo pouzitie GPS. Potiahnite vlavo
na opustenie rezimu Setrenia energie.

Maximalizovanie Zivotnosti
batérie

Nadmerné pouzivanie podsvietenia obrazovky
méze vyrazne znizit' zivotnost’ batérie.

Nastavenie podsvietenia
1. Zvolte — > Nastavenie > System >
Podsvietenie > Rezim.

2. Zvolte simoznost:

+  Na aktivovanie len podsvietenia
pomocou tlacidla LIGHT, zvol'te
Manual. rezim.

+ Naaktivovanie podsvietenia pri
vsetkych stlaceniach tlacidiel
a spravach, zvolte Klav./upoz..

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela
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Nastavenie trvania podsvietenia
1. Zvol'te — > Nastavenie > System >
Podsvietenie > Vyprs. cas. lim.

2. Zvolte kratke trvanie podsvietenia.

Nabijanie Forerunner

POZNAMKA

Aby ste zabranili korozii, dokladne vysuste
kontakty a okoliti plochu pred nabijanim
alebo pripojenim na osobny pocitac.

1. Zastr¢te konektor USB na konci kabla do
adaptéra AC.

2. Zastréte adaptér AC do Standardnej
zastrcky v stene.
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3. Zarovnajte kontakty na zadnej strane
Forerunner s kolikmi nabijacej vidlice @.

Makijanie...
|
B5%

253

Nabijacia vidlica je magneticka a udrziava
Forerunner na mieste.

4. Uplne nabite pristroj.
Batéria pulzomera
/\VYSTRAHA

Nepouzivajte ostré predmety na vybratie
baterii vymenitelnych pouzivatelom. Na
zabezpeCenie spravnej recyklacie batérii sa
spojte s vasim miestnym oddelenim likvidacie
odpadu. Perchloratovy material — moze byt
potrebna zvlastna manipulacia. Pozri
www.dtsc.ca.gov /hazardouswaste/perchlorate.

Ked pripojite Forerunner na zdroj
napajania, Forerunner sa zapne a objavi
sa obrazovka nabijania.
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Vymena batérie pulzomera Zmena zapastného naramku
1. Na odstranenie $tyroch skrutiek na zadnej

’ h Mozete si zakipit’ textilny zapdstny ndramok
casti modulu pouzite maly skrutkovac.

ako prislusenstvo pre Forerunner

2. Odstrante kryt a vyberte batériu. (http://buy.garmin.com).
=1 1. Pouzivajte nistroj na koliky M na
vybratie kolikov ®.

-
~
3. Pockajte 30 sekund.

4. Vlozte novu batériu tak, aby jej kladna
strana smerovala nahor.

POZNAMKA: Neposkod'te alebo
neuvolnite tesniaci krizok.

5. Vrafte na miesto zadny kryt a Styri

skrutky. . POZNAMKA: Koliky nevyhadzujte.
Porvymene Vbaterle pulzomera musite znovu 2. Zarovnajte vrch Forerunnera ®
sparovat’ pristroj.

s konektorom @).
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Vlozte kuzelovy koniec ® kolika na
zaistenie konektora vo Forerunneri.

TIP: Kolik musite do konektora silno
zatlacit'. Pouzite rubustny, tupy predmet,
ak treba.

Zarovnajte konektor s yrchom slucky ®
textilného zépastného naramku.

Vlozte kuzelovy koniec kolika @ na
zaistenie konektora do slucky.

Opakujte kroky 2-5 pri spodnom
konektore.

Starostlivost’ o vas pristroj

POZNAMKA

Neskladujte pristroj tam, kde moze dojst
k dIhsiemu vystaveniu extrémnym teplotam,
pretoze to moze sposobit’ jeho trvalé poskodenie.

Nikdy nepouzivajte na pracu s dotykovou
obrazovkou tvrdy alebo ostry predmet, pretoze
mdze dojst’ k poskodeniu.

Nepouzivajte ostré predmety na Cistenie
plochy medzi obrazovkou a objimkou.

Vyhnite sa chemickym €istiacim prostriedkom
a roztokom, ktoré mozu poskodit’ plastové
komponenty.

Cistenie pristroja
1. Pouzite handricku namocent v jemnom
roztoku Cistiaceho prostriedku.

2. Utrite dosucha.
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Cistenie obrazovky s vaSim poéitadom (strana 29).

E E;’;‘jii“v“&kkl;‘; Cisti handrickv, Ktord 1. Pripojte USB ANT Stick do vitho pocitaca,

2. Akjeto potrebr.lé pouite vodu 2. Chod'te na www.garminconnect.com.
izopropylalkohol alebo prostriedok na Ak je k dispozicii novy softvér, .Garmin
Listenie skiel okuliarov. Connect vas upozorni na aktualizaciu

3. Aplikujte tekutinu na handricku a potom softveru: N b
jemne utrite dotykovi obrazovku. 3. Postupujte podl'a instrukcif na obrazovke.

4. Zabezpette, aby vas pristroj pocas procesu

Starostlivost’ o pulzomer
Pred ¢istenim popruhu vyberte modul.

+  Po kazdom pouziti popruh oplachnite.

*  Po kazdych piatich pouzitiach rucne
umyte popruh studenou vodou a slabym
Cistiacim prostriedkom.

+  Nevkladajte popruh do pracky alebo
susicky.

+ Na maximalne prediZenie Zivotnosti
pulzomera, vyberte modul z popruhu, ked’
ho nepouzivate.

