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Uvod

Pozrite si priru¢ku DélezZité informdcie o bezpecnosti a
produkte v baleni s produktom, kde najdete upozornenia
spojené s produktom a iné ddlezité informacie.

Predtym, ako zacnete alebo zmenite akykolvek cvi¢ebny/trénin-
govy program, vzdy sa poradte so svojim lekarom.

Tlacdidla a ich funkcie

o

Stlaéenim zapnete alebe vypnete podsvietenie |
displeja. Stlacenim a podrzanim zapnete alebo

vypnete hodinky.

Po vybere mbZete Frechadzat profily
aktwlt menu, detaily a nastavenie.

Podrzanim mézete nastavenie rychlo
prechadzat.

Po vybere mozete pocas aktivity prechadzat
datove obrazovky.

>
ENTER

Stlacenim spustite a zastavite stopky.
Stlaéenim zvolite moznost alebo potvrdte
spravu. -

BACK

LR 2]

Stlagenim oznacite novy okruh/LAF. |
Stlacenim oznacite prechod (depom) pocas
aktivity s.viacerymi Sportami (triatlon). l
Stlacenim oznagite casovy interval odpogin-|
ku pocas plavania.

Stlacenim sa vratite @ uroven / na predchad-
zajucu obrazovku.

Opakovanym stlagenim zobrazite hodiny a
uzamknete Haéidla.

Stlacie pre odom kniutie hodiniek.
Stlacenim mozete prepinat mezi obraz.
profilu aktivity, hlav. menu aebrazovkou
so'stopkami. Podrzanim tlacedla odoslete
aktivitu na svoj uget'Garmin Connect™

Vyznam zobrazovanych ikoniek

Predmetné ikonky sa zobrazuju v hornej casti displeja na zakl.
obrazovke. Blikajuca ikona signalizuje, ze hodinky vyhladavaju
signal na spojenie. Ked ikona svieti, signalizuje pripojeny exter-
ny snimac (napr. pulzomer), prijem signalu GPS atd.

il Stav prijimu signalu GPS
* Stav Bluetooth® pripojenia
Stav Wi -Fi& pripojenia

Stav pripojenia pulzomera

Stav pripojenia Foot pod

Stav pripojenia snim. kadencie&rychlosti

Stav pripojenia snimaca vykonu

Stav pripojenia kamerky VIRB™

Prvé pouzitie hodiniek
Prvou fithess aktivitou, ktori na zariadenie zaznamenate,
mobze byt beh, jazda na bicykli, plavanie alebo akakolvek
vonkajsia aktivita (in-line). Hodinky su Ciasto€ne nabité. Je
mozné, Ze ich bude potrebné pred prvym pouzitim nabit
(viac nizSie).

I
1Stlacte a podrzte tlagidlo O.
2Stlacajte A a ' pre zobrazenie profilov aktivit.

3Po vybere aktivity stacte tlacidlo ENTER .

[Timer
0:00°
[Epeed Distance
-—~ 000

Nasledne sa zobrazi obrazovka s datovymi poliami, ktoré
su preddefinované podla zvolenej aktivity. Podla potrieb si
mozete zobrazenie upravit.

4Chodte von a pockajte niekolko minut, kym zariadenie
vyhlada satelitny signal. Méze to trvat niekolko minut.
Ked su hodinky pripravené na pouzitie, pruhy oznacujuce
silu signalu zozeleneju.

5Stladte tlagidlo | pre spustenie zaznamu aktivity.

6Zacnite vykonavat aktivitu (beh, bicyklovanie).

7Po ukonceni aktivity (behu, jazdy) stlacte | pre
ukoncenie zaznamu, zastavenie stopiek.

8Zobrazi sa ponuka z ktorej pre uloZenie aktivity zvolte
Ulozit’ pre ulozenie do pamati hodiniek a vynulovanie
stopiek. Nasledne je zaznam aktivity pripraveny na
export/analyzu do vasho profilu na Garmin Connect

Nabijanie hodiniek

Tento produkt obsahuje lithium-ion batériu. Pozrite si
prirucku, Dblezité bezpe€nostné informacie a in-
formacie o produkte v baleni Forerunner pre vystrahy
a dalSie doélezité informacie.

Uvod



ODPORUCANIE

Aby ste zabranili korézii, tak pred nabijanim alebo pripojenim hodiniek k
nabijacke/pocitau dékladne vysuste USB a konektory na hodinkach.

1Pripojte USB kabel do USB portu na vaSom pocitaci.

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%. Informacie o priebehu nabijania
sU zobrazené na displeji.

4Stlacte tlacidlo podla obrazku @ pre uvolnenie nabijacej kolis-
ky od hodiniek.

Setrite ¢as vd’aka kontextovému menu

Hodinky maju k dispozicii moznosti kontextového menu pre
rézne datove obrazovky v zavislosti od nastavenia.

