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Uvod

/N

Pozrite si prirucku DéleZité informacie o bezpecnosti a
produkte v baleni s produktom, kde néjdete upozornenia
spojené s produktom a iné déleZité informacie.

Predtym, ako zaénete alebo zmenite akykolvek cvicebny/trénin-
govy program, vzdy sa poradte so svojim lekarom.

Zaciname

Ak pouzivate zariadenie prvykrat, mali by ste vykonat Gvodné
kroky pre nastavenie zariadenia a oboznamit' sa so zakladnymi
funkciami.

1Nabite hodinky (strana 2).

2Pouzitie hrudného pasu - pulzomer (volitelny) (str 4).
3Chodete si zabehat (strana 1).

40dosielanie aktivit do Garmin Connect™ (strana 1).
5Registracia produktu (strana 9).

6Viac informacii o produkte (strana 10).

Tlacidla

(b (i)| Stlacte pre zapnutie/vypnutie podsvietenia.
Podrzanim zapnete/vypnete hodinky.

# | @|Stiatte pre spustenie stopiek (zaznamu)

= |®|stiagenim ikonky vstipite do hiavného menu

@] stlacte pre oznacenie nového okruhu (LAP).
Stlacte pre navrat na predchadzajlicu obrazovku.

O ®|Stlacte pre zobrazenie stranky s ¢as. Gdajom.

D | ®|stiacte ikonu a vyvolate krok spat.

Vyznam zobrazovanych ikoniek

Predmetné ikonky sa zobrazuju v hornej ¢asti displeja na zakl.

obrazovke. Blikajuca ikona signalizuje, Ze hodinky vyhladavaja
signal na spojenie. Ked ikona svieti, signalizuje pripojeny exter-
ny snimac (napr. pulzomer), prijem signalu GPS atd.

i

* Ikonka statusu Bluetooth® pripojenia.

Ikonka statusu GPS signalu.

' Ikonka statusu pripojeného pulzomera (hrudny pas).
»
Tipy pre ovladanie cez dotykovy displej

Pred pouzitim hodiniek pri behu nezabudnite dokonale
odskusat funkénost a ovladanie hodiniek cez dotykovy displej.

Ikonka statusu pripojeného snimaca Foot pod.

*Pre odomknutie uzamknutého dotykového displeja stlacte
ktorékolvek tlagidlo (okrem ') a dotknite sa displeja.
+Dotykom displeja si zobrazite dalsie datové stranky.
+Dotknite sa displeja pre potvrdenie zobrazenych sprav.
*Dotykom spodnej alebo vrchnej ¢asti displeja sa pohy-
bujete v menu hodiniek a nastaveniach. Podrzanim
v hornej alebo spodnej ¢asti displeja budete polozky
prehliadat (postvat) rychlejsie.
+Pre zmenu datového poli¢ka podrzte prst na danom okne.
«Zvolte ¥ pre potvrdenie alebo uzavretie zobraz. sprav.
Pre uzatvorenie zobrazenych sprav mézete tiez zvolit ® .
*Nastavte si kazdu oblast dotyk. displeja pre samost. akciu.

Pouzitie hodiniek pri behu

Hodinky su od vyroby Giastoéne nabité, ale pred prvym

pouzitim odpori¢ame ich nabitie. Viac informacii o postupe

najdete na strane 2.

1Podrzte tlagidlo O pre zapnutie hodiniek.

2Pre odomknutie uzamknutej obrazovky zvolte ktorékolvek
tlacidlo (okrem tlacidla ) aldotknite sa displeja pre
odomknutie.

3Chodte na otvorené priestranstvo a pockajte na lokaliza-
ciu satelitiného signalu GPS. Prva (Gvodna) lokalizacia
satelitov méze prebiehat aj niekolko mintt. Po pripoje-
ni sa lista statusu GPS zmeni z Cervenej na zelent a
zobrazia sa stopky.

4Stiatte tlacidlo # pre spustenie stopiek / zaznamu.

5Chodte si zabehat.
6Po ukonéeni behu stlagte # pre zastavenie stopiek.

7Nasledne zvolte moznost:
+Zvolte Ulozit pre uloZenie zdznamu a reset stopiek
Nasledne sa zobrazi stranka so Statistikou k behu.

Summary

Today 6:59p
32mi
23020 7:23/mi

POZNAMKA: Teraz moZete vadu ulozen( aktivitu nahrat na
Garmin Connect.

«Zvolte Zahodit pre trvalé vymazanie aktivity / zaznamu.
Zobrazenie ¢asového Udaju poc¢as behu
1Pre zobrazenie €asu stlagte tlacidio © .
20patovnym stladenim tlacidla Osa vratite spat.
Pouzitie (web) aplikacie Garmin Connect
Je jednoduchy spdsob, ako ukladat a sledovat vase aktivity,
analyzovat data a zdielat ich s ostanymi.
1Pripojte hodinky pomocou USB kabla k pogitacu.
2Vytvorte si ucet zdarma na www.garminconnect.com/start.
3Postupuijte podla zobrazenych instrukcii podla modelu.

Uvod



Garmin Connect
Stranka Garmin Connect bola navrhnuta pre radu
$portovych hodiniek, cyklopocitacov a pod. Nasi tech-
nici pracovali a vyluéne pracuju so zariadeniami znacky
Garmin, aby vam priniesli najlepsiu moznu stranku na
analyzu, report a motivaciu.
Ulozte si svoje aktivity
Po dokonéeni a uloZeni ¢innosti s pristrojom moZete
nahrat tuto ¢innost na Garmin Connect a archivovat ju
tak dlho, ako budete chciet.
Analyzujte data
Mbzete si zobrazit podrobnejsie informacie o vasej
aktivite, vratane zobrazenia na mape, tempa a rychlosti,
grafov, a nastavitelnych sprav a detailnych reportov.
POZNAMKA : Zobrazenie niektorych datovych poli si vyza-
duje pripojenie volitelnych snimacov (napr. Food Pod).

Jr—

Vypnutie Bluetooth

*Hodinky - zo z&kladnej ponuky stlatte = > Nastavenia >
Bezdrétovo > Bluetooth > Status > Vypnut'.

*Smartfén - postupujte podfa ovladania Bluetooth od vyrobcu.

Funkcie integrovaného Wi-Fi

Hodinky Forerunner 620 st vybavené Wi-Fi pre sietové pripoje-
nie. PouZitie aplikacie Garmin Connect Mobile nie je podmien-
kou pre pouzitie integrovaného Wi-Fi.

Nahratie aktivity na Garmin Connect: hodinky automaticky
odoslu vasu aktivitu na Garmin Connect, akonahle dokoncite
zéznam/nahravanie danej Cinnosti.

Bezdrétové st'ahovanie drah a tréningov: PoZzadované drahy
a tréningy si pripravite cez Garmin Connect. Akonahle sa
pripojite s hodinkami cez Wi-Fi, systém odosle pripravené
subory automallcky do hodiniek.

2 éru: N lie umdZiuje po pripojeni
hodiniek cez Wi-Fi automaticky stahovat dostupné softvé-
rové aktualizacie. Stagi spustit Wi-Fi a hodinky si dostupné
aktualizacie stiahnu automaticky.

Nastavenie pripojenia Wi-Fi na hodinkach Forerunner 620

Pred autc lickym pouzitim a st? im cez Wi-Fi musi v pa-

mati existovat uloZena aktivita a zaroven musi byt pozastavena

prave prebiehajtica aktivita (stopky).

1Navstivte na internete odkaz www.garminconnect.com/start
a stiahnite si aplikaciu Garmin Express™ Fit.

2| U aplikaciu Express Fit a postupujte

Planovanie vasich al
Zvolte si tréningovy ciel (napr. 5K, 10K, half marathon) a
dosiahnite ho planovanym dennym tréningom.

Zdielajte vase aktivity

Mbzete e-mailom zdielat svoje €innosti s ostatnymi alebo
odosielat odkazy na vase aktivity na svojich oblibenych
socialnych sietach.

Funkcie integrovaného Bluetooth

Integrované Bluetooth mé& v pripade Forerunner 620 niekol-
ko funkcii spojenyeh s pouZitim kompatibilného smartfonu
alebo iného. mobilného zariadenia, ktoré pouziva aplikaciu
Garmin Connect Mobile. Pre viac informécii navstivte
stranku na odkaze www.garmin.com/intosports/apps.

2Ziva jazdalLiveTrack: umoZ#uje vasim priatelom, trénerovi

alebo rodine sledovat vase jazdy a tréningy v redlnom ¢ase.

Pozvanky posielajte cez e-mail alebo priama cez socialne

siete. Pozvany. si véetko potrebné moze prehliadat v okne

internetového prehliadaca.

Nahratie aktivity na Garmin Connect: pristroj automaticky
posiela vasdu ¢innost na Garmin Connect, akonahle
dokongite zaznam/nahravanie danej ¢innosti.

Drahy a tréningy: stiahnete ich z Garmin Connect. Pristroj
umozriuje vyhladavat ¢innosti na Garmin Connect pomo-
cou smartfonu a posielat ich do vasho zariadenia, takze
ich- mbzete opakovat ako drahu alebo tréning.