Aktualizacia softvéru
s pouzitim Garmin Connect

Skor nez budete moct’ aktualizovat’ softvér
pristroja, musite sparovat USB ANT Stick

Forerunner 610 Priruc¢ka pouZivatela

aktualizovania bol v rozsahu (3 m) pocitaca.
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Priloha

RieSenie problémov

Problém

Riesenie

Tlacidla nereaguju. Ako
mam resetovat pristroj?

1. Stlacte a pridrzte POWER, kym nie je obrazovka prazdna.
2. Stlacte a pridrzte POWER, kym sa obrazovka nezapne.
POZNAMKA: Toto nevymaze Ziadne vae Udaje alebo nastavenia.

Chcem vymazat
z mojho pristroja vSetky
data pouzivatela.

POZNAMKA: Toto vymaze vietky data, ktoré viozil pouzivatel, ale
nevymaze to vadu historiu.

1. Vypnite pristroj.

2. Zatial ¢o stlacite a drZite LAP, zapnite pristroj.

3. Zvolte Ano.

Ako mam resetovat
pristroj, aby obsahoval
pdvodné nastavenia

z vyroby?

Zvolte E > Nastavenie > System > Obnovit predvolene > Ano.

M@j pristroj nezachytava
satelitné signaly.

1. - Vezmite svoj pristroj von z parkovacich garazi a dalej od
vysokych budov a stromov.
2. Zostanite niekolko minGt bez pohybu.

Niektoré moje data
Z histdrie sa stratili.

Ked je pamat pristroja pInd, vasa najstarsia histdria sa prepiSe.
Pravidelne prenaSajte svoje data do pocitaca, aby ste predisli ich strate.

Kde sa nachadza
informécia o verzii
softvéru?

Zvolte E > Nastavenie > System > Co je na zobrazenie délezitych
informécii o softvéri a ID vadej jednotky.

Ako mdZem rychle
zmenit' Sporty?

Ked nie je na stopkach ziadny ¢as, zvolte RESET.

Ako mbézem dostat
vyhodnotenie
New Leaf?

Chodte na www.newleaffitness.com. Niektoré posilfiovne a zdravotné
strediska dokazu poskytnat vyhodnotenie.
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ZARUCNY LisT

ZARUCNY LIST

Informacie o vyrobku:
Nazov - Typ - Model: ..o

sériové cislo:

Informacie o zakaznikovi:
Meno a priezvisko: .,

AQresa: e

Telefon:

Email:

Upozornenie:

Nie je potrebné aby bol zarucny list potvrdeny predajcom. Za relevantny doklad, pre
uplatnenie zaruky je stanoveny nadobudaci doklad. Zarucny list vsak plni délezitu
sprievodnu funkciu poc¢as reklamacného procesu a preto je ho potrebné pri uplatneni
reklaméacie pozorne vyplinit a poslat spolu s dokladom o kupe.



ZARUCGNY LisT

Zaruéné podmienky
Firma Garmin poskytuje na vSetky svoje vyrobky 24 mesaénu
obmedzenu zaruku.

V ramci zaru€nej doby sa firma Garmin zavazuje opravit alebo vymenit vSetky

poskodené diely, pripadne celé zariadenie, ktorych porucha sa prejavila pri

ich beznom pouzivani v sulade s uréenim zariadenia.

Pocas zaru€nej doby si zakaznik uplatriuje reklamaciu prostrednictvom svojho predajcu
alebo priamo v servisnom stredisku, kde zasiela poSkodené zariadenie na vlastné naklady.

Reklamécia musi obsahovat'’:
1. Poskodené zariadenie s viditelnym vyrobnym ¢islom (ak ho obsahuje)
2. Vyplneny zarucny list a nadobudaci doklad (faktura alebo pokladni¢ny doklad - staci
kopia)
3. V pripade, ak zariadenie je daréekom, je potrebny doklad o kupe produktu, ku ktorému
bol daréek dodany.
4. Vyplneny reklamaény protokol
« reklamacny protokol najdete na stranke www.garmin.sk v sekcii
Download/Tlaciva alebo priamo na linku:
http://'www.garmin.sk/servis/reklamacny-protokol/

Strata uvedenych zaruk nastava v pripade:

1. Ak je na pristroji vykonany servisny zasah neopravnenou osobou

2. Ak bol pristroj doru¢eny v rozobranom stave

3. Ak porucha vznikla nasledkom nehody alebo neprimeraného pouzivania - mechanické
poskodenie

4. Ak bol v pristroji nahraty nelegalny ovladaci program alebo mapa

VSetky dalSie zaru¢né podmienky sa riadia podla prislusnych ustanoveni platného
Zakona o ochrane spotrebitela

Servisng stredisko pre Slovensko:
CONAN s.r.0., MurgaSova 18, 010 01 Zilina, tel: 041-7002900, fax: 041-7632 616, servis@garmin.sk

bezplatna linka podpory
HOT-LINE: 0800 135 000






www.garmin.com/support

(800) 800.1020
(913) 397.8200

Slovensko
0800 135 000

0808 2380000

+44 (0) 870.8501241

Pre najnovsie aktualizacie softvéru
zadarmo (okrem mapovych dat) poc¢as
zivotnosti vasich produktov Garmin,
navstivte webovu stranku Garmin na
www.garmin.com.

A
GARMIN.

Garmin International, Inc.
1200 East 151+ Street, Olathe, Kansas
66062, USA

Garmin (Europe) Ltd.
Liberty House, Hounsdown Business Park,
Southampton, Hampshire, SO40 9LR UK

Garmin Corporation
No. 68, Zhangshu 2™ Road, Xizhi Dist.,
New Taipei City, 221, Taiwan (R.0.C.)

www.garmin.sk