POZNAMKA: Niektoré kontextové menu si vyZaduje pouZitie
externého snimaca (pulzomer, snimac¢ rychlosti):

1 Podrzanim tlagidla ¢ zobrazite moznosti kontextovych menu.
2 Zvolte moznost po zozbrazeni ponuky:

Wi- Fi - zo zakladnej obrazovky podrzte dané tlacidlo pre auto-
matické nahratie poslednych aktivit cez domacu Wi-Fi siet.
Datové obrazovky - po podrzani tlac¢idla na niektorej z datovych
obrazoviek mézete nasledne upravovat’ datové polia.
Obrazovka metronomu - po podrzani tlacidla na obrazovke

metrondmu si mozete ztimit metroném a upravit jeho nastavenia.
Obrazovka Virtual Partner® - po podrzani tlacidla na obrazovke

Virtual Partner mézete upravit tempo alebo rychlost V. partnera.
Obrazovka tréningové ciele - po podrzani tlacidla mozete upra-
vovat' ciele tréningu.

Pretek v aktivite - po podrzani tla¢idla mozete priamo zastavit/
zrusit’ spusteny pretek.

Obrazovka mapy - po podrzani tlacidla na obrazovke mapy si
zobrazite pristup k funkciam navigacie vratane funkcie Spat na
start a Ulozit polohu.

Navigacna obrazovka (kompas) - po podrzani tlacidla na obra-
zovke kompasu moézete zrusit/zmenit navigaciu.

Obrazovka dynamiky behu - po podrzani tlacidla na obrazovke
dynamika behu, mézete zmenit zobraz. primarnej metriky behu.
Snimac vykonu (W) - po podrzani tladidla na obrazovke s vyko-
nom (Vector) mézete spustit’ kalibraciu snimaca vykonu Vector.
AkEna kamera VIRB - po sparovani kompatib. kamery Virb ju
mdbzete dialkovo ovladat'.

Aktivity MultiSport

Triatlonisti, biatlonisti a dal$i zavodnici vo viacerych $portoch
mobzu vyuzit uzivatelské profily Multisport (alebo vlastny profil
aktivity). Ked nastavite profil Multisport, mozete prepinat medzi
Sportovymi rezimami a pritom stale sledovat celkovy €as aktivity.
Napriklad pri prechode z rezimu bicykel na rezim beh budete
sledovat’ celkovy Cas aktivity beh + bicykel.

Zmena profilu aktivity pocas aktivity

MozZete zacat aktivitu Multisport s pouzitim jedného profilu
aktivity a ruéne prepnut na iny profil aktivity bez toho, aby ste
zastavili stopky. .

1Z hlavnej ponuky stlacte tlacidlo s a vyberte profil aktivity pre
segment prvého Sportu.

2Pre sputenie stopiek/zaznamu stlacte tlacidlo

3lhned ako ste pripraveny na dalsi segment, tak stlacte tlaci-
dio I a zvolte dalsi profil aktivity.

POZNAMKA: Ak prepinate aktivitu z interiérového segmentu
do segmentu s pouzitim GPS, tak pri prechode pockajte na
lokalizaciu GPS signalu a nasledne zacnite.

4Po dokonceni segmentov jednotlivych Sportov stlacte tlacidlo
| pre zastavenie stopiek.

5 Vyberom moznosti Ulozit, sa dany zaznam multiSportovej
aktivity ulozi v pamati hodiniek a vynuluju sa stopky. Nasledne
sa zobrazi stranka so Statistickym zhrnutim zéznamu mutisport
aktivity a podrobnosti ku kazdému $portovemu segmentu.

Triatlonovy tréning

Ak pouzijete hodinky na triatlonovy tréning, tak pri prechodoch
medzi jednotlivymi Sport. segmentami odporu¢ame pouzivat
profil aktivity s oznacenim Triathlon.

1Z hlavnej ponuky stlacte tlagidlo E > v > Triathlon > Enter.

2Stlacte tladidlo | P> pre spustenie stopiek/zaznamu.

3Stlacte tlacidlo € na zadiatku a konci kazdého presunu
(depo).

4Po dokonéeni aktivity stlagte tlagidlo | > Ulozit.

Pouzitie profilu Plavanie (indoor)

Forerunner 920xt mézete o.i. pouzit’ pri plaveckom tréningu v
krytom bazéne. Pri plavani zaznamenava vzdialenost, tempo,
pocet zaberov a napriklad typ zaberov.

1Pre spustenie stlaste > § > ¥ > Pool Swim > ENTER .
2Stlacte |Ppre spustenie stopiek / zaznamu.
3Stlacte €9 na zaciatku a konci kazdej prestavky v plavani.

4Po ukonéeni tréningu stlaéte |P> pre pozastavenie stopiek a
nasledne zobrazenej ponuky zvolte > