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Uvod
Dakujeme vam, Ze ste si kapili
$portové hodinky Garmin®
Forerunner® 405 vybavené GPS.

VYSTRAHA: Predtym, ako
zacnete alebo zmenite akykolvek
cvicebny program, vzdy sa porad’te
so svojim lekdrom. Pozrite si
prirucku  Dolezite  bezpecnostné
informacie a informacie o produkte
v baleni vyrobku pre vystrahy
o produkte a pre dalSie dolezité
informacie.

Registracia produktu
Pomdzte nam lepsie vas podporovat
vyplnenim vasej online registracie
eSte dnes. Chod'te na http:/
my.garmin.com. Uschovajte si
povodny doklad o kupe alebo jeho
fotokopiu na bezpecnom mieste.

Uvod

Spojte sa s Garmin
USA: (913) 397.8200 alebo (800)
800.1020, Po - Pia; alebo chod’te na
WWW.garmin.com/support.
Europa: +44 (0) 870.8501241
(mimo VB) alebo 0808 2380000 (v
ramci VB).

Slovensko: bezplatna zakaznicka
linka 0800 135 000, Po - Pia 8.00 -
18.00

Softvér Garmin
zadarmo

Chod'te na www.garmin.com /
forerunner405 pre stiahnutie na
webe zalozeného softvéru Garmin
Connect™ alebo pocitatového
softvéru Garmin Training Center®.
Pouzite tento softvér na ulozenie a
analyzu vasich tréningovych udajov.



Uvod

Obsah

Registracia produktu

Spojte sa s Garmin ..........c.ceeee. i
Softvér Garmin zadarmo ........... i
Starostlivost o Forerunner ...

Zakladné informacie...........
Krok 1: Pouzivanie dotykovej

ObJIMKY ..o

Miesta na dotyk. objimke a

tlacidla ......ccovreriiiirines
Tipy pre dotyk. objimku........
Zablokovanie objimky..........
Rezim Setrenia energie.........
Krok 2: Nabite batériu...........

Krok 3: Nakonfigurujte svoj
Forerunner ..........c.ccce....

Krok 4: Ziskajte sat. signaly

Krok 5: Parujte snimac srdc.
[o112]010 1] R

Krok 7: Stiahnutie softvéru

Zadarmo ......coeveveererereennne 8
Krok 8: Sparujte svoj pocita¢ a
Forerunner ..........cccceeevevnnnee. 9
Krok 9: Preneste udaje na vas
POCHAC. ...t 9
Rezim Cas/Datum............. 10
Rezim Tréning ............c..c.. 1
O stranke Tréning .....c.cc.ccouueeee. 1
Auto Pause®
AUto Lap® civveerieeecnieeine
Auto SCroll ........cccovvvvieirinnn
Rezim Sport
Jednotky rychlosti .................... 13

Virtual Partner® .........cccoeuee.. 13




Historia.........ccoeeriereereriernens 22
Vymazanie Histérie................... 22
Zobrazenie aktivit .................... 23
Zobrazenie celkovych suctov...23
Zobrazenie cielov .................... 23

Nastavenia..........ccccervreennene

Polia s udajmi ........
Profil uzivatela.......

Priloha .....cccovvvrrvrrcennne 37
Resetovanie pristroja............... 37
Vymazanie uzivatel. udajov.....37
Aktualizacia softvéru
Informacie o batérii ..
Technické udaje ...........ccouu......
Dohoda o licencii softvéru........ 40
Prehlasenie o zhode................. 41
RieSenie problémov
Tabulka zén tep. frekvencie.....43




Uvod
Starostlivost’
o Forerunner

Vy¢istite Forerunner a snimac
srdcovej Cinnosti pouzitim
handricky navlhcenej jemnym
Cistiacim roztokom. Vyutierajte
dosucha. Vyhnite sa chemickym
Cistiacim prostriedkom a roztokom,
ktoré by mohli poskodit’ plastové
komponenty.

Nenechavajte Forerunner

na mieste, kde moze dojst k
dlhsiemu vystaveniu teplotnym
extrémom (ako je napriklad kufor
automobilu), pretoze moze dojst’ k
permanentnému poskodeniu.

Informécie uzivatel'a ako su historia,
lokality a trate st uchované v pamati
jednotky donekonecna bez potreby
externého napdjania. Zalohujte si
svoje dolezité tidaje prenesenim

do Garmin Connect alebo Garmin
Training Center. Pozrite si stranu 9.

Ponorenie do vody
Forerunner je vode odolny do IEC
Standard 60529 IPX7. Dokaze
vydrzat’ ponorenie do hibky 1 meter
po dobu 30 minut. Dlhsie ponorenie
moze sposobit’ poskodenie jednotky.
Po ponoreni uréite poutierajte pristroj
dosucha a pred pouzivanim alebo
nabijanim ho vysuste na vzduchu.

POZOR: Forerunner nie

je ureny na pouzivanie pri
plavani. Plavanie alebo dlhsie
ponorenie vo vode moze
sposobit’ v jednotke skrat,
ktory v zriedkavych pripadoch
moze mat’ za nasledok mensie
popalenie pokozky alebo
podrazdenie pokozky v mieste
pristroja.




Zéakladné informacie
Zakladné informacie

VYSTRAHA: Tento produkt obsahuje nevymenitelni, litium-ionovii
batériu. Pozrite si navod DdéleZité bezpecnostné informacie a informdcie o
produkte v baleni vyrobku pre dolezité bezpecnostné informacie o batérii.

VYSTRAHA: Predtym, ako zacnete alebo zmenite akykol'vek cvicebny
program, vzdy sa porad'te so svojim lekdrom. Pozrite si navod Dolezite
informdcie o bezpecnosti a produkte v krabici s produktom pre vystrahy a
dalsie dolezité informacie.

Krok 1: Pouzivanie Dvakrat stla¢te: pritlate Fiva

g ., prsty na dve miesta na objimke pre
dOtYkOVGj Objlm ky zapnutie podsvietenia.
prsbomi bk s vk bttt (o
tadidlo prl,tlacFe svoj prst na qulmku

: a tahajte ho okolo objimky pre

Klepnite: rychlo pritlacte svoj prst rolovanie cez moznosti menu alebo
na objimku pre vykonanie volby, zvysenie ¢i znizenie hodnot.
prepnutie moznosti menu alebo

zmenu stran.

Dotknite sa a drzte: drzte svoj prst
na jednej zo Styroch oznacenych
oblasti na objimke pre prepinanie
reZimov.




Zakladné informacie
Miesta na dotykovej
objimke a tlacidla

@ time/date: dotknite sa a drzte pre

vstup do rezimu €as/datum.

@ GPS: dotknite sa a dr7te pre
vstup do rezimu GPS.

© menu: dotknite sa a drzte pre
otvorenie stranky menu.

@ training: dotknite sa a drzte pre
vstup do rezimu tréning.

@ start/stop/enter:

+  Stlacte pre Start/stop meraca casu
v reZime tréning.

+ Stlacte pre uskutocnenie vol'by.

+ Stlacte pre ukoncenie rezimu
Setrenia energie.

@ lap/reset/quit:

¢ Stlacte pre vytvorenie nového
kola v rezime tréning.

+ Stlacte a drzte pre reset Casovaca
Vv rezime tréning.

+ Stlacte pre odchod z menu alebo
stranky.

+ Stlacte pre ukoncenie rezimu
Setrenia energie.

Forerunner 405 uZivatelska prirucka



Tipy pre dotykovu

ob jimku
Dotykovu objimku stlacajte
dorazne.

* Dotykajte sa objimky na
vonkajsej strane, kde st slova
a nie na vnutornej strane v
blizkosti cifernika hodiniek.

7 kazdej vol'by na objimke
urobte oddelent akciu.

+ Ked pouzivate objimku,
nenechévajte na nej svoj prst
alebo palec.

+ Ked pouzivate objimku,

nenechavajte si hrubé rukavice.

* Ak je objimka mokra, pred
pouzitim ju utrite.

Zablokovanie

objimky

Aby ste zabranili ndhodnym

klepnutiam na objimku, stlacte

sucasne enter a quit. Pre
odblokovanie objimky znovu

Zékladné informécie
sucasne stlacte enter a quit.

Rezim Setrenia energie

Po urcitej dobe necinnosti sa
Forerunner prepne na rezim Setrenia
energie. Forerunner nie je aktivny

ak nebezi merac ¢asu, nenavigujete
sa do ciel'a a neprezerate si stranku
navigdcie a nestlacili ste ziadne
tlacidlo alebo ste neklepli na objimku.

V rezime Setrenia energie

mozete vidiet' denny Cas, zapnit
podsvietenie a pouzivat’ po€itacové
pripojenie ANT+Sport. Pre opustenie
rezimu Setrenia energie stlacte enter
alebo quit.



Zakladné informacie

Krok 2: Nabite
batériu

Vas Forerunner sa dodava s
vypnutym napdjanim kvoli ochrane
batérie. Nabijajte Forerunner
najmenej 3 hodiny pred jeho
pouzivanim. Dizka pouZivania tiplne
nabitej batérie bude zavisiet na
spOsobe pouzivania. Viac informacii
o batérii najdete na strane 38.

POZNAMKA: Aby ste
zabranili kordzii, pred
nabijanim dokladne osuste
nabfijacie kontakty a okolity
priestor.

TIP: Forerunner sa nenabije
pri teplote mimo rozsah
0°C-50°C (32°F-122°F).

1. Zastréte konektor USB na kabli
nabijacej spony do adaptéra.

2. Zastréte adaptér do Standardnej

zasuvky v stene.

3. Zarovnajte koliky nabijacej spony
s kontaktmi na zadnej strane
pristroja Forerunner.

4. Pripnite nabijatku bezpecne cez

cifernik pristroja Forerunner.



Nabijacia
spona

Krok 3:
Nakonfigurujte svoj
Forerunner

Ked’ pouzivate svoj Forerunner
prvykrat, postupujte podl'a pokynov
na displeji, aby ste sa naucili

ako pouzivat’ dotykovu objimku

a konfigurovat’ Forerunner.

Ak pouzivate snimac srdcovej
¢innosti ANT+Sport™ , zvol'te pocas
konfiguracie Ano, aby ste umoznili
parovanie (prepojenie) snimaca

Zakladné informacie
srdcovej ¢innosti s vasim pristrojom.
Viac informacii najdete v Kroku 5.

Krok 4: Ziskajte
satelitné signaly

Pre nastavenie spravneho denného
Casu a aby ste mohli zacat’ pouzivat’
Forerunner, musite ziskat signaly
satelitov GPS. Ziskavanie signalov
moze trvat’ niekolko minut.

POZNAMKA: Pre vypnutie
prijimaca GPS a pouzivanie
pristroja Forerunner v interiéri
si pozrite stranu 20.

POZNAMKA: Satelitné
signaly nemozete ziskat' v
rezime Setrenia energie. Pre
opustenie rezimu $etrenia
energie stlacte enter alebo
quit.




Zakladné informacie

1. Chodte von na otvorené
priestranstvo. Aby ste mali ¢o
najlepsi prijem, ubezpecdte sa,
Ze anténa pristroja Forerunner je
orientovana smerom k oblohe.

2. Dotknite sa a drZte training pre
vstup do rezimu tréning.

3. Stojte nehybne a nezaénite sa
hybat, kym nezmizne strana
lokalizacie satelitov.

Ked prijimate satelitné signaly, na
stranach rezimu tréning sa objavi
ikona GPS HH.

Krok 5: Parujte
shima¢€ srdcovej
¢innosti (volitelny)
Ked’ sa prvykrat pokusate sparovat’
vas snimag srdcovej ¢innosti s vasim
pristrojom Forerunner, vzdial'te

sa (10 m) od in¢ho prislusenstva
ANT+Sport.

Snima¢ srdcovej ¢innosti je

v pohotovostnom rezimea

grlpraveny na odosielanie idajov.
nimac¢ srdcovej ¢innosti noste

priamo na pokozke, hned’ pod

prsiami. Mal by dostatocne prilichat’

le;b zostal na mieste pocas vasho
ehu.

1. Prestrcte jeden vystupok na
popruhu cez Strbinu v monitore
tepovej frekvencie. Zatlacte
vystupok nadol.

2. Navlh¢ite oba snimace na zadnej
strane snimaca srdcovej ¢innosti,
aby sa vytvorilo silné prepojenie
medzi vaSou hrudou a vysielatom



Zakladné informacie

Uchytka g~

Popruh snimaca srdcovej €innosti

Snimac srdcovej ¢innosti (predna strana)

Sen‘lsors

Snimac¢ srdcovej ¢innosti (zadna strana)

3. Omotajte si popruh okolo hrude

a pripojte ho k druhej strane
snimaca srdcovej €innosti.

@ POZNAMKA: Logo Garmin
by malo byt spravnou stranou
nahor.

4. Stlatte quit alebo enter pre

ukonéenie rezimu Setrenia
energie.

. Umiestnite Forerunner do
pozadovaného rozsahu (3 m)
snimaca srdcovej €innosti. Ikona
tepovej frekvencie 1 sa objavi
na stranach rezimu tréning.

6. Ak sa Udaje tepovej frekvencie

neobjavia alebo ak méate chybné
Udaje tepovej frekvencie,
postupuijte podfa tipov na

strane 32. Ak problém pretrvava,
mozno bude potrebné znovu
sparovat snimace. Pozrite si
stranu 31.

TIP: Nastavte svoju
maximalnu tepovil frekvenciu
v Nastavenia > Profil pouz.
Pouzite Garmin Connect pre
prispdsobenie vasich zon
tepovej frekvencie vasim
potrebam.




Zakladné informacie
Pokyny pre pouzivanie prislusenstva
ndjdete na stranach 31-36.

Krok 6: Chod'te si
zabehat’!

@ TIP: Nastavte svoj profil
uzivatel'a tak, aby Forerunner

dokazal spravne vypocitat’
kaldrie. Dotknite sa a drzte
menu >, zvol'te Nastavenia >

Profil pouz..

1. Dotknite sa a drzte training.

2. Stlacte start pre spustenie
meraca Casu.
3. Po skonceni behu stlacte stop.

4. Stlatte a drzte reset pre ulozenie
Udajov vasho behu a reset
meraca Casu.

Krok 7: Stiahnutie
softvéru zadarmo

ANT Agent™ vam umoziiuje
pouzivat vas Forerunner s Garmin
Connect, tréningovym nastrojom
zalozenom na webe a s Garmin
Training Center, tréningovym
nastrojom zalozenom na pocitaci.

1. Chodte na www.garmin.com
[forerunner405.

2. Pre stiahnutie a inStalaciu ANT
Agent postupujte podla pokynov
na obrazovke.

Krok 8: Sparujte svoj

pocita¢ a Forerunner

POZNAMKA: Pred
pripojenim kl'ica USB
ANT™ k va$mu pocitacu si
musite stiahnut’ softvér, ako
je uvedené v Kroku 7, aby
sa nainStalovali potrebné
ovladace USB.




1.

2.

Zastrcte kiu¢ USB ANT do
dostupného portu USB na vaSom
pocitaci.

G ED

Prineste va$ Forerunner do
pozadovaného rozsahu (3 m) od
vasho pocitaca.

. Ked ANT Agent najde vas

Forerunner, ANT Agent zobrazi
jedine¢né Cislo a opyta sa vas, Ci
chcete péarovat. Zvolte yes.

. V&3 Forerunner by mal zobrazit

to isté Cislo ako zobrazil ANT
Agent. Ak je to tak, zvolte yes na
vaSom pristroji Forerunner pre
dokonéenie procesu parovania.

Zakladné informacie

Krok 9: Preneste
udaje na vas pocita¢

Prineste vas Forerunner do
pozadovaného rozsahu (3 m)

od vasho pocitaca. ANT Agent
automaticky prenasa udaje medzi
vasim pristrojom Forerunner a
Garmin Connect. Toto moze trvat’
niekol’ko minut. Na prezeranie

a analyzu vasich udajov pouzite
Garmin Connect.



Mod Cas/Datum
Rezim Cas/Datum

Dotknite sa a drzte time/date pre
vstup do rezimu time/date.

|53

11 Dec

Klepnite na objimku pre rolovanie

cez dostupné stranky:

+ Cas

+ Cas2. Cas pred druhu ¢asovii
z6nu, ak je zapnutd.

« Zivotnost’ batérie

+ Nastavenie alarmu (ak je nejaky)

+ Indikator ciel'a/pokroku (ak je

nejaky)

Tréningy naplanované na dnesny
deil prenesené z Garmin Connect
alebo Garmin Training Center)
(ak st nejaké)

TIP: Zatial’ ¢o ste na stranach
Cas2, alarm, alebo trening
stlacte tlacidlo enter pre
nastavenie ¢as2, nastavenie
alarmu alebo vykonanie
napléanovaného tréningu.




Rezim Tréning
Forerunner pontka niekol’ko

tréningovych funkeii a volitel'né
nastavenia.

O stranke Tréning
Dotknite sa a drzte training pre
vstup do rezimu Training. Klepnite
na objimku pre rolovanie cez
dostupné strany.

Pre prispdsobenie policok s Gidajmi
na strankach Tréning va$im potrebam
si pozrite stranu 24.

Tréningovy méd
Auto Pause®
1. Dotknite sa a drzte menu >
zvolte Trening > Volby > Autom.
pozast..
2. Zvolte jednu z nasledujucich
moznosti:

*  Vypnut

+ Vlastne tempo—automaticky
zastavi mera€ €asu ked
vasa rychlost klesne pod
Specifikovanu hodnotu.

+ Pri zastaveni—automaticky
zastavi mera€ ¢asu ked sa
prestanete pohybovat.

3. Stlacte quit pre ukonéenie.

Auto Pause je uzitocny, ak vas
tréning zahfia Cervené svetla na
krizovatkach alebo iné miesta, kde
musite spomalit’ alebo zastat’.



Tréningovy méd
Auto Lap® :

Sp. a zac. kol.—oznadi kolo v
polohe GPS, kde stladite start

Mozete pouzit' Auto Lap na
automatické oznacenie kola na
$pecifickom mieste alebo po
prejdenti $pecifickej vzdialenosti.
Toto nastavenie je uzitocné na
porovnavanie vasej vykonnosti

v roznych Castiach behu (napriklad
kazdé 3 km alebo vyssi kopec).

Pre nastavenie Auto Lap:
1. Dotknite sa a drzte menu >

zvolte Trening > Volby > Autom.

koliecko.

2. Zvolte Podla vzdial. pre zadanie
hodnoty alebo Podla polohy pre
zvolenie moznosti:

+ Stl. len koliecko—oznaci
kolo vZdy ked stlacite lap a
vzdy znovu, ked prejdete cez
ktorékolvek z tychto miest.

a na ktoromkolvek mieste
pocas behu, kde stlacite lap.

* Ozn. zac. kol.—oznaci
kolo na $pecifickom mieste
GPS, ktoré oznadcite, ked
zvolite tito moznost a na
ktoromkolvek mieste pocas
behu, kde stladite lap.

3. Stlacte quit pre ukoncenie.

POZNAMKA: Ked’ robite
trasu (strana 18), pouzite
Podla polohy pre oznacenie
kol na vsetkych miestach kol
oznacenych na trati..

Auto Scroll
(automatické
rolovanie)

Pouzite vlastnost’ automatického
rolovania pre automatické
cyklovanie cez vSetky stranky



tréningovych idajov pocas chodu
meraca Casu.

Pre pouzivanie automatického
rolovania:
1. Dotknite sa a drzte menu >

zvolte Trening > Volby > Autom.

posuv.

2. Zvolte rychlost zobrazovania:
Pomaly, Stredne alebo Rychlo.

3. Stlacte qult pre ukoncenie.

Rezim Sport

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Trening > Volby > Sportovy rezim
pre vol'bu rezimu Sport.

Behanie je predvolene nastaveny
rezim $port. Zvol'te Bicyklovanie
pre pouzivanie zon tepovej
frekvencie, vypocty kalorii a zony
rychlosti, ktoré st $pecifické pre
bicyklovanie. Aktivita ja taktiez
oznacena ako bicyklovanie, ked' je
vasa historia nacitavana do vasho

pocitaca.

Tréningovy méd
Jednotky rychlosti

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Trening > Volby > Jednotky rychl..
Zvol'te Tempo alebo Rychlost pre
jednotky rychlosti.

POZNAMKA: Zmena
jednotiek rychlosti nezmeni
vase policka s iidajmi, ktoré ste
prisposobili svojim potrebam
(strana 24).

Virtual Partner

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Trening > Volby > Virt. Partner >
Zapnut.

Vas Virtual Partner je jedinec¢ny
nastroj navrhnuty na to, aby vam
pomohol splnit vase tréningové
ciele. Virtual Partner s vami sut'azi
vzdy, ked bezite vy a merac Casu.

Ak zmenite vo Virtual Partner tempo/
rychlost’ pred spustenim meraca



Tréningovy mod

pocas behu, ked’ uz je merac casu
spusteny, zmeny nebudi po resete
meraca Casu ulozené. Ak robite
zmeny vo Virtual Partner pocas
behu, Virtual Partner pouziva nové
tempo od vasej polohy.

Pre zmenu tempa Virtual Partner

(VP):
1. Dotknite sa a drzte training pre
vstup do rezimu Tréning.

2. Klepnite na objimku pre

zobrazenie strany Virtual Partner.

ZADSTAUATE 0

S0ke

3. Dotknite sa a tahajte objimku v
smere hodinovych ruciciek pre
zvySenie tempa VP. Dotknite sa
a tahajte objimku proti smeru
hodinovych rugiciek pre znizenie
tempa VP.

UP Tempo

09: 15
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4. Pre uloZenie zmien klepnite na
objimku alebo pockajte, kym
uplynie €as pre stranku.

Tréningy

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Trening > Treningy pre volbu typu
tréningu prave pre vas.

Jednoduché, intervalové a tepové
tréningy st nahradené vzdy, ked’



Tréningovy méd
vytvorite tréning toho istého typu. Pre nastavenie jednoduchého
Pokro¢ilé tréningy musia byt tréningu: .
vytvorené v Garmin Connect alebo 1. Dotknite sa a drzte menu >
Garmin Training Center. zvolte Trening > Treningy >

Jednoduche.
POZNAMKA: Poas téningu tzréﬂ'l%zyp -
klepnite na objimku pre 'y ;
zobrazenie viacerych stran s 3. Zadajte hodnotu Trvanie.
Gidajmi. 4. Zvolte Uskut. trening.

— . 5. Stlacte start.
Pre predéasné ukonéenie

tréningu: 7 . .
1. Stlacte stop. Trenmgy_ tepovej
frekvencie

2. Stlacte a drzte reset.

POZNAMKA: Pre pouzivanie
tepovej frekvencie musite mat’
snimac srdcovej ¢innosti.

Jednoduché tréningy
Jednoduché tréningy mozu
byt zalozené na nasledujucich
prisposobenych cieloch: Mozete pouzivat’ Forerunner na

. tréning s pouzitim $pecifickej
* Cas zony tepovej frekvencie alebo pre
*+  Vzdialenost vés nastaveného rozsahu tepov za
minutu (bpm). Nastavenie funkcii
Typ a Trvanie je také ist¢ ako pri
jednoduchom tréningu.

+ Kalorie



Tréning
Pre vytvorenie tréningu tepovej
frekvencie:

1.

Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Trening > Treningy > Srdcovy
tep.

. Zvolte Zona, ktoru chcete pouzit.

Hodnoty miniméalnej a maximalne;
tepovej frekvencie su nastavené
automaticky podla vaSich zén
tepovej frekvencie. Viac informacii
0 zénach tepovej frekvencie
najdete na strane 33 a strane 43.
ALEBO

Zvolte Vlastne pre nastavenie
vasich vlastnych hodnét
minimalnej a maximalnej tepovej
frekvencie (bpm).

POZNAMKA: Minim4lna
hodnota je 35 bpm (tepov za
mindtu). Maximalna hodnota
je 250 bpm (tepov za minutu).
Pri zadavani vlastnych hodn6t
bpm musi byt rozdiel medzi
minimalnou a maximalnou

hodnotou najmenej 5 bpm.

3. Zvolte Typ tréningu tepovej
frekvencie.

4. Zadajte hodnotu Trvanie.
5. Zvolte Uskut. trening.

Stladte start.

Intervalové tréningy

S va$im pristrojom Forerunner
mozete vytvarat intervalové
tréningy. Intervaly mézu byt
zalozZené na Case alebo vzdialenosti
pre beh a oddychové €asti tréningu.

Pre vytvorenie intervalového

tréningu:

1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Trening > Treningy > Interval.

2. Zvolte Typ intervalového
tréningu.

Zadajte hodnotu Trvanie.

Zvolte Typ oddychn..

Zadajte hodnotu Trvanie odpoc..
Zadajte hodnotu Opakovania.

Zvolte Rozohriatie Ano a
Schladenia Ano (volitelné).

8. Zvolte Uskut. trening.

N o ok w



9. Stlacte start.

Ak vykonavate zahrievanie alebo
ochladzovanie, stlacte lap na
konci vasho zahrievacieho kola
Ere zaCiatok prvého intervalu. Na
onci vasho posledného intervalu
Forerunner automaticky zacne
kolo na vychladnutie. Po skon¢eni
ochladzovania stlacte lap pre
ukoncenie vasho tréningu.

Ked’ sa blizite na koniec kazdého
intervalu, alarm odpocitava ¢as

do zaciatku nového intervalu. Pre
predcasné ukoncenie intervalu stlacte

tlacidlo lap/reset.

Pokrocilé tréningy
Pokrocilé tréningy mozu obsahovat
ciele pre kazdy krok tréningu a rozne
vzdialenosti, Casy a kalorie. Na
vytvaranie a editovanie tréningov

a ich prenos do vasho pristroja
Forerunner pouzite Garmin Connect
alebo Garmin Training Center. S
Garmin Connect alebo Garmin
Training Center si mozete vytvorit

Tréning
tréningovy plan. Tréningy mozete
vopred naplanovat’ a ulozit’ ich do
vasho Forerunner(a).

POZNAMKA: Viac informacii
o prendsani iidajov do vasho
pristroja Forerunner najdete na
strane 9.

TIP: V rezime time/date
klepnite na dotykovu objimku
pre zobrazenie dne$ného
naplanovaného tréningu. Stladte
enter pre vykonanie tréningu.

Pre spustenie pokrocilého

tréningu:

1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Trening > Treningy > Rozsirene.

2. Zvolte tréning.

3. Zvolte Uskut. trening.

4. Stlacte start.

Po starte pokrocilého tréningu



Tréning

Forerunner zobrazi kazdy krok
tréningu vratane nazvu tréningu,
ciela (ak je nejaky) a aktualnych
udajov o tréningu.

Ked’ sa blizite na koniec kazdého
kroku, alarm odpocitava ¢as do
zaciatku nového kroku.

Pre pred€asné ukonéenie kroku
pokrocilého tréningu:
Stlacte tlacidlo lap/reset.

Pre vymazanie pokrog¢ilého

tréningu:

1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Trening > Treningy > Pokrocile.

2. Zvolte tréning.

3. Zvolte Uskut. trening > Ano.

4. Stlaéte quit pre ukoncenie.

Trasy

Dalsim sposobom, akym mozete
pouzivat' vas Forerunner pre
prisposobeny tréning je postupovanie

podra tras zalozenych na predtym
zaznamenanej aktivite. Mozete ist’
po trase, pokusajiic sa vyrovnat’
alebo prekonat’ predtym stanovené
ciele. Pri tréningu s trasami mozete
tiez pretekat’ s virtualnym partnerom
(Virtual Partner).

Vytvaranie tras

Na vytvaranie a editovanie tras

a trasovych bodov a ich prenos do
vasho pristroja Forerunner pouzite
Garmin Connect alebo Garmin
Training Center.

POZNAMKA: Viac informécii
o prenasani udajov do vasho
pristroja Forerunner najdete na
strane 9.

Pre spustenie trasy:
1. Dotknite sa a drZte menu > zvolte
Trening > Drahy.

2. Zvolte trasu zo zoznamu.



3. Zvolte Na trat.

4. Stlacte start. Historia je
zaznamenana aj ked nie ste na
trase.

Ked sledujete trasu v tréningovom
rezime, klepnite na dotykovii objimku
pre zobrazenie stranky navigacia.

Pre manudle ukonCenie trasy stlacte
stop > stlacte a drzte reset.

Absolvovanie trasy

Pred zaciatok trasy mozete zahrnut
zahrievanie. Stlacte start pre
zaCiatok trasy a potom sa zahrejte.
Pri zahrievani zostafite mimo svojej
trasy. Ked’ ste pripraveni zacat

svoju trasu, chod'te na fiu. Ked’ sa
dostanete na ktortikol'vek Cast’ trasy,
Forerunner zobrazi spravu “Na trati”.

Ked’ za¢nete trasu, vas Virtual
Partner zacne tiez. Ak ste sa uz

Tréning
zahriali a nie ste na trase, prvykrat
¢o sa dostanete na trasu vas Virtual
Partner restartuje trasu z vasej
aktualnej polohy.

Ak ste zbehli z trasy, Forerunner
zobrazi spravu “Mimo trate”. Pouzite
stranku navigécie, aby ste nasli cestu
naspat na trasu.

Pre vymazanie trasy:
1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Trening > Drahy.

Zvolte trasu zo zoznamu.
Zvolte Vymaz trat.

Zvolte Ano pre vymazanie trate.
Stlacte quit pre ukonCenie.

ok w N



GPS mad
Rezim GPS

Dotknite sa a drzte GPS pre
zobrazenie menu GPS.

Satelity—zobrazenie informacii o
signaloch GPS, ktoré Forerunner
prave prijima. Cierne ty¢inky
predstavuju silu kazdého satelitného
signalu. Pod kazdou tycinkou sa
objavi ¢islo satelitu. Presnost’ GPS je
zobrazena na spodku stranky.

021 1171925262728
Presnost
22t

GPS—=zapnutie alebo vypnutie GPS
(pre pouzivanie v interiéri).

POZNAMKA: Ked je GPS
vypnuté, udaje o rychlosti a

vzdialenosti nie su k dispozicii,
pokial nepouzivate snimac¢ Foot
Pod.

Ulozit polohu—uloZenie vase;
aktualnej polohy. Stlacte enter pre
editaciu polohy. Stlacte quit pre
ukoncenie.

Pre oznacenie znamej lokality

s pouzitim suradnic:

1. Dotknite sa a drzte GPS > zvolte
Ulozit polohu.

2. Stlatte enter > zvolte Poloha.
3. Zadajte zname koordinaty.

4. Editujte nazov lokality a
nadmorskd vysku (volitelné).
Prejst na mies.—zvol'te lokalitu zo
zoznamu a potom zvol'te Chodte.

Vas Forerunner vas naviguje do
ulozenej lokality s pouzitim strany

navigécie.



Pre zastavenie navigacie do lokality

stlacte quit a zvol'te Zast. prech. na.

Pre editovanie lokality:

1. Dotknite sa a drzte GPS > zvolte
Prejst na mies.

2. Zvolte lokalitu, ktort chcete
editovat.

3. Zvolte Upravit.
4. Zvolte moznost editovania.

Pre vymazanie lokality sa dotknite
a drzte GPS > zvol'te Prejst na
mies.. Zvol'te lokalitu, ktorti chcete
vymazat. Zvol'te Odstr. > Ano.

GPS madd

Navrat na start—naviguje vas
naspét do vasho Startovacieho bodu.

POZNAMKA: Pre pouzitie
Navrat na start musite spustit’
merac casu.

O GPS

Globalny systém na urCovanie
polohy (Global Positioning System

- GPS) je na satelitoch zalozeny
navigacny systém vytvoreny zo siete
24 satelitov. GPS pracuje za kazdého
pocasia, kdekol'vek na svete, 24
hodin denne. Pre pouzivanie GPS
neexistuju ziadne prihlasovacie alebo
inStalacné poplatky.

Viac informécii najdete na
www.garmin.com/aboutGPS.



Historia

Historia
Ked’ spustite mera¢ ¢asu, vas
Forerunner automaticky uklada
historiu. Forerunner moze
zaznamenat’ az 1000 kol a priblizne
20 hodin podrobného zdznamu trasy
(ked’ zaznamenéva priblizne 1 trasovy
bod kazdé 4 sekundy). Udaje
zdznamu trasy obsahuju vasu polohu
GPS (ak je k dispozicii) a doplnkove
tidaje, ako st udaje o tepovej
frekvencii.

Ked je pamit’ pristroja Forerunner
plnd, prepisujii sa najstarsie udaje
zaznamu trasy. Pravidelne nacitavajte
svoju historiu do Garmin Connect
alebo Garmin Training Center, aby ste
mohli sledovat’ vietky svoje idaje.

POZNAMKA: V3§ Forerunner
nevymaze alebo neprepise
automaticky vase celkové udaje
okruhu. Na nasledujiicej stranke sa
naucite, ako vymazat udaje okruhu.

Vymazanie historie
Po preneseni vasej historie do
Garmin Connect alebo Garmin
Training Center mozete vymazat’
historiu z vasho pristroja Forerunner.
1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Historia > Odstr..
2. Zvolte moznost:
+  Vsetky aktivity—vymazanie
vSetkych Cinnosti z historie.

+ Stare aktivity—vymazanie
éinnosti, ktoré su starSie ako
jeden mesiac.

+  Celkom—reset vietkych
vasich suctov.



Zobrazenie aktivit
Na svojom pristroji Forerunner si
moZzete prezerat’ nasledujiice Gidaje:
¢as, vzdialenost’, priemerné tempo/
rychlost’, kalorie, priemerna tepova
frekvencia (ak je to relevantné)

a priemernd kadencia (ak je to
relevantné).

1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Historia > Cinnosti.

2. PoutZite dotykovu objimku na
rolovanie cez aktivity (Cinnosti).
Klepnite na objimku pre
prezeranie informacii o okruhu.

3. Stlacte quit pre opustenie rezimu.

Vymazanie jednotlivych

behov a kél

1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
History > Activities.

2. Pouzite dotykovu objimku na
rolovanie cez aktivity (Cinnosti).
Klepnite na objimku pre prezeranie
informécii o kole.

Histéria
3. Stlacte a drzte reset pri prezerani
behu alebo okruhu.
4. Zvolte Ano.

Prezeranie celkovych
suctov

Forerunner zaznamenava celkova
prejdent vzdialenost’ a ¢as vasho
tréningu s vasim pristrojom
Forerunner.

1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Historia > Celkom.

2. Stlacte quit pre ukon&enie.

Prezeranie cielov

S pouzitim Garmin Connect mozete

nastavit' rozne typy cielov a poslat’

ich do vasho pristroja Forerunner.

Vés Forerunner sleduje vas pokrok

smerom k vyty¢enym cielom.

1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Historia > Ciele.

2. Stlacte quit pre ukoncenie.



Nastavenia

Nastavenia

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Nastavenia.

TIP: Ked' skoncite vol'bu moznosti
alebo zadavanie hodnot na vaSom
pristroji Forerunner stlacte enter pre
uloZenie nastavenia.

Polia s udajmi

Mozete zobrazit/skryt’ nasledujuce
strany a prispdsobit’ svojim potrebam
az 3 polia s (idajmi na kazdej zo stran:

Trening 1 (vZdy zobrazend)
Trening 2
Trening 3

Srdcovy tep (zobrazi sa len ak
Forerunner prijima udaje o tepovej
frekvencii)

Pre nastavenie poli s udajmi:

1.

Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Nastavenia > Policka s udajmi.

2. Zvolte jednu z tréningovych
stranok.

3. Zvolte pocet poli s udajmi.
4. Pouzite dotykovu objimku na
volbu a zmenu poli s Udajmi.

5. Opakuijte pre kazdu stranku, ktoru
si chcete prispdsobit.

Moznosti poli s udajmi
* Oznacuje pole zobrazujuce
Statutarne (anglické) alebo metrické
jednotky.

** Vyzaduje si volitelné

prisluenstvo.

Pole s Description

adajmi

Kadencia ** | Kroky za minutu alebo
otacky kluky bicykla za
mindtu.

Prm. Priemerna kadencia pre

kadencia ** | trvanie vaSej aktualnej
jazdy.




Nastavenia

Pole s Description Pole s Description
udajmi udajmi
Kadencia Priemerna kadencia pre Profil Vypocet stipania poCas
kola ** aktualne kolo. behu. Napriklad, ak na
. . A kazdych 10 stop, ktoré
Kalorie kMar;gr;:c,tvo spalenych nastpate (stipanie)
t prejdete 200 stop
Vzdialenost | Prejdena vzdialenost pri (vzdialenost), va$ sklon
* aktualnom behu. stipania (profil) je 5%.
Vzd. kola * | Vzdialenost prejdend v Pulz ** Tepova frekvencia v
aktualnom kole. tepoch za minutu (bpm).
Vzd. posl. | Dizka posledného Graf pulzu | Graf zobrazujuci vasu
kola * dokonéeného kola. aktudlnu zénu tepovej
frekvencie (1-5).
Vyska * Vy$ka nad/pod Uroviiou rekvencie (1-5)
mora. Zona pulzu | Aktudlny rozsah tepovej
F ] * frekvencie (1-5).
Presn*ost Mevdz_na odchylka Predvolené zény su
GPS vasej presnej polohy.

Napriklad je va$a poloha
GPS presna v rozsahu
+/- 19 stop.

Forerunner 405 uZivatelska prirucka

zalozené na vasej
maximalnej tepovej
frekvencii a profile

uZivatela.
Pulz max ** | Percento maximalnej
tepovej frekvencie.
Priem Priemerna tepova
pulz ** frekvencia pocas behu.
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Nastavenia

Pole s Description Pole s Description
udajmi udajmi
Priem. pulz | Priemerné percento Rychlost Priemerna rychlost v
max ** maximalnej tepovej kolo * aktualnom kole.
frekvencie pre beh. Rych.-Pos. | Priemerna rychlost
Pulz za Priemerna tepova kola * pocas celého
kolo ** frekvencia pre kolo. posledného kola.
Pulz/kolo Priemerné percento Viych. Sinka | Cas vychodu sinka
max ** maximalnej tepovej zaloZeny na vasej
frekvencie pre kolo. polohe GPS.
Azimut Aktuélny smer, v ktorom Zap. Sinka | Cas zapadu sinka
cestujete. zalozeny na vasej
Kol Poget dokongenych kdl. polohe GPS.
Tempo * Aktualne tempo. Cas Cas na stopkach.
Tempo - Priemerné tempo pre Casovy Aktualny Cas diia
priem * beh. udaj zalozZeny na vasSich
: 3 Casovych nastaveniach
Tempo - Priemerné tempo v (formét, &asové z6na a
kolo * aktualnom kole. |etny a Zimny éas)_
Tem.-pos. | Priememné tempo pocas Caskolo | Cas v aktualnom kole.
kola * celého posledného kola. " —
" — Cas posl. | Cas na dokoncenie
Rychlost Aktualna rychlost. kola posledného Uplného
Prm. Priemerna rychlost pre kola.
rychlost * beh.
26 Forerunner 405 uZivatelska prirucka




Profil uzivatela

Dotknite sa a dr7te menu >

zvol'te Nastavenia > Profil pouz..
Forerunner pouziva informacie,

ktoré ste o sebe zadali na vypocet
spotreby kalorii. Predtym, ako
zafnete pouzivat’ Forerunner, nastavte
svoj profil uzivatel'a aby bolo
zabezpecené, Ze pristroj zaznamenava
presné idaje.

Alarmy
Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > Alarmy.

Nastavit alarm—zapnutie alebo
vypnutie alarmu. Ked’ je alarm
zapnuty, klepnite na objimku v rezime
time/date pre zobrazenie ¢asu alarmu.

Nastavit cas—pouzite dotykovii
objimku pre nastavenie ¢asu alarmu.

Typ—nastavte frekvenciu alarmu na
Denne alebo Raz.

Nastavenia
Ked' zaznie alarm:
+  Dotykom objimky ho utisite.
+ StlaCenim enter deaktivujete na
9 mint.
¢ StlaCenim quit ho vypnete.

* Ak neurobite ni¢, za 1 mintitu sa
alarm deaktivuje a po | hodine
automaticky vypne.

Cas

Forerunner automaticky nastavi ¢as

dia s pouzitim satelitnych signalov

GPS. Ak sa vam vybije batéria,

musite ju nabit’ a potom ziskat’
satelity na reset Casu dna.

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > Cas.

Format casu—zvol'te 12 hod alebo
24 hod.

Casove pasmo—zvol'te ¢asovi zOonu



Nastavenia
alebo blizke mesto.

DST (Daylight Saving Time - letny
Casy—zvol'te Ano, Nie alebo
Automaticke. Nastavenie Auto
upravi Cas automaticky na letny/
zimny podla vasej Casovej zony.

Cas 2—zapnutie alebo vypnutie Cas
2. Ked je Cas 2 zapnuty, mozete
nastavit’ Cas 2 format, Cas 2 pasmo
a Cas 2 DST. V rezime time/date
klepnite na dotykovu objimku pre
zobrazenie Cas 2.

Systém
Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > System.

Jazyk—zmeiite jazyk -pouzivany na
displeji. Zmena jazyka textu nezmeni
jazyk udajov zadanych uzivatelom,
ako s0 nazvy trati.

Tony upozor.—zapnutie alebo
vypnutie tonov sprav.

Tony tlacidiel—zapnutie alebo

vypnutie tonov tlacidiel a dotykovej
objimky.

Citlivost—volba irovne citlivosti
dotyku pre dotykovu objimku. Zvol'te
Vysoka, aby objimka reagovala na
T'ahsi dotyk ako pri trovni Nizka.
Kontrast—volba kontrastu displeja.

Co je—zobrazenie verzie softvéru,
verzie GPS a ID jednotky.

Jednotky—zvol'te Anglicky alebo
Metricky system pre jednotky
merania.

Podsvietenie

Dotknite sa a drzte menu >
zvol'te Nastavenia > System >
Podsvietenie.

Rezim—zvol'te ako sa podsvietenie
zapina. Zvol'te Manualne pre
stlacenie objimky dvoma prstami
pre zapnutie podsvietenia do doby
vyprsania ¢asu podsvietenia. Zvol'te
Tlacidla a signal pre zapnutie



podsvietenia raz stlacenim dvoma
prstami a potom kedykol'vek ked’ je
stlacené tlacidlo alebo ked’ sa objavi
vystrazna sprava. Zvol'te Vypnut aby
bolo podsvietenie stale vypnuté.

Vyprs. cas. lim.—zvol'te Cas, poCas
ktorého ostava podsvietenie zapnuté.
Pouzite nastavenie kratkej doby
podsvietenia pre Setrenie energie
batérie.

Jas—nastavenie jasu.

ANT+Sport

Prislusenstvo
Informacie o prislusenstve najdete na
stranach 31 az 36.

Pocita¢

Chod'te pre¢ (10 m) od ostatnych
zariadeni ANT+Sport kym sa
Forerunner po prvykrat pokusa
sparovat’ s pocitacom.

Nastavenia
1. Skontrolujte, €i je pocitad
nastaveny na nacitavanie dat
a Ci v ANT Agent je umoznené
parovanie. Pozrite si stranu 9.

2. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Nastavenia > ANT+Sport >
Pocitac.

4. Zvolte Parovanie > Zapnut.

5. Prineste vas Forerunner do
pozadovaného rozsahu (3 m) od
pocitaca.

6. Ked ANT Agent ndjde vas$
Forerunner, ANT Agent zobrazi
jedineéné Eislo a opyta sa vas, ¢i
chcete parovat. Zvolte ano.

7. Vas Forerunner by mal zobrazit
to isté Cislo ako zobrazil ANT
Agent. Ak je to tak, zvolte ano na
vaSom pristroji Forerunner pre
dokoncenie procesu parovania.

POZNAMKA: Vasmu pristroju
Forerunner moZzete zabranit
prenasat’ data do/z akéhokol'vek



Nastavenia
pocitaca, aj sparovaného.
Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > ANT+Sport >
Pocitac > Aktivovane > Nie.

Odoslanie vSetkych dat

Vas Forerunner je predvolene
nastaveny tak, Ze odosiela do vagho
pocitaca len nové data. Mozete
prinutit’ Forerunner, aby do vasho
pocitaca odoslal vietky data. Dotknite
sa a drzte menu > zvol'te Nastavenia
> ANT+Sport > Pocitac > Vynut.
odosl. > Ano. Vsetky data budu
znovu odoslané.

Z jednotky do jednotky
Mozete prenaat’ pokrocilé tréningy,
trasy a ciele do a z iného pristroja
Forerunner 405.

1. Na odosielajucom pristroji
Forerunner sa dotknite a drzte
menu > zvolte Nastavenia >
ANT+Sport > Jedn. pre jedn.
> Preniest. Zvolte data, ktoré
chcete odoslat.

2. Na prijimajucom pristroji
Forerunner sa dotknite a drzte
menu > zvolte Nastavenia >
ANT+Sport > Jedn. pre jedn. >
Prijat.

Odosielajuci Forerunner sa pripoji na

druhy Forerunner a odosle data.



Pouzivanie
prisluSenstva

Nasledujuce prislusenstvo
ANT+Sport je kompatibilné

s Forerunner 405:

*  Snimac srdcovej ¢innosti

+ Foot Pod - krokomer

*  Snima¢ rychlosti a kadenie GSC 10

+  USB ANT kI'G¢ (pozrite si stranu 9
a stranu 29)

Pre zakupenie prisluSenstva navstivte
webovii stranku http:/buy.garmin.
com alebo sa spojte so svojim

predajcom Garmin.

Parovanie
prislusenstva

Ak ste si kupili prislusenstvo

s bezdrotovou technologiou
ANT+Sport, potrebujete ho sparovat’
so svojim pristrojom Forerunner.

Parovanie je prepajanie prisluSenstva

Pouzivanie prisluSenstva

ANT+Sport, ako je snimac srdcovej
¢innosti, s vasim pristrojom
Forerunner.

Ked je prislusenstvo aktivované a
spravne funguje, proces parovania
trva len niekol’ko sekund. Po
sparovani vas Forerunner prijima
len daje z vasho prislusenstva,
dokonca aj ked’ ste v blizkosti in¢ho
prislusenstva.

Po prvom spéarovani vas
Forerunner automaticky rozpozna
vase prislusenstvo vzdy, ked’ je
pristuSenstvo aktivované.

Pre parovanie prisluSenstva:

1. Chodte pre¢ (10 m) od ostatného
prisluenstva. Prineste
prisluSenstvo, ktoré ma byt
parované, do dosahu (3 m) pristroja
Forerunner.

2. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Nastavenia > ANT+Sport >
Prislusenstvo.



Pouzivanie prisluSenstva
3. Zvolte svoje prisluenstvo.
4. Zvolte Aktivovane > Ano.

5. Rolujte na zobrazenie Stav. Ak
Forerunner nedokaze parovat
s prisluSenstvom, zvolte Opat.

vyhladat.

TIP: Prislusenstvo potrebuje
odoslat’ data na dokoncenie procesu
parovania. Musite si natiahnut’
snimac srdcovej ¢innosti, urobit’
krok s Foot Pod alebo tocit’ pedalmi

svojho bicykla s GSC 10

lkony stavu

Ked’ ste v rezime tréning, bliké ikona
prislusenstva vtedy, ked’ Forerunner
skenuje pre nové prislusenstvo.
Ikona je stéla, ked’ je prislusenstvo

sparované.

2 | Aktivny snimac srdcovej
cinnosti

w' | Aktivny snimac rychlosti
a kadencie

| ] | Aktivny Foot Pod - krokomer |

Snimac srdcovej
cinnosti

Informécie o nasadzovani snimaca
srdcovej ¢innosti najdete na strane 5

Tipy pre snimac

srdcovej €innosti

Ak pozorujete nepresné alebo chybné

tidaje tepovej frekvencie, pouzite

nasledujice tipy.

+  Ubezpecte sa, ze snimac srdcovej
¢innosti prilieha na vase telo.

*  Znovu aplikujte vodu, sol’ alebo
elektrddovy gel na snimace.

+  Vycistite snimace. Necistoty a zvysky
potu na snimacoch mézu rusit’
signély tepovej frekvencie.

* Noste bavlnené tricko alebo si
navlhcite tricko, ak je to vhodné
pre vaSu aktivitu. Syntetické latky
otierajuce sa alebo trepotajiice 0



snimac srdcovej ¢innosti mozu
vytvarat’ statickil elektrinu, ktora
narusa signaly tepovej frekvencie.

+ Nepohybujte sa pri zdrojoch
silnych elektromagnetickych poli
a niektorych 2,4 GHz bezdrotovych
snimacov, ktoré mozu interferovat’
s vasim snimacom tepovej
frekvencie. Zdroje ruenia mézu
zahfat’ vedenia vysokého napitia,
elektrické motory, mikrovinng riry,
2,4 GHz bezdr6tové telefony a body
pripojenia bezdrotovej LAN.

Zény srdcovej €innosti

POZOR: Porad'te sa so svojim
lekarom o urCeni zon tepovej
frekvencie/cielov, ktoré sa vhodné
pre trovei vasej kondicie a vas
zdravotny stav.

Pouzivanie prisluSenstva
Mnobhi atléti pouzivajii zony tepovej
frekvencie na meranie a zvySovanie
svojej kardiovaskuldrnej sily a
zlepSovanie Urovne svojej fyzickej
kondicie. Zona tepovej frekvencie
je nastaveny rozsah tepov za
minitu. 5 bezne akceptovanych zon
tepovej frekvencie je oznaCenych
¢islami 1-5 podl'a zvySujuce;j sa
intenzity. Forerunner nastavuje
rozsahy zon tepovej frekvencie na
zaklade vasej maximalnej tepovej
frekvencie nastavenej vo vaSom
profile uzivatela podl'a tabul’ky na
strane 43.
Tiez mozete prispdsobit’ zony
tepovej frekvencie vasim potrebam
v Garmin Connect alebo Garmin
Training Center. Po prispdsobeni zon
tepovej frekvencie vaSim potrebam
preneste data do vasho pristroja
Forerunner.



PouZivanie prisluSenstva

Ako vplyvaju zény tepovej

frekvencie na ciele vasej

kondicie?

Poznanie zon vasej tepovej

frekvencie vam moze pomdct’ pri

merani a zlepSovani vasej kondicie
pochopenim a aplikaciou tychto
principov:

+  Vasa tepova frekvencia je dobry
spdsob merania intenzity cviCenia.

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

*  Poznanie zon vasej tepovej
frekvencie vam moze poméct
vyhniit'sa pretrénovaniu a znizit’
riziko zranenia.

Batéria snimaca

srdcovej €innosti
Snima¢ srdcovej ¢innosti obsahuje
batériu CR2032, ktord moze uzivatel

vymenit.
34

POZNAMKA: Pre spravnu
likvidaciu batérii sa spojte s vasim
miestnym oddelenim likvidacie
odpadu.

Pre vymenu batérie:

1. Najdite okruhly kryt batérie na
zadnej strane snimaca srdcovej
¢innosti.

2. Pouzite mincu na otogenie krytu
proti smeru hodinovych ruciciek tak,
aby Sipka na kryte ukazovala na
OPEN.

3. Odstrarite kryt a vymerite batériu
tak, aby kladna strana smerovala
nahor.

POZNAMKA: Bud'e opatrni
a neposkod'te alebo neuvolnite
tesniaci krizok na kryte.

Forerunner 405 uZivatelska prirucka



4. Pouzite mincu na otoCenie krytu
v smere hodinovych ruciciek tak,
aby Sipka na kryte ukazovala na
CLOSE.

Foot Pod - krokomer
Vas Forerunner je kompatibilny s
Foot Pod. Mozete pouzit’ Foot Pod
na odosielanie dat pre vas Forerunner
pri tréningu v interiéri alebo ked’

je vas signal GPS slaby alebo ste
stratili satelitné signaly. Foot Pod je v
pohotovostnom rezime a pripraveny
odosielat’ data (ako snima¢ srdcovej
¢innosti). Foot Pod musite sparovat’ s
vasim pristrojom Forerunner. Pozrite
si stranu 31.

Kalibrovanie snimaca
Foot Pod

Kalibrovanie vasho snimac¢a Foot Pod
je volitelné a moze zlepsit’ presnost.
Existuju tri spdsoby na nastavenie
kalibracie: vzdialenost, GPS a
manualne.

Pouzivanie prisluSenstva

Kalibracia vzdialenosti

Pre dosiahnutie najlepsich vysledkov

by mal byt Foot Pod kalibrovany

s pouzitim vniitornej drahy regulacnej

trate. Regulacna trat’ (2 koléd = 800 m)

je presnejsia ako beziaci pas.

1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Nastavenia > ANT+Sport >

Prislusenstvo > Nozn. sn. jedn. >
Kalibrovat > Vzdialenost.

2. Zvolte vzdialenost.

3. Stlacte start pre spustenie
Zaznamenavania.

4. Prejdite vzdialenost behom alebo
krokom.
5. Stlacte stop.

Kalibracia GPS

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

1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Nastavenia > ANT+Sport >
Prislusenstvo > Nozn. sn. jedn. >
Kalibrovat > GPS.



Pouzivanie prisluSenstva
2. Stlacte start pre spustenie
zaznamenavania.

3. Beite alebo kra&ajte priblizne
1000 m. Forerunner vas bude
informovat, Ze ste presli dostatocne
dlihu vzdialenost.

Manualna kalibracia

Ak sa udavana vzdialenost’ z vasho
snimaca Foot Pod zda mierne vysoka
alebo nizka vzdy ked’ bezite, mozete
manualne upravit' faktor kalibracie.

Dotknite sa a drzte menu > zvol'te
Nastavenia > ANT+Sport >
Prislusenstvo > Nozn. sn. jedn.

> Faktor kal.. Upravte faktor
kalibracie. Zvyste faktor kalibracie
ak je vaSa vzdialenost prili§ kratka,
znizte faktor kalibracie ak je vasa
vzdialenost’ prili§ dlha.

GSC 10

Vas Forerunner je kompatibilny s
bicyklovym snimacom rychlosti

a kadencie GSC 10. GSC 10
musite sparovat’ s vasim pristrojom
Forerunner. Pozrite si stranu 31.

Kalibracia bicyklového
snimaca

Kalibrovanie vasho bicyklového
snimaca je volitelné a moze zlepsit
presnost’.

1. Dotknite sa a drzte menu > zvolte
Nastavenia > ANT+Sport >
Prislusenstvo > Snimac bicykla
> Kalibracia.

2. Zvolte Manualne pre zadanie
velkosti kolesa. Zvolte
Automaticke, aby ste umoznili
GPS ur¢it velkost vasho kolesa.



Priloha

Resetovanie pristroja

Forerunner

Ak je vas Forerunner zablokovany,
resetujte ho. Stlacte a drzte zaroven
enter a quit kym neuvidite prazdny
displej (asi 6 sekund). Toto nevymaze
Ziadne vase (idaje alebo nastavenia.

Vymazanie dat

pouzivatel'a

Pre vymazanie vSetkych dat uzivatel'a
stlate a drZte zaroveil enter a quit
kym neuvidite prazdny displej (asi

6 sekund) pre resetovanie pristroja
Forerunner. Pokracujte v drzani
tlacidla quit ale uvolnite tlacidlo
enter. Postupujte podla pokynov na
displeji.

Priloha
Akualizacia softvéru

pristroja Forerunner

Pouzivanie Garmin Connect
Ak je k dispozicii novy softvér,
Garmin Connect vas upozorni, aby
ste si aktualizovali softvér pristroja
Forerunner. Postupujte podl'a
pokynov pre aktualizciu softvéru.
Zabezpecte, aby vase zariadenie
zostalo pocas procesu aktualizacie v

dosahu pocitaca.
Manualna aktualizacia

softvéru

1. Chodte na www.garmin.com/
products/Forerunner405 a stiahnite
si najnovsi softvér do vasho
pocitaCa.

2. Potvrdte, Ze chcete vykonat
aktualizaciu. ANT Agent
prenesie aktualizaciu do vasho
Forerunner(a).

3. Zabezpette, aby vaSe zariadenie
zostalo pocas procesu aktualizacie
v dosahu pocitaca.



Priloha

Informacie o batérii
Aktualna Zivotnost’ batérie zavisi na
pouzivani nasledujicich poloziek:
GPS, podsvietenie, pocitacové
pripojenie ANT+Sport a Cas straveny
v rezime Setrenia energie.

S tiplne nabitou batériou by mal
Forerunner vydrzat’ jeden tyzden,
ak trénujete 30 minat denne s GPS
a Forerunner je v zostavajlicom case
v rezime Setrenia energie.

S Giplne nabitou batériou vydrzi
Forerunner v rezime $etrenia energie
az 2 tyzdne.

S tiplne nabitou batériou vydrzi
Forerunner az 8 hodin so zapnutym
GPS.

Technické udaje

Forerunner

Velkost’ hodiniek: 47,75 mm Sirka
x 70,5 mm dizka x 16,4 mm hribka
(1.88 in. x 2.78 in. x 0.646 in.)

Hmotnost’: 60 g (2.1 0z.)

Displej: 27 mm (1.06 in.27 mm)
priemer, rozlisenie 124 x 95 bodov,
s podsvietenim LED.

Odolnost’ voci vode: IPX7.
Forerunner nie je urCeny na
pouzivanie pri plavani.

UlozZenie dat: priblizne 20 hodin dat
(za predpokladu, ze 1 tratovy bod je
zaznamenavany kazdé 4 sekundy).

Pamit’: az 1000 kol; 100 lokalit
uzivatel’a (trasovych bodov).

Rozhranie pocitaca: bezdrotove
s kI'icom USB ANT



Typ batérie: 300 mAh dobijacia
litium-i6nova batéria

Zivotnost’ batérie: az 8 hodin

v rezime GPS; az 2 tyzdne v rezime
Setrenia energie.

Rozsah prevadzkovej teploty:
-15°C-50°C (5°F-122°F)

Rozsah teploty pri dobijani:
0°C-50°C (32°F-122°F)

Rédiova frekvencia/protokol:
Protokol bezdrotovej komunikacie
2,4 GHz/Dynastream ANT+Sport

Anténa GPS: vnutorny plast’
Prijima¢ GPS: integrovany,

s vysokou citlivostou

Ty€inka USB ANT

Fyzické rozmery: 59 mm X 18 mm
X7 mm

Priloha
Hmotnost: 6 g

Dosah vysielania: Priblizne 5 m

Prevadzkova teplota: -10°C-50°C
(14°F-122°F)

Radiova frekvencia/protokol:
Protokol bezdrotovej komunikécie
2,4 GHz/Dynastream ANT+Sport

Zdroj napajania: USB

Snimac srdcovej
¢innosti

Fyzické rozmery: 34,7 cm x 3,4 cm
x 1,1 em (13.7 in. X 1.3 in. X 0.4 in.)
Hmotnost: 44 g (1.6 0z.)

Odolnost’ voci vode: 10 m
(32.9 ft)

Dosah vysielania: priblizne 3 m
(9.8 ft.)



Priloha
Batéria: CR2032 (3 volty),
vymenitelna uzivatel'om

Zivotnost’ batérie: priblizne 3 roky
(1 hodina denne)

Prevadzkova teplota: -10°C-50°C
(14°F-122°F)

POZNAMKA: V chladnych
podmienkach noste vhodny
odev, aby ste udrzali snimac
srdcovej ¢innosti v teplote
blizke;j teplote vasho tela.

Radiova frekvencia/protokol:
Protokol bezdrotovej komunikécie
2,4 GHz/Dynastream ANT+Sport

Presnost’ méze byt’ znizena zlym
kontaktom snimaca, elektrickou
interferenciou a vzdialenost'ou
prijimaca od vysielaca.

Dohoda o licencii

softvéru

POUZIVANIM PRISTROJA
Forerunner SUHLASITE S

TYM, ZE STE VIAZANI
NALEZITOSTAMI A
PODMIENKAMI NASLEDUJUCEJ
DOHODY O LICENCI
SOFTVERU. POZORNE SI
PRECITAJTE TUTO DOHODU.

Garmin vam poskytuje obmedzenti
licenciu na pouzivanie softvéru
zabudovaného do tohto zariadenia
(“Softvér”) v binarnej forme pri
normalnej prevadzke vyrobku.
Nazov, vlastnicke prava a prava na
dusevné vlastnictvo v a k Softvéru
zostavaju v spolocnosti Garmin.

Uznavate, ze Softvér je majetok
spolo¢nosti Garmin a je chraneny
zakonmi o autorskom prave
Spojenych $tatov a medzinarodnymi
dohodami o autorskych pravach.



Dalej uznavate, Ze $truktira,
organizécia a kod Softvéru st
cennymi obchodnymi tajomstvami
spolo¢nosti Garmin a Ze Softvér

vo forme zdrojového kodu zostava
cennym obchodnym tajomstvom
spolocnosti Garmin. Suhlasite, ze
nebudete dekompilovat’, rozoberat’,
modifikovat’, spétne skladat’, spétne
navrhovat’ alebo redukovat’ na
formu Citatenu pre ¢loveka Softvér
alebo akukol'vek Cast’ z tohto, alebo
vytvarat’ akékol'vek derivativne
prace zaloZené na Softvéri.
Suhlasite, ze nebudete exportovat’
alebo reexportovat’ Softvér do
ktorejkol'vek krajiny porusujuc
zakony na kontrolu exportu
Spojenych $tatov americkych.

Priloha
Prehlasenie o zhode

Spolo¢nost’ Garmin tymto
prehlasuje, Ze tento vyrobok
Forerunner je v sulade so zakladnymi
poziadavkami a inymi relevantnymi
nariadeniami Smernice 1999/5/

EC. Plné znenie Prehlasenia o
zhode néjdete na webovej stranke
spolocnosti Garmin pre vas produkt
Garmin:
www.garmin.com/products
/forerunner405.



Priloha

RieSenie problémov

Problém

RieSenie/Odpoved

Dotykova objimka
nereaguje na moje
klepnutia.

Odblokujte dotykovul objimku: si€asne stlacte enter a quit .
Pre Co najlepSie vysledky zatlagte silno na objimku.

Klepnite na vonkaji prstenec objimky, nie na vnutorny prstenec
v blizkosti cifernika.

Upravte nastavenie citlivosti (pozrite si stranu 28).

M@j Forerunner nikdy
neziska satelitné
signaly.

Dotknite sa a drzte GPS. Ubezpecte sa, ze GPS je nastavené

na On.

Vezmite svoj Forerunner von a prec od vysokych budov. Zostarite
niekolko mindt bez pohybu.

Zda sa, Ze merac
batérie je nepresny.

Nechaijte Forerunner Uplne vybit a potom ho tplne nabite (bez
prerusenia nabijacieho cyklu).

Snimac¢ srdcovej
Cinnosti, Foot

Pod - krokomer

alebo GSC 10 sa
nesparuju s pristrojom
Forerunner.

Pocas parovania zostarite 10 m od iného prisluSenstva
ANT+Sport. Pri parovani prineste Forerunner do dosahu (3 m)
snimaca.

Restartujte skenovanie pre prisluSenstvo (pozrite si stranu 31).
Ubezpedte sa, Ze prisludenstvo odosiela Udaje (napriklad musite
mat na sebe natiahnuty snima¢ srdcovej ¢innosti).

Ak problém pretrvava, vymerite batériu v prisluSenstve.

Data tepovej
frekvencie su
nepresné.

Pozrite si stranu 32.

Popruh snimaca
srdcovej Cinnosti je
prili§ velky.

Mensi elasticky popruh sa predava zvIast. Navstivte
http://buy.garmin.com.




Priloha

Problém

RieSenie/Odpoved

Chybaju niektoré moje
Udaje z mjho pristroja
Forerunner.

Forerunner prepisuje najstarsie podrobné tdaje, ak si ich
neprenesiete do pocitaca. Udaje prenasajte pravidelne, aby ste

sa vyhli ich strate.

Tabul'ka zény tepovej frekvencie

Zona |% z max. Vnimana namaha Dosahované zlep$enia
tepovej
frekvencie
1 50-60% Uvolneny, lahké tempo; Zacinajuca uroven aeroébneho
pravidelné dychanie tréningu; zniZuje stres
2 60-70% Pohodiné tempo; mierne Zakladny kardiovaskularny
prehlbené dychanie, moZna |tréning; dobra rychlost pre
konverzacia regeneraciu
3 70-80% Stredné tempo; tazsie Zlep$ena aerébna kapacita;
udrziavanie konverzacie optimalny kardiovaskularny
tréning
4 80-90% Rychle tempo, trochu ZlepSena anaerdbna kapacita
nepohodiné; prudké a prahova hodnota; zlepSena
dychanie rychlost
5 90-100% Sprintujtice tempo, Anaerdbna a svalova
dlhodobo neudrzatelné; vytrvalost; zvySeny vykon
tazké dychanie
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ZARUCNY LIST

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

SErioVe CiSlO: e

Informacie o zakaznikovi:

Meno a priezvisko: .,
AdreSa: e
Telefon: e

Email: e

Upozornenie:

Nie je potrebné aby bol zarucny list potvrdeny predajcom. Za relevantny doklad, pre
uplatnenie zaruky je stanoveny nadobudaci doklad. Zaruény list vSak plni délezitu spri-
evodnt funkciu pocas reklamacného procesu a preto je potrebné ho pri uplatneni rek-
lamacie pozorne vyplnit a poslat spolu s dokladom o kupe.



ZARUCNY LisT

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

V ramci zaruénej 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 zaruc¢nej doby je zakaznik povinny zaslat poskodené zariadenie bez zbyto¢nych odk-
ladov do autorizovaného servisu na vlastné naklady.

Reklamacia musi obsahovat’
1. Poskodené zariadenie s viditelnym vyrobnym ¢islom (ak ho obsahuje)
« v pripade zaruénej opravy musi byt zariadenie v originalnom baleni

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 kipe produktu, ku ktorému
bol daréek dodany.
4. Vyplneny reklamacny protokol
« reklamaény 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
Vsetky dalSie zaruéné podmienky sa riadia podla prislusnych ustanoveni platného
Zakona o ochrane spotrebitela
Servisné stredisko pre Slovensko:
CONAN s.r.0., Murga$ova 18, 010 01 Zilina, tel: 041-7002902, fax: 041-7632 616, servis@garmin.sk
bezplatna linka podpory
HOT-LINE: 0800 135 000






Tato slovenska verzia anglickej prirucky Forerunner 405 (katalégové ¢islo Garmin 190-00700-00,
revizia A) je poskytnutd ako vyhoda. Ak je to potrebné, konzultujte najnovsiu verziu anglickej
prirucky vzhl'adom na prevadzku a pouzivanie pristroja Forerunner 405.

GARMIN NIE JE ZODPOVEDNA ZA PRESNOST TEJTO SLOVENSKEJ PRIRUCKY A
ODMIETA AKUKOLVEK ZODPOVEDNOST VZNIKAJUCU ZO SPOCAHNUTIA SA NA
TOTO.

Najnovsie informéacie o vyrobku a prisluSenstve najdete na webovej stranke
Garmin na www.garmin.sk.
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