Interakcia na socialnych sietach: jednoduché zdielanie
na vasich oblibenych socialnych sietach. lhned po

_ exporte do dat na Garmin Connect.

Uvodné parovanie hodiniek so smartfénom

1Navstivte www.garmin.com/intosports/apps a stiahnite si

aplikaciu podia dostupnych verzii operaénych systémov.

2Hodinky musia byt v okruhu do 10 m od smartfénu.

3Zo zakladnej obrazovky stlatte ==> Nastavenia >

Bezdrétovo > Bluetooth > Parovat mobilne zariadenie.

40tvorte aplikaciu Garmin Connect Mobile na vasom smart-

féne a postupujte podla inStrukcif, ktoré si zobrazite v menu
= > Moje zariadenie.

podla zobrazenych krokov 'k Uspesnému pripojeniu Wi-Fi.

Po ispeSnom nastaveni budu hodinky vzdy po pripojeni k
nakonfigurovanej Wi-Fi odosielat' ulozené zaznamy na Garmin
Connect. UloZzené zaznamy moZete odoslat aj manuaine stlace-
nim tlacidla CONNECT na hodinkach Forerunner.

Vypnutie Wi-Fi (hodinky)

+Z menu na hlavnej obrazovke hodiniek zvolte=> Nastavenia

> Bezdrdtovo > Wi-Fi > Vypnat'.

«Pre vypnutie Wi-Fi na vaSom mobilnom zariadenim postupujte
podia pokynov vyrobcu pouZitého zariadenia.

Nabijanie hodiniek
AN
Tento produkt obsahuje lithium-ion batériu. Pozrite si prirucku

Dadlezité bezpec¢nostné informacie a informéacie o produkte
v baleni Forerunner pre vystrahy a dalSie délezité informéacie.

Nabijacia koliska obsahuje integrovany magnet. Za ur¢itych
okolnosti méZe magnet spdsobovat interferenciu v blizkosti
niektorych zdravotnickych zariadeni (kardiostimulator a pod.).
Nabijaciu kolisku drzte mimo elektr. zdravotnickych zariadeni.

POZNAMKA

Nabijacia koliska obsahuje magnet. Za urcitych podmienok
moéze dojst k poskodeniu niektorych elektronickych zariadeni
(pevny disk, laptop). Kolisku pouZivajte opatrne.

Aby ste zabranili korozii, pred nabijanim a pripojenim k pocitacu
doékladne vysuste konektory, USB a konektory na hodinkach.

1Pripojte USB kabel do USB portu na vaSom pogitaci.

2Zarovnajte kolisku na zadnej strane hodiniek ku kontaktom
(podla obrazka nizsie). Kolisku pridrzte na strane @ a
pritlacte ju az celkom zaklikne.

3Nabite vade hodinky na 100%.

Uvod



Tréning s hodinkami

Tréningy - moznosti

Hodinky mézete pouZit' na vytvorenie tréningov, ktoré obsa-
huju ciele pre kazdy krok tréningu a rézne vzdialenosti, casy
a odpocinkové kold/intervaly. Na vytvorenie tréningov
mézete pouzit aj Garmin Connect™ na naplénovanie trénin-
gu na urcity def, pripadne dokazete prebrat cely tréningovy
plan pre tréning (napr. 5K, 10K). Tréningy méZete vopred
naplanovat a ulozit' ich v hodinkach.

Tréning podla predlohy z webu
Predtym, ako stiahnete tréning z Garmin Connect, musite
mat vytvoreny Ucet na Garmin Connect (strana 1).

1Pripojte hodinky k pocitacu. 2. Navstivte www.garminco-
nnect.com/workouts. 3Vytvorte si novy tréning. 4Zvolte r_,a
postupujte podla zobrazenych instrukcii. 50dpojte hodinky.

Start tréningu
Pred zaciatkom tréningu je idealne vyuzit',prediohy” trénin-
gov dostupné na stiahnutie cez Connect.

1Z menu na hlavnej obrazovke: sﬂa(:tev> Moje Tréningy.

2Vyberte tréning.

3Zvolte Trénovat.
Po zagatiizobrazi.Forerunner 620 kazdy krok tréningu.so
zakladnym popisom, ciefom (ak je) spolu s aktualnymi
datami zaznamu prebiehajlcej aktivity.

Informacie o tréningovom kalendari

Forerunner 620 podporuje pouzitie tréningového kalendara
v kombinécii s pouzitim aplikacie Garmin Connect. Kalendar
je skvely nastroj na planovanie vasich tréningov. Mozete
si'zobrazit tyzdenné; mesacné alebo ro¢né suhrny podfa
typu aktivity, oznacit aktivity, plany tréningu, ciele a udalosti
réznymi farbami a esSte ovela viac. Ak ste ¢lenom skupiny so
skupinovym kalendarom, moZete ho zobrazit alebo skryt vo
vasom vlastnom kalendari.

ie a pouZzitie Tréningového planu
Pre pouZitie stvisiacich funkcii musite mat' vytvoreny (bez-
platny) ucet na stranke Garmin Connect ( viac strana 2). Po
prihlaseni ziskate pristup s dostupnyn nastrojom na vytvara-
nie, spravu a organizaciu tréningovych planov. Po pripojeni
hodiniek moZete plany a ich dodrzZiavanie jednoducho
synchronizovat a mat tak zarovef prehlad o stanovenych
cieloch.
1Navstivte www.garminconnect.com (prihlasenie).
2Zvolte Naplanovat' (Plan) > Plany Tréningu (Training
Plans)
3Vyberte si z ponuky dostupnych planov pre aktivny tréning
a kliknite na odkaz Plan. Nasledne zadajte termin zaciatku.
4Po vybere planu zvolte listu Naplanovat’ > Kalendar.
5Vyberte obdobie pre export a kliknite vpravo hore na B

Intervalové tréningy

Jednoducho si mézete vytvorit a trénovat na zaklade stanove-

nych intervalov (napr. vzdialenost, ¢as). Hodinky dokazu praco-
vat's jednym intervalovym tréningom, ktory je mozné nahradit
dal3im. MoZete tieZ pouZit otvorené intervaly pre zaznam tréni
gu, ked beZite na vopred definovant vzdialenost. Po stlaceni
zaznamenaju hodinky ukonéeny interval (krok) a nasleduje dalsi
krok (napr. oddychovy).

Vytvorenie intervalového tréningu

1Z hl. ponuky zvolte ¥> Intervaly > Upravit > Interval > Typ.
2Zvolte Cas, alebo Of

TIP: Pri otvorenom type vytvarate interval manualne.
3Zadaijte ¢as alebo vzdialenost pre interval behu a zvolte ¥/
4Zvolte moznost nastavenia Oddych.

5Zvolte Vzdialenost, Cas alebo Otvorene.

6Zadajte cas/vzdialenost pre oddychovy interval a zvolte ¥
7Vyberte/zvolte jednu alebo viac moZnosti z ponuky:

+Pre nastavenie sérii opakovani intervalu zvolte Opakovat

+Pre zahrnutie/pridanie otvoreného ,zahrievacieho® okruhu
do aktivity zvolte Rozecvicka > Zapnute.

+Pre zahrnutie/pridanie otvoreného ,ochladzovacieho”
okruhu zvolte Oddychnut > Zapnut.

Start intervalového tréningu

1Z hl. ponuky zvolte ¥ > Intervaly > Trenovat:

2Stlagte #' pre spustenie/start intervalového tréningu.

3AKk int. tréning zahffia aj zahrievanie (rozevicku) stlacte tlagidlo
s oznagenim rgﬁ pre spustenieprvého intervalu.

4Pokraéujte podla zobrazenych instrukcii a sprav na displeji ho-
diniek. Vzdy po ukong&eni intervalu sa na displeji zobrazi sprava
s informéaciou.

Pozastavenie intervalového tréningu

*Kedykolvek pocas aktivity s1laéter_‘pre ukongenie intervalu.
-Kedykolvek potas aktivity stlacte # pre pozastavenie stopiek.
+Ak je zahrnuté ,ochladzovanie®, tak zvol\eh pre celkové
ukonéenie intervalovaného trenmgu

Osobné rekordy

Po ukonéeni behu (aktivity) hodinky automaticky zobrazia nové
(vytvorené) osobné rekordy, ktoré ste dosiahli.Osobné rekordy
obsahuju hodnotenia za najrychlejsi ¢as pri urcitej vzdialenosti
(5km, 10km) alebo najdihsi beh a iné.
Zobrazenie osobnych rekordov
1Z hl. ponuky stlaéte = > Rekordy.
2Vyberte rekord zo zoznamu.
3Zvolte Zobrazit rekord.
Odstranenie osobného rekordu
1Zvolte = > Rekordy.
2Vyberte rekord zo zaznamu pre odstranenie.
3Zvolte Odstranit rekord > Ano.

Obnovenie osobnych rekordov

Hodnoty (pévodne odstranenych) osobnych rekordov mézete
jednoducho obnovit do stavu pred ich odstranenim.

1Zvolte = > Rekordy.

2Vyberte rekord pre obnovenie.

3Zvolte Predchadzajuci > Ano.

POZNAMKA: Vymazanie alebo obnovenie rekordu, neovplyviiu-
je ulozené aktivity v historii zaznamov.

Tréning



Vy i y ych rekordov
Na hodinkach zvolte = > Rekordy > Vymazat vsetky rekor-
dy > Ano.

Zobrazenie predpokladanych ¢asov behu

Pre zobrazenie predpokladanych ¢asov behu musite pouZit
pulzomer (hrudny pas) a sparovat ho s hodinkami. Presnost’
odhadu je ovplyvnena nastavenim profilu pouzivatela hodiniek
(viac str. 7) a nastavenou hodnotou max. pulzu (viac str. 6).
Forerunner 620 pre tento vypocet vyuziva hodnotu zmerané-
ho VO2 max. (blizsie info str. 5) a v kombinacii s dostupnymi
meraniami (porovnanie) odhadne predpokladany ¢as tréningu/
behu. Tento odhad moze tiez naznacovat vasu aktualnu kon-
diciu a Gginnost tréningu.

POZNAMKA: Pri prvych pouzitiach funkcie sa méze zdat, ze
odhady st nepresné. Presnost vypoctov sa zvySuje pravidel-
nym pouzivanim hodiniek s pulzomerom.
1Nasadte si pulzomer a chodte si zabehat.
2Stlacte = > V02 Max. > Race Predictor .
Predpokladané ¢asy behu sa zobrazuju v suvislosti
s behom na vzdialenost 5km / 10km / halfmarathon a
maraton.

Pouzitie funkcie Virtual Partner ®

Virtual Partner je tréningova funkcia hodiniek navrhnuta
s cielom motivovat pouzivatela k dosahovaniu stanovenych

ciefov. N: lie si mdZete prisposobit zmenou pozad j
rychlosti alebo tempa behu.
1Stlatte = > ia > aktivity > Ob

ky s udajmi > Virtual Partner > Stav > Zapnuté.
2Zvolte Nastavit tempo alebo Nastavit rychlost

Pre zmenu formatu (tepmo alebo rychlost), vias str. 9.
3Chodte si zabehat.
4Posunom si zobrazte stranku Virtual Partner a sledujte vyvoj
virtudlneho preteku

Avg. Pace

5V pripade potreby méZete kedykolvek aj pocas behu upravit
nastavenu ry;gtcst‘ alebo tempo Virtualneho partnera. Podrza-
nimdispleja (D zmenite nastavenie Virtual partnera.

ANT+™ Snimace
Vase hodinky méZu byt pouZité s bezdrétovymi snimaémi.
ANT+ Pulzomer (hrudny pas) je sticastou balenia modelu
s oznagenfm Forerunner 620 HR. Informéacie o kompatibilite
a zakupeni dodato¢ného prisluSenstva najdete na stranke
www.garmin.sk .

Pouzitie hrudného pasu (pulzomer)
POZNAMKA: Ak nemate pulzomer, mdZete tuto kapitolu
preskocit.
Snimac pulzu noste priamo na pokozke. Umiestnite ho podla
ilustracie na obrazku nizsie. Zaroven by mal dostatocne
priliehat, aby pocas aktivity nepohyboval.

1Pripevnite modul pulzomera @ na expanzny hrudny pas.

Po spravnom nasadeni pulzomera budu obé loga Garmin®
(na module a pase) na pravej strane.

2V pripade potreby navihgite elektrody @ na zadnej strane
hrudného pasu tak, aby sa vytvorilo dostato¢né prepojenie
medzi pokozkou a snimacom pulzu.

PONCRCN

3Ak ma pouzity pulzomer tzv. kontaktny pasik @, tak ho neza-
budnite navih¢it.

4Nasadte si popruh okglo hrude a spojte ho hacikom @ o druhy

koniec hrudného pasu ©).
-\E%\

5Premiestnite vas Forerunner 620 do dosahu (3 m) od nasa-

deného pulzomera. Po nasadeni je pulzomer automaticky
aktivovany a pripraveny odosielat merané hodnoty do hodinek.

TIP: Pokial sa vam merané hodnoty zdaju skreslené alebo ne-
pravidelné, tak skuste dotiahnut popruh alebo pozrite na str. 5.

Running Dynamics - metrika behu
Forerunner 620 je kompatibilny s dodavanym/volitefnym pulzo-
merom HRM-Run™ pre komplexné hodnotenie vasej bezeckej
formy v redlnom &ase. Dodavany pulzomer je od vyroby sparova-
ny s hodinkami a méZete ho okamzite pouzit. HRM-Run™ modul
je vybaveny integrovanym (gyroskopickym) akcelerometrom,
ktory zabezpeduje meranie pohybu tela pri behu. Nasledne kal-
kulaciou prepocitava 3 tdaje bezeckej metriky: kadencia behu,
vertikalna oscilacia a €as kontaktu so zemou (ground contact
time).
POZNAMKA: Pulzomer HRM-Run™ je kompatibilny aj pre
pouzitie s dal$imi fitness produktami Garmin. Metrika behu
je vdak dostupna iba pri pouZiti s vybranymi zariadeniami
(Forerunner 620).
Kadencia behu: Kadencia je pocet krokov za minutu. Zobrazo-
vana hodnota je sictom vSetkych krokov (fava i prava noha).
Vertikalna oscilacia: Vertikalna oscilacia je hodnota ,odskoku®
pri odraze po¢as behu. Zobrazuje sa hodnota vertikaineho
. pohybu tela, merana v centimetroch pre kazdy krok.
Cas kontaktu so zemou: Alebo Ground contact time de-
finuje ¢as kontaktu so zemou pri behu pre kazdy krok.
Cas je merany v milisekundach.
UPOZORNENIE: Ground contact time nie je dostupny pri
chodzi.

ANT+™ Snimace



Tréning s pouZitim metriky behu

Pred pouzitim stvisiacich funkcii si musite nasadit HRM-Run
a sparovat ho s vasimi hodinkami (viac strana 6). Ak je vas Fo-
rerunner 620 dodavany s pulzomerom v baleni, tak ho mézete
okamzite pouzit. Pred prvym pouzitim ho nemusite parovat.

Pokraduijte ku kroku ¢.4. Nastavte Forerunner pre zobrazovanie:

1Stlatte = > Nastavenia > Nastavenia aktivity > Obra-
zovky s udajmi > Dynamika behu > Stav > Zapnuté.
2Posunom zvolte polozku Primarna metrika.
3Zvolte udaj pre ie Kadencia, Doba so
zemou alebo Vertikalna oscilacia.
Primarna metrika sa bude zobrazovat vo vrchnej €asti dis-
pleja spolu s ukazovatefom na farebnej schéme.
4Chodte si zabehat.
5Posunom po displeji si zobrazite metriku behu.

6V pripade potreby moZete primarne nastavend metriku zmenit.

Staci na danom poli¢ku podrzat prst (aj pocas behu).

Vyznam a vysvetlenie farebnej schémy metriky behu

Displej Forerunner 620 zobrazuje tidaje primarne zvolenej
dynamiky behu aj na farebnej schéme. Pre vyber a zobrazenie
primarnej metriky behu moZete zvolit kadenciu, vertikalnu
oscilciu alebo dobu kontaktu so zemou. Cierny ukazovatel na
farebnej schéme zobrazuje dosahované vysledky v porovnani

s inymi meraniami bezcov. Jednotlivé farebné zony st zalozené
na percentualnom vyjadreni. Garmin realizoval rozsiahly
vyskum s beZzcami na réznych urovniach. Udaj zasahujici

do &erveného alebo oranZového pola je typicky pre menej
skusenych alebo zacinajdcich bezcov.

Tipy pre p hrudného pasu/pul a

Ak pri pouziti zobrazuje nerealne hodnoty pripadne nekomuni-
kuje vébec, odport¢am vyskusat tieto tipy:

*Znovu navhi¢ite elektrody a kontaktny pasik. MdZete pouzit

vodu, sliny alebo tzv. EV gél (v ponuke na www.garmin.sk).

*Dotiahnite si hrudny pas tak, aby dokonale priliehal.

*Nahrejte hrudny pas po dobu 5-10 minut.

*Hrudny pas odpori¢ame oprat 1 x tyzderi (strana 9).

«Pri behu pouZivajte bavinené tricko a pripadne ho skuste na-

vihéit' (ak je to mozné).

*Ak vietko zlyhava, tak potom odpori¢ame vymenit batériu
Syntetické tkaniny a materialy mézu pri pouZiti's pulzo-

merom vytvarat statickt elektriku, ktora méze ovplyfovat

funkénost snimania pulzu.

*Hrudny pas nepouzivajte pri zdrojoch napétia, ktoré by tiez

mohlo ovplyviiovat funkénost. Medzi takéto zdroje urcite patri

vedenie vysokého napétia, niektoré 2,4 Ghz bezdrétové snima-

e, elektrické motory, mikrovinné riry a pod.

Cadence

182

Vert, Osc.

Farba zony Hodnotav % Rozsah dasu kontaktu so zem,
Fialova >95% ’;ﬁg@’;"a ming__[87em <208 ms (milisekind)

[ Wodra 70-95 174-185 spm 6.7-8.3 om 208-240 ms

o zekena 30-69 163-173 spm 8.4-10.0 om 241272 ms

o oranzova 529 151-162 spm 10.1-11.8cm 273-305 ms

w Corvena <5 <151 spm >80 305 ms

Hodnoty siahajlce do zelenej, modrej alebo fialovej zony
sU.typické pre pokrocilejSich az profesionalnych beZcov.
Zaciatocnici maju pri behu tendenciu dihsieho kontaktu

s0 zemou, vy38ie hodnoty vertikalnej oscilacie a pomerne
nizku kadenciu oproti pokrocilym a skisenejSim bezcom.
Postavou vysoky beZgi moZzu, napriek svojej vy$sej urovni a
skusenostiam, zaznamenavat nizSie hodnoty kadencie a vy3sie
hodnoty vertikéinej oscilécie. Pre viac informacii odporiéame
navstivit stranku www.garmin.sk. Dodato¢né materialy

k tedrii dynamiky behu hradajte v stvisiacich publikaciach a na
webovych strankach.

Riesenie problémov pri pouZiti dat dynamiky behu
Ak sa pri-beznom pouziti nezobrazuju suvisiace data (dynamika
behu), tak odporii¢ame nasledovné:

« Uistite sa, ze pouzwateﬂompanbwlny pulzomer HRM-Run
s vyobrazenym logom  na prednej strane modulu.

« Opatovne vyvolajte parovanie pulzomera v menu hodiniek.

« Ak sa zobrazuju iba nulové hodnoty, tak sa opéatovne uistite o
spravnej polohe/nasadeni pouzivaneho pulzomera HRM-
-Run
POZNAMKA: Cas kontaktu so zemou (Ground Contact
Time) je prepocitavany iba pri behu. Pocas chédze nie je
udaj dostupny.

« Ak v8etko zlyhava, tak skuste vymenit batériu (str. 9).

Kontaktujte bezplatny HOTLINE na 0800 135 000.

O funkcii pre odhadovany vypocet VO2 Max
Forerunner 620 mozete o.i. pouzit aj na vypocet odhadovanej
hodnoty VO2 max. VO2 max. je jeden z najlepsich ukazova-
telov aerébnej vytrvalosti - maximalne vyuzitie kysliku. VO2
Max uvédza objem spotrebovaného kyslika v mililitroch na
kilogram telesnej hmotnosti za minutu. VSeobecne: ¢im vy$sie
¢islo, tym viac kyslika sa dostava do svalov a vysledkom je
rychlejsi a dlhdi beh alebo ina aktivita. Funkcia pre odhad VO2
max. je poskytnuta a podporporova spolo¢nostou Firstbeat®
Technologies Ltd.

Meranie odhadovanej hodnoty VO2 Max s hodinkami

Pred vypoctom odhadu VO2 max. si musite nasadit HRM-Run
pulzomer a pripojit ho k hodinkam (sparovanim), viac str.6. Ak
bol pulzomer priamo v baleni, tak krok pre ivodné parovanie
moZete vynechat. Pre najpresnejsi vypocet odhadu VO2 max.,
odportéame nastavit/upravit profil pouzivatela (viac str. 7) a
tiez nastavit maximalnu hodnotu pulzu (viac str. 6).
POZNAMKA: Pri prvych pouZitiach funkcie sa moze zdat, ze
odhady su nepresné. Presnost vypoctov sa zvySuje pravidel-
nym pouzivanim hodiniek s pulzomerom.

1Chodte si von zabehat na min.10 mindt.

2Po ukongeni behu stlatte = > Ulozit.

3Stladte = > VO2 Max.

Odhadovana hodnota VO2 max. je vyjadrena ¢islom a pozi-

ciou na farebnej $kale - vid' stupnica nizsie.

ANT+™ Snimace



1Stlaste => > Profil p a>Zény
pulzu (Heart Rate Zones) > Zalozene na.

2Vyberte jednu z moZnosti nastavenia:
«Zvolte UDEROV/MIN. (BPM) pre zobrazenie a editaciu
z6n pulzu v uderoch (srdca) za minutu.
«Zvolte %Max. HR pre zobrazenie a editaciu zon pulzu
ako percentualneho vyjadrenia maximalneho pulzu.

«Zvolte %HRR pre zobrazenie a editaciu zén pulzu ako
percentualneho vyjadrenia tzv. rezervy pulzu (maximalny
pulz minus minimalny pulz).

y srdcovy tep a vpiste maximalny pulz

Cervena Podpriemerna forma

VO2 max. data a analyza je poskytovana po dohode
s The Cooper Institute®. Viac informacii hladajte na
strane 11 alebo navstivte www.Cooperlinstitute.org.

Poradca pre zotavenie (Recovery Advisor)

Vas Forerunner s pripojenym pulzomerom mozete tiez po-

uZit na vypocet a zobrazenie odhadovaného ¢asu Uplného

zotavenia pred dal$im tréningom. Funkcia ,poradca pre
zotavenie“ zobrazi odhadovany ¢as potrebny pre zotavanie
ihned' po ukongeni aktivity. Technolégia Recovery advisor
je poskytovana a podporovana spolo¢nostou Firstbeat

Technologies Ltd.

Recovery check: Tato funkcia poskytuje naznaéenie doby
pre zotavanie v realnom ¢ase uz po niekolkych min-
utach behu s pulzomerom.

Recovery time (Doba zotavenia): odporicana doba pre
zotavenie sa zobrazi okamZite po dokonceni aktivity.
Tiez sa spusti odpocitavanie doby az do optimalneho
zotavenia, tak aby ste boli pripraveny na dal$i naroény-
tréning.

Zapnutie a nastavenie funkcie Poradca pre zotavenie
Pred pouZitim stvisiacich funkgii si musite nasadit HRM-
-Run a sparovat ho's vasimi hodinkami (viac strana 6).

Ak je vas Forerunner 620 dodavany s pulzomer, tak ho
moZzete okamzite pouZit. Pred prvym pouzitim ho nemusite
parovat’. Pre optimalny vypocet nezabudnite na spravne
nastavenia profilu pouzivatela hodiniek (str. 7)a nastavte
hodnotu maximalneho pulzu (str.6).

1Stlatte &= > Poradca pre zotavenie > Stav>Zapnut

2Chodte si zabehat. Po niekolkych mindtach behu sa na
displejizobrazi tzv. Recovery check (vid popis vyssie).
3Po ukonceni behu stlagte = a nasledne Ulozit. Zobrazi
sa doba zotavenia. Maxlma\na doba je 4 dni a minimalna 6
hodin:

Nastavenie zén pulzu

Forerunner 620 pouziva informécie vasho profilu
pouzivatela od pociatoéného nastavenia na automaticky
vypocet a stanovenie vasich zon pulzu. Zény mozete
nastavit' aj manualne podfa vasich kondi¢nych cielov. Pre
najpresnejsie udaje o kalériach nastavte vasu maximalnu
tepovu frekvenciu, pokojovi tepovu frekvenciu a zény pulzu
manualne.

4Zvolte zonu pulzu pre editaciu a vpiste hodnotu pre kazdd

m  Fialova Najlepsia forma

| Modra Vynikajiica forma 37volte M

]  Zelena Dobré forma pouzivatela hodiniek.
® Ooranzova Uspokojujiica forma

=l z6nu samostatne.

5Zvolte Pokojovy srd. tep a vpiste pokojovy (miniméalny)
pulz pouzivatela hodiniek.

Info o zénach pulzu

Mnohi atléti pouZivaju zény pulzu (tepovej frekvencie)

na meranie a zvySovanie svojej kardiovaskularnej sily a

zlepSovanie Urovne svojej fyzickej kondicie. Zona pulzu je

nastaveny rozsah uderov srdca za minutu. 5 bezne ak-
ceptovanych zén pulzu je oznagenych gislami 1 - 5 podla
zvysuijlicej sa intenzity. Vo vSeobecnosti sa zony pulzu
pocitaju podla percenta vasej maximalnej tepovej frekvencie.

Kondicné ciele

Poznanie zon vasej tepovej frekvencie vam méze pomacet pri

merani a zlepSovani vasej kondicie pochopenim a aplikaciou

tychto principov:

« Meranie pulzu je objektivny spésob merania
intenzity cvicenia.

« Tréning v urcitych zénach tepovej frekvencie vam
moze pomdct pri zlepSovani vadej kardiovaskul.
kapagity a sily.

« Poznanie zon pulzu vam méze pomdct vyhnut sa
pretrénovaniu a méze znizit riziko zranenia.

Ak poznate svoj maximalny pulz, pouzite tabulku (strana 10)
pre urcenie najlepSej tepovej frekvencie pre dosahovanie
stanovenych kondi¢nych cielov.

Ak nepoznate svoj max. pulz, pouzite jeden z dostup. kalku-

latorov na webe. Niektoré posiliiovne a zdravotné strediska

dokazu poskytnut test pre vypoc¢et maximalneho pulzu.

Alternativne mozete pre orientacny vypocet max. pulzu pouzit

jednoduchy vzorec: 220 minus vek pouzivatela hodiniek.

Parovanie externych ANT+ snimacov

Pred ivodnym parovanim musite mat nasadeny hrudny pas
alebo musi byt dany snima¢ aktivovany. Parovanie je proces,
pri ktorom sa pripaja externy (bezdrétovy) snimaé ANT+ k
hodinkam pomocou dostupného ANT+ rozhrania.

1Hodinky musia byt v dosahu do 3 m od externého snimaca.
POZNAMKA : Pri parovani jedného snimaca dodrzujte
min. vzdialenost 10 m od inych (aktivnych) ANT+ snimag.
2Stlacte > Nastavenia > Senzory > Pridat’ snima¢
3Po vyhladani vyberte dostupny snimaé na displeji hodiniek.
Na displeji_sa po pripojeni zobrazi sprava s informaciou. Na-
sledne si moZete nastavit relevantné datové polia pre
Foot Pod - externy snimac
Hodinky Forerunner 620 s kompatibilné s volitelnym prislu-
Senstvom Foot Pod. PouZiva sa na meranie a zaznam pre-
behnutej vzdialenosti a vyplyvajicich Gdajov v krytych halach
kde neprenika signal GPS. Foot Pod aktivujete jeho pouZitim
a nasledne ho mozete okamzite pouzivat.

ANT+™ Snimace



Beh s externym snimaéom Foot Pod
Pred prvym pouzitim musite sparovat snimac¢ s hodin-
kami (viac strana 6). Pri behu s Foot Podom zobrazuje
a zaznamenava Forerunner 620 tempo, vzdialenost a
kadenciu behu. Foot Pod méZete pouzit' aj pri tréningu
s GPS, vtedy dokaze Forerunner 620 zobrazit udaje o
kadencii behu.

1Nainstalujte Foot Pod podra instrukgii v baleni.

2Pri tréningu v krytom priestore vypnite GPS (strana 8).

3Stlacte tlacidlo s oznacenim # pre spustenie stopiek.

4Zacnite bezat.

5Po ukongeni behu stlatte opat tlagidlo # pre zastavenie.

Historia aktivit

Obsahuije celkovy ¢as, vzdialenost, spalené kalérie, prie-

merné tempo alebo rychlost a dalSie tdaje podfa pripoje-

nych ext. snimacov.

POZNAMKA: Najstarsie aktivity st automaticky prepisova-

né novymi, v pripade, Ze sa zaplIni dostupna pamét.

Zobrazenie histérie aktivit v hodinkach

1Stladte == > Historia > Aktivity.

2Posunom v zozname aktivit si zobrazte zakl. informéacie.

3Vyberte aktivitu pre spracovanie.
4Zvolte moznost:

*Vyberte Podronosti pre zobrazenie dalSich dodato¢-
nych informécii o aktivite.
*Vyberte Okruhy (Laps) pre zobrazenie Udajov za kazdy
dokonéeny okruh samostatne.
*Vyberte Odstranit pre trvalé odstranenie z paméte.
Zobrazenie celkovych statistik
Na displeji si mdZete zobrazit celkové Statistické vystupy v
podobe celkovej vzdialenostia éasu uloZenych aktivit.
1Stlatte = > Historia > Celkove hodnoty.
2Vyberte moznost' pre zobrazenie Statistik (tyzden/mesiac).
Vymazanie historickych zaznamov
1Stlacte => Historia > Moznosti.
2Vyberte moznost’
+Zvolte Vymazat' vSetky aktivity / Delete All Activities
pre trvalé odstranenie uloZenych zaznamov z historie.
«Zvolte Vynulovat suhrny pre vynulovanie Statistik (cel=
kova vzdialenost a ¢as)
POZNAMKA.: Viynulovanim stihrnov neodstranite Ziadnu
uloZenu aktivitu z'paméte hodiniek.
3Potvrdte vyber.

Manazment dat

POZNAMKA: Pristroj nie je kompatibilny s Windows® 95,
98, Me, Windows NT®, a Mac® OS 10.3 a starsimi.

Vymazavanie stborov

UPOZORNENIE

Ak nepoznéte el stiboru, neodstrariujte ho. Pamét vasho
zariadenia obsahuje doleZité systémové subory, ktoré by
sa nemali vymazavat.

1Na pocitaci otvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.
2V pripade potreby otvorte prieginok alebo jednotku.
3Vyberte stbor.

4Na klavesnici stlacte klaves Delete /Vymazat'.

Odpojenie kabla USB
Ak je Forerunner 620 pripojeny k vadmu pogitaéu ako od-
nimatelna jednotka alebo mechanika, zariadenie musite od
pocitaa odpojit bezpec¢nym sposobom, aby ste zabranili
strate udajov. Ak je Forerunner 620 pripojeny ako prenosné
zariadenie, nemusite vykonat bezpe¢né odpojenie.
1Dokoncite dkon:
*Pre pocitate Windows vyberte ikonu Bezpeéne odpojit’
hardvér, ktord sa nachadza v systémovej lidte a vyberte
vase zariadenie.

+Pre pocitae Mac potiahnite ikonu disku do ko3a.
20dpojte kabel od potitaca.

Nastavenie hodiniek

Nastavenie profilu pouzivatela
Hodinky pouZivaji zékladne udaje ako pohlavie, rok narode-
nia, vy$ka, vaha a zony pulzu pre presny prepoget tréningo-
vych dat (viac str. 6). Tieto idaje mozete vzdy aktualizovat'.
1Stlacte = > Nastavenia > Profil pouzivatela.
2Zvolte moznost pre Upravu.
Nastavenie profilu aktivity
Profil alebo subor nastaveni (zobrazované datové stranky,
pocet akvitnych poli, upozornenia a iné) si mézete prispéso-
bovat' podra aktualnych potrieb.
Uprava vzhfadu datovych obrazoviek
Zobrazenie a pocet datovych stranok si mozete prisposobo-
vat podla potreby a stanovenych cielov. Napriklad aksi na
nastavite jednu obrazovku, ktora bude obsahovat tempo behu
v aktudlnom okruhu (lap pace) alebo zénu pulzu.
1Stladte = > Nastavenia > Nastavenia akfivity > Obra-
zovky s udajmi
2Vyberte abrzovku pre Upravu/nastavenie.
3Stlacte %> Stav > Zapnuté pre zobrazenie obrazovky.
4Stlaéte datové pole pre zobrazenie zoznamu dat. poli.
Nasledne si moZete vybrat data pre zobrazovanie.
Nastavenie upozorneni (alarmy)
Upozornenia si moZete nastavit pre tréning a pri dosiahnuti
stanovej hodnoty pulzu, vzdialenosti, kadencie, spalenych
kalorii a tiez pre nastavenie upozneni na ¢as stanovenych
intervalov behu/chodze.
Alarmy pri prekro¢eni rozhasu hodnét
Alarm pri prekro¢eni stanového rozsahu hodnét (napr. pri
pulze medzi zénou 2 az 4). Po nastaveni bude Forerunner
spustat alarm po prekroceni stanoveného rozsahu (pod/nad).
Viac o nastaveniach zén pulzu na strane 6.
1Stlatte = i i ivity>Upozornenia.
2Vyberte typ upozornenia. V zavislosti od pouzivaneho prislu-
Senstva (pulzomer, footpod) si mdZete nastavit upozornenia
na pulz, tempo a kadenciu.
3Zapnite upozornenie (alarm). Pred nastavenim alarmu na
maximalny pulz alebo zonu pulzu, musite naskér zapnat alarm
a nasledne zadefinovat zénu alebo pulz.
4Vyberte zonu pulzu alebo vpiste rozsah hodnét pre alarm.
Vzdy po prekro¢eni stanového rozsahu (pod alebo nad) hod-
nét sa na displeji zobrazi spréva. Nastavit méZete aj zvukové
alebo vibraéné upozornenia (alarmy). Viac na str. 8.

. jiicich sa up .
Opakujuci sa alarm upozorfiuje pouzivatela na dosiahnuti
vzdialenost alebo interval. Napriklad mézete hodinky nasta-
vit tak, aby sa alarm spustil kazdych 30 minut.
1Stlatte = > Nastavenia > Nastavenia aktivity > Upozorn.

Historia



2Zvolte nastavenie upozorneni pre Cas, vzdialenost’,
alebo Kalorie.
3Zapnite alarm/upozornenie.
4Zvolte napr. polozku &as a vyberte Frekvencia, vpiste
pozadovany ¢as (napr. 10 minat). Vzdy po desiatich min-
utach sa zobrazi na displeji sprava, a v pripade nastavenia
sa spusta zvukové upozornenie alebo vibracia (viac str 8).
i pri pi do reZimu chédze
Niektoré bezecke tréningové plany obsahuju aj regulérne
Gasové intervaly chédze. Napriklad po¢as dlhého tréningo-
vého behu si méZete nastavit alarm po Styroch mindtach
behu s prechodom do intervalu chédze po dobu jednej min-
uty s opakovanim. Funkcie Auto Lap® pracuju $tandardne
aj s pouzitim funkcie pre beh/chédzu.
1Stladte = > Nastavenia > Nastavenia aktivity > Upo-
zornenia > Beh/Chédza > Stav > Zapnut.
2Posunom zvolte Cas behu a zadajte ¢as behu.
3Posunom zvolte Trvanie chédze a zadajte ¢as chodze.
Vzdy po uplynuti stanoveného ¢asu intervalu beh/chédza
sa na displeji zobrazi sprava, a v pripade nastavenia sa
spusta zvukové upozornenie alebo wbracla (viac str 8).

Nastavenia systému

Stlatte = > Nastavenia > Systém.

«Jazyk (strana 8)

*Hodiny (strana 8)

*Nastavenie podsvietenia (strana 8)

-Nastavenia zvuku (strana 8)

*Nastavenie pouzivanych mernych jednotiek (strana 8)
Farby témy displeja (strana 8)

*GPS nastavenie (strana 8)

*Nastavenia formatu pre zobrazenie (strana 9)
*Nastavenie zaznamu udajov (strana 9)

Zmena jazyka ovladania hodiniek

Stlacte = > Nastavenia > System > Jazyk.
Nastavenie ¢asu

Stlagte = > Nastavenia > System > Hodiny.

Format casu: Nastavenie zobrazenia hodin 12/24 hod
Nastavit cas: Nastavenie ¢asového tidaju manualne alebo
automaticky na zaklade GPS signalu a pozicie.
Casové zény

Vzdy po zapnuti hodiniek a prijme GPS signalu hodinky
automaticky detekuju asovil zonu a Easovy udaj

Pouzitie ickél A

Funkciu pre at i ie za aktivity
Auto Pause mozete poum’ pri behu ak zastavite alebo zni-
Zite rychlost/tempo pod stanovenu hranicu. Napriklad ked'
musite zastavit' na krizovatke so semaférmi.

INFO: Pocas pozastavenej aktivity je zaznam vypnuty.
1Stlatte = > Nastavenia > Nastavenia aktivity > Auto
Pause. 2Vyberte moznost nastavenia:

Pause!

+Zvolte Pri zastaveni pre automatické pozastavenie
zaznamu/stopiek, ked' sa prestanete pohybovat.
«Zvolte Vlastné pre automatické pozastavenie pri
klesnuti pod stanovent hranicu tempa behu.
Oznacenie okruhu pri uréitej vzdialenosti
Auto Lap je funkcia pre automatické oznaéenie okruhu pri
stanovenej vzdialenosti. Tato funkcia je uZito¢na pre porov-
nanie vykonnosti na viacerych tusekoch behu. Napriklad si
nastavite vytvorenie okruhu kazdy 1 km.
1Stlaite = > Nastavenia > Nastavenia.aktvity > Auto
Lap > Vzdialenost.
2Zadajte pozadovand vzdialenost.
Po dokonceni kazdého okruhu sa na displeji zobrazi sprava
s informaciou o dokonéenom okruhu a ¢ase. V pripade na-
stavenia sa tieZ spusta alarm (zvukovy alebo vibracia).
Vy ie a pouziti ie Auto Scroll
Tuto funkciu mézete vyuzit pre automatické rolovanie dato-
vych stranok (obrazoviek s dajmi) pocas behu.
1Stladte = > Nastavenia > Nastavenia aktivity > Auto-
matické rolovanie. 2Zvolte rychlost rolovania stranok.
Nastavenie prechodu do usporneho rezimu
Toto nastavenie ovplyviiuje, ako dlho zostant hodinky v
tréningovom rezime bez spusteného zdznamu/stopiek.
Dolezité napriklad, ked ¢akate na Start preteku.
Stlatte = > Nastavenia > Nastavenia aktivity > Casovy
limit. Normalny: Nastavenie prechodu do usporného rezi-
mu po 5-tich minttach bez spusteného zaznamu/stopiek.
Rozsireny: Nastavenie prechodu do sporného rezimu po
25-tich minGtach necinnosti bez spusteného zaznamu.
Toto nastavenie ovplyviiuje vydrz batérie.

ie hodin

Hodinky su prednastavené na automatickl aktualizaciu

Gasu po spusteni GPS.

1Stlaste = > Nastavenia > System > Hodiny > Nastavit
cas > Manualne.

2Zvolte Cas a zadajte pozadovany ¢asovy Udaj.

Nastavenie budika - alarm

1Stladte = > Nastavenia > Budik > Stav > Zapnut.

2Zvolte polozku Casa zadajte ¢as budika.

pod:
1Stlacte & > Nastavenia > System > Podsvietenie:
Nastavte rezim podsvietenia displeja (manualne alebo vzdy

pri stlaceni tlacidla alebo pri spusteni alarmu - Keys/Alerts.
Casovy limit: Nastavte dizku podsvietenia displeja pred vyp.
Nastavenie zvukovych upozorneni

Toto nastavenie umoziuje prispdsobit zvuk. upozornenia (zvuk.

odovzu) pri stlaéeni tlacidiel, spustenom alarme a tiez nastave-
nie alarmov vibraciou.

Pre nastavnie stlaéte = > Nastavenia > System > Zvuky.
Zmena mernych jednotiek
Nastavenim si moZete vybrat' systém mernych jednotiek v

ktorom bude Forerunner 620 zobrazovat merania (vzdialenost,
tempo, rychlost a hmotnost).

1Stlacte = > Nastavenia > System > Jednotky.

2Zvolte poz 1y typ mernych j

3Zo zoznamu vyberte preferované zobrazenie.

Zmena farebnej schémy displeja

1Stlatte = > Nastavenia > System > Farba temy.
2Vyberte preferovanu farebnu schému.

Tréning bez GPS (Indoor)

Prijem signalu GPS mozZete vypnut, pokial trénujete napriklad
v krytych priestoroch (hala), a zniZit tak spotrebu energie.
Pre vypnutie GPS stlacte = > Nastavenia > System > GPS
> Vypnut.

TIP: Pre rychly pristup k nastaveniam stlacte ikonu H8d .

Nastavenie hodiniek



Pri vypnutom GPS je rychlost a vzdialenost prepoéitavana

integrovanym akcelerometrom. Gyroskopicky akcelerome-

ter sa kalibruje automaticky. Presnost prepoctu sa zvysuje
pouzivanim hodiniek pri behu s GPS. Pri kazdom zapnuti
hodinky automaticky vyhladaja signal GPS.

Nastavenie formatu tudajov pri behu

Stlacte = > Nastavenia > System > Format.

Beh: Nastavenie pre zobrazovanie rychlosti al. tempa behu.

Zaciatok tyzdna: Nastavte prvy pracovny defi v tyzdni pre

vyhodnocovanie tyzdennych $tatistickych sumarov.

Nastavenie zaznamu dat aktivit

Stlatte = > Nastavenia > System > Zaznam tdajov.

Inteligentné: tento typ zaznamu je optimalizovany pre bezné
pouZzitie pri zazname trasy, tempa, pulzu atd. Optimalizacia
zabezpecuje Usporu paméte.

Kazdu sekundu (Every Second): tento typ zaznamu zabez-
pecuje ,zber" tréningovych udajov kazdu sekundu. Aktivita
sa zaznamena velmi detailne. Tento zaznam si vak vyza-
duje viac dostupnej paméate.

Informacie o zariadeni
Specifikacie
Hodinky Forerunner 620

Typ batérie Nabijatelna, vstavana - lithium polymer

Vydrz batérie Az do 6-tich tyzdiiov (rezim hodinky)
Az do 10-tich hodin (reZim zapnuté GPS)
Podla tandardu 50 M

Od -20° do 60°C (do -4° do 140°F)

Vodotesnot'

Prevadzkova teplota

Rozsah teploty pri
nabijani hodiniek

Od 0°do 45°C (od 32° do 113°F)

Radiova komunikac-

na frekvencia Protokol bezdrotovej technolégie 2.4 GHz ANT+

Bluetooth Smart - bezdratova technologia
Wi-Fi - bezdrétova technologia

Pulzomer HRM-Run (hrudny pas)
Vymenitelna (gombikova) CR2032, 3 volty
1'rok (pri pouZiti 1 hodina/denne)

Typ batérie

Zivotnost batérie

Vodotesnost Vodotesny podra standardu 30M

UPOZORNENIE: Pocas ponorenia (pri plavani),
neprenasa merané hodnoty do hodiniek

0d -20° do 60°C (od -4° do 140°F)

Prevadzkova teplota

Radiova komunikag-
nafrekvencia

Starostlivost’ o hodinky

UPOZORNENIA
S hodinkami na ruke sa vyhybajte narazom a drsnému zaob-
chadzanu, ktoré méze mat trvalé nasledky na funkénost.

acajte tlacidla pod vodou.

Na Cistenie nepouzivajte ostré predmety
Na obsluhu dotykovej obrazovky nepouZzivajte tvrdy alebo
ostry predmet, pretoze moze dojst k poSkodeniu.
Hodinky by nemali prichadzat do styku s chem. Cistiacimi
prostriedkami a rozpustadlami, ktoré by ich poskodili
Hodinky vzdy poriadne umyte pod teclcou vodou, aby ste
dokonale odstranili napr. zvysky slanej vody, opalovacieho
krému a pod. Tieto latky mézu pri dlh§om pdsobeni spdsobit
trvalé poskodenie.

Protokol bezdrétovej technolégie 2.4 GHz ANT+

Zariadenie neskladujte na miestach, kde moze dojst k dihsiemu
vystaveniu extrémnym teplotam. Méze sposobit’ trvalé posko-
denie.

Cistenie hodiniek

1Pouzite handricku namog&ent v jemnom roztoku Cistiaceho
prostriedku.

2Poutierajte a vysuste hodinky jemnou utierkou.

Starostlivost' o pulzomer (hrudny pas)
UPOZORNENIE

Pred ¢istenim expanzného hrudného pasu pulzomera musite

odstranit modul z hrudného pasu.

Usadenie potu a soli na popruhu méze znizovat' funkénost

pulzomera a skreslovat' tdaje pri merani.

« Navstivte www.garmin.com/HRMcare pre podrobné informacie
o Gisteni pulzomeru.

+ Oplachnite popruh po kazdom pouZiti.

» Rucne operte popruh po kazdom siedmom pouZiti.

« Nedavaijte popruh do susicky.

« Ked susite popruh zaveste ho alebo poloZte.

« Ak cheete predizit Zivotnost vasho pulzomera a betérie, tak
vzdy odstrafite modul z pasa, ked ho nepouzivate.

Vymena batérie pulzomera

U, TA yPezoRNENE . 7 WS
Nepouzivajte ostré predmety na vybratie batérie.

Pre spravnu recyklaciu batérii sa spojte s vasim miestnym
oddelenim likvidacie odpadu. Perchloratovy material — moze sa
vyzadovat zvlastne zaobchadzanie.Vid www.dtsc.ca.gov/haz-
ardouswaste/

Vymena batérie pulzomera

1Na odstranenie skrutiek zo zadnej ¢asti modulu pouZite maly
krizovy skrutkovac.

20dstréfite kryt a vyberte batériu.

_4
l ~

3Pockajte 30 sekund.

4Vlozte novu batériu tak, aby jej kladna strana smerovala nahor.
POZNAMKA: Neposkodte alebo neuvolnite tesniaci krizok.
5Vratte na miesto zadny kryt a Styri skrutky dotiahnitu.

Po vymene batérie pulzomera musite znovu vyvolat' parovanie.
Riesenie problémov pri pouzivani
Registracia produktu

Pomézte ndm neustale skvalitfiovat nase sluzby online registra-
ciou produktu na strankach vyrobcu:

« Navstivte stranku http://my.garmin.com/

« Odlozte si G¢tenku alebo jej kopiu na bezpe¢nom mieste.

Informacie o zariadeni



Viac informacii a podpora

Viac informéacii o tomto produkte najdete na strankach Garmin.

« Navstivte http://www.garmin.sk/.

« Navstivte www.garmin.com/learningcenter

« Navstivte http://katalog.garmin.sk/ alebo kontaktujte vasho
predajcu Garmin pre informécie o volitefnom prislusenstve a
nahradnych dieloch.

Resetovanie / restart hodiniek

Ak hodinky prestant nahle reagovat na ovladanie, budete ich
musiet restartovat. Restart hodiniek neovplyvni nastavenia ani
ulozené zaznamy aktivit.

1Pre restart stlacte tlagidlo © na 15 sekund. Hodlnky sa vypnu.
2Pre zapnutie hodiniek kratko stladte tlacidlo ©.
Vymazanie pouzivatel'skych nastaveni

V3etky nastavenia hodiniek m6zu byt obnovené do pévodnych
vyrobnych nastaveni.

POZNAMKA: Obnovenie vyrobnych nastaveni neovplyvni uloze-
né historické zaznamy aktivit.

1Podrzte tiagidlo ¢ a nasledne zvolte Ano pre vypnutie.
2Stlagte a podrte tlagidlo [6D a zarove stladte tlagidlo O.
3Zvolte Ano pre obnovenie vyrobnych nastaveni.

Obnovenie pévodnych nastaveni
UPOZORNENIE: Tento proces odstrani vietky pouzi

2Stlacte ktorékolvek tlagidlo (okrem ¢ ) a dotknite sa displeja.
Vypnutie hodiniek

Pokial pocitate s dlhodobym uskladnenim hodiniek, tak ich
odport¢ame jednoducho vypnut:

Stlatte a podrzte tlacidlo O a nasledne zvolte Ano pre vypnu-
tie hodiniek.

Priloha

Vypocet a vysvetlenie zén pulzu

% vyjadrenie Vnimané usilie

Prinosy / benefity
z hodnoty
max. pulzu

nastavenia a vymaze vSetky uloZené aktivity v historii. Vetky
nastavenia budu obnovené do stavu od vyroby.

Stladte = > Nastavenia > System > Obnovenie nastaveni/
estore Defaults > Ano.

Zobrazenie info o zariadeni

Pre zobrazenie unikatneho ID €isla jednotky, verziu pouzivaného
softvéru, verziu GPS a dalsich informacii postupuijte nasledov-
ne: stlatte &= > Nastavenia > System > Info.

Aktualizacia softvéru hodiniek

Pred samotnou aktualizaciou softvéru musite mat' vytvoreni bez-

platny ucet na Garmin Connect. Nasledne si stiahnete dostupnd

verziu Garmin Express Fit aplikacie.

1Pripojte hodinky k pogitatu pomocou prilozeného USB kabla,
Nainstalovany a spusteny Garmin Express Fit zabezpeéi
nahratie dostupnych aktualizacii do hodiniek.

2Po otvoreni aplikacie postupuijte podla zobrazenych pokynov.

3Pocas procesu aktualizacie neodpajajte USB kabel.

POZNAMKA: aplikaciu Garmin Express Fit tieZ vyuZijete
pre nastavenie pripojenia hodiniek k dostupnej Wi-Fi sieti.
Garmin Connect dokaze nasledne automaticky odosielat
dostupné aktualizacie do hodiniek cez Wi-Fi.

PrediZenie Zivotnosti a vydrze batérie

Vyrobca odportica nasledujice:

«Skratit dobu podsvietenia displeja (strana 8).

~Skrétit dobu prechodu do reZimu hodiniek (strana 8).

<Nastavit zaznam aktivity do rezimu Inteligentne (strana 9).
*Vypnut Bluetooth v pripade, ak sa nepouZiva (strana 2).
“Vypnut Wi-Fi ak sa nepouziva (strana 2).

Prepnutie do hodinkového rezimu

Hodinky mézete mimo aktivity prepnut do Usporného rezimu ho-
diniek. V tomto reZime sa dotyk. displej automaticky (v zavislosti
od nastavenia) uzamyka a spotreba energie sa minimalizuje.
POZNAMKA: Stlagenim tlacidla @ si zobrazite hodinkovy
rezim (Cas, datum, iné).

1Stladte a podrzte ®az do zobrazenia ikony Bna displeji.
Forerunner 620 je teraz v ispornom rezime.

1 50-60% Uvolnené, lahké tempo, |Zacinajlica troveri
pravidelné dychanie aerébneho tréningu,
znizujte stres
Zékladny kardiovas-
709
2 60-70% Pohodiné tempo kularny tréning, dobra
prehibené dychanie, rychlost pre regene-
mozna konverzacia raciu
ZlepSovanie aerobnej
o
2 et Stredn tempo, tazsie | kapacity, optimalny
udrziavanie konverzacie | kardiovaskularny
afek tréning
4 80-90% Ryehle tempo, spociatku | Zlepsovanie anaerob-
nepohodiné, prudké nej kapacity a praho-
dychanie vych hodnét, vyssia
rychlost'
1009
b j-100% Sprintérske tempo, nedé | Zvysovanie vykonu a
sa dlho udrziavat, tazké: | svalovej vytrvalosti
dychanie

Zoznam dostupnych datovych poli
Pre zobrazenie niektorych datovych poli je nevyhnutné pripoje-
nie externych ANT+ snimacov.
%HRR: Percento rezervy srdc. tepu - pulzu

(maximalny pulz minus minimalny pulz).
Average % HRR / Priemerny % HRR: Priemerné percento
rezervy srdc. tepu (max. pulz minus min. pulz) po¢as aktivity.

| Priemerna Priemerna hodnota

kadenue behu pocas aktivity.
Average Ground Contact Time: Priemerna hodnota ¢asu
kontaktu so zemou pocas behu.
Average HR / Priemerny pulz: Priemerny pulz pocas aktivity.
Average HR % Max.: Priemerné percentualne vyjadrenie k
maximalnemu pulzu pogas aktualnej aktivity.
Average pace / Priemerné tempo: Priemerné tempo behu
pocas aktualnej aktivity.
Average Speed / Priemerna rychlost: Priemern4 rychlost
pocas aktualnej aktivity.
Average Vertical Oscillation: Priemerna hodnota vertikalnej
oscilacie pocas aktualnej aktivity.
Cadence / Kadencia: Pocet krokov za mindtu (fava a prava).
Calories / Kalorie: Celkova hodnota spalenych kCal.
Distance / Vzdialenost: Celkova prejdena vzdialenost pocas
aktualnej aktivity.
Elevation / Vyska: Aktualna nadmorska vyska (GPS).
Ground Contact Time: Deflnuje &as kontaktu so zemou pri
behu pre kazdy krok. Casje merany v milisekundach. Ground
contact time nie je dostupny pri chodzi.

Heading / Kurz: Smer pohybu.
Heart Rate / Srdcovy tep: Va$ aktualny pulz uvadzany v ude-
roch za minutu (bpm). Musi byt pripojeny pulzomer.

Priloha



HR %Max.: Percentuélne vyjadrenie k maximalnemu pulzu.
HR Zone / Zona tepu: Zo6na tepu, v ktorej rozsahu je vas
aktualny pulz (od 1 do 5). Prednastavené hodnoty su zalo-
Zené na pouzivatelskom profile (220 minus vek).

Lap %HRR / %HRR kola: Priemerné percento rezervy
srdc. tepu (max. pulz minus min. pulz) po¢as aktualneho
okruhu.

Lap Cadence / Kadencia okruhu: Priemerna kadencia

behu v aktualnom okruhu.

Lap Distance / Vzdialenost okruhu: Prejdena vzdialenost

v aktualnom okruhu.

Lap Ground Contact Time: Priemerna hodnota asu kon-

taktu so zemou (GCT) v aktualnom okruhu.

Lap HR/ Tep okruhu: Priemerny tep v aktualnom okruh

Lap HR %Max. | % maximalny ST okruhu: Priemerné

percentuélne vyjadrenie k maximalnemu pulzu v aktualnom

okruhu.

Lap Pace / Tempo okruhu: Priemerné tempo v aktualnom

okruhu.

Laps / okruhy: Pocet dokon&enych okruhov pocas posled-

nej aktivity.

Lap Speed / Rychlost okruhu: Priemerné rychlost po¢as

aktualneho okruhu.

Lap Time / Cas okruhu: Stopky aktualneho okruhu.

Lap Vertical Oscillation: Priemerna hodnota vertikalnej

oscilacie pocas aktualneho okruhu.

Last Lap Distance / Vzdialenost posled. okruhu: Vzdiale-

nost posledného dokonéeného okruhu.

Last Lap Pace / Tempo posl. okruhu: Priemerné tempo

behu za posledny dokonceny okruh.

Last Lap Speed: Priemerna rychlost za posledny dokonce-

ny okruh.

Last Lap Time / Cas posl. okruhu: éas posledného dokon-

Ceného okruhu.

Pace / Tempo: Aktualne tempo behu.

Speed / Rychlost: Aktualna rychlost’ pohybu.

Sunrise / Vychod sinka: Cas vychodu sinka (GPS).

Sunset / Zapad sinka: Cas zapadu sinka (GPS).

Time of Day / Denny cas: Aktualny &asovy Udaj nastaveny

na zaklade vasej aktualnej polohy (GPS).

Timer / Casovac: Stopky aktualnej aktivity.

Training Effect: Ciselné vyjadrenie (od 1.0 do 5.0) vplyvu

aktualnej aktivity na vas organizmus.

Vertical O I Vertikalna Vertikalna oscila-
cia je hodnota ,odskoku* pri odraze po¢as behu. Zobrazuje
sa hodnota vertikalneho pohybu tela, merana v centimet-
roch pre kazdy krok.

O funkcii Training Effect

Funkcia Training Effect meria dopady cvi¢enia na vasu ae-
robnu kondiciu. Tato funkcia vam na zaklade merania tepu
prezradi, i si vykonavanym tréningom udrZiavate aktualnu
kondiciu alebo ju zvySujete. Na zaklade tychto informéacii
mozZete prispésobovat intenzitu tréningu, €o vam pomoze pri
dosahovani vytyéenych cielov.

Pocas prvych tréningov s Forerunner 620 budud hodnoty Trai-
ning Effect numl (1.0- 5.0) abnormalne skreslené. Az po
niekolkych pouzitiach dokaze funkcia pracovat spravne.

@

Technolégia Training Effect je poskytovana a podporovana
spolo¢nostou Firstbeat Technologies Ltd. Pre Viac informacif
Stivte web www.fir: ies.com.

Trainning Effect vyznam hodnotenia na Skale

Training Effect Popis [ Vyznam hodnotenia

1.0-1.9 Pomaha pri zotavovani (kratke aktivity). ZlepSujte si
vydrz s dihsimi aktivitami (viac ako 40 minGt).

2.0-2.9 UdrZiavanie kondicie

3.0-3.9 Zlep$uijete si kondigiu, ak tréning pri tejto zatazi
opakujete min. 4:x tyZdenne ako suéast programu.

4.0-4.9 Vyrazne zlepdujete kondiciu, ak tréning pri tejto zataz|
opakujete 1-2x tyzdenne ako sucast programu.

5.0 Sposobujete pretazenie organizmu, ale postvate
hranice kondicie. Pri tejto zatazi trénujte velmi
opatrne. Zotavenie si méZe vyzadovat viac dni.

VO2 Max. Standardizované hodnotenia
Tabulky obsahuju tandardizované hodnotenia pre zaradenie
ziskanych odhadov VO2 max. (podla veku a pohlavia).

Muzi Percent. %  20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Najlepsia forma 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 421
Vynikajuca forma 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
Dobra forma 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
Uspokojujucaforma 40 417 40.5 38.5 35.6 323 294
Podpriemerna forma 0-40 <417 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4
Zeny Percent. % 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Najlepsia forma 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
Vynikajtca forma 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
Dobréa forma 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
Uspokojujica forma 40 36.1 34.4 33 30.1 275 25.9
Podpriemerna forma 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <275 <25.9
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Informacie o vyrobku:
Nazov - Typ - Model: ... e

SEriove Gislo: oo

Informacie o zakaznikovi:

Meno a priezviskOA, £ o W e
Adresa: . /Ao UMD
Jelefon: 7 . o ANNN .

Email, / RN oD

Upozornenie:

Nie je potrebné, aby bol zarucny list potvrdeny predajcom. Za relevantny doklad, pre
uplatnenie zaruky, je stanoveny nadobudaci doklad. Zarucny list vdak pini délezitd
sprievodnu funkciu pocas reklamacného procesu,a preto je ho potrebné pri uplatneni
reklamacie pozorne vyplnit a poslat’ spolu s dokladom o kupe.
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Zaruéné podmienky
Znacka Garmin poskytuje na vSetky svoje vyrobky uréené pre slovensky trh
24 mesacni obmedzenu zaruku.

V ramci zarucnej doby sa znacka Garmin zavazuje opravit alebo vymenit v$etky poskodené diely,
pripadne celé zariadenie, ktorych porucha sa prejavila pri ich beznom pouzivani v stlade
s ur¢enim zariadenia.
Pocas zaruénej doby si zakaznik uplatfiuje reklamaciu prostrednictvom svojho predajcu alebo priamo
v servisnom stredisku, kde zasiela poSkodené zariadenie na svoje naklady.

Reklamacia musi obsahovat
1. Poskodené zariadenie s viditelnym vyrobnym ¢islom (ak ho obsahuje)
2. Nadobudaci doklad (faktura alebo pokladnicny doklad - staci képia)
3. Reklamacny protokol (meno, adresa a telefonicky kontakt, popis zavady a obsah zasielky)
odporucame pouzivat elektronicky formular uvedeny na www.garmin.sk,
ktory je dostupny po prihlaseni do systému v menu Moje dokumenty - Vytvorenie reklamacie
Pred odoslanim zariadenia do servisu Vam odporti¢ame kontaktovat nasu technickt podporu na
bezplatnom &isle 0800 135 000 alebo prostrednictvom e-mailu: podpora@garmin.sk.

Strata uvedenych zaruk nastava v pripade:

1. Ak bol na pristroji vykonany servisny zasah neopréavnenou.osobou

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

3.Ak bol v pristroji nahrany nelegalny ovladaci program alebo mapa

Miestna nedostupnost signalu GPS, RDS-TMC alebo inych sluZieb, ako aj obmedzena podrobnost,
¢i aktuélnost mapovych podkladov pre $pecifické Uzemie, nie su povazované za chybu navigacného
pristroja, a preto nemézu byt predmetom zaruc¢nej opravy.

Podrobné a aktualizované znenie zaruénych podmienok je uvedené na www.garmin.sk.
Vsetky dalsie zarucné podmienky sa riadia podla prislusnych ustanoveni platnych zékonov.

Servisné stredisko pre Slovensko:
CONAN, s.r.0., MurgaSova 18, 010 01 Zilina, tel: 041-700 29 00, servis@garmin.sk
bezplatna linka podpory
HOT-LINE: 0800 135 000
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Tato slovenska verzia anglickej prirucky je poskytnuta
kupujticemu ako vyhoda. Ak je to potrebné, pozrite si
najnovsiu reviziu anglickej prirucky pre prevadzku a

pouzivanie Garmin Forerunner 620.

SPOLOGNOST GARMIN NIE JE ZODPOVEDNA
ZAPRESNOSTTEJTO SLOVENSKEJ PRIRUCKY
A ODMIETAAKUKOLVEK ZODPOVEDNOST
VYPLYVAJUCU Z JEJ OBSAHU.
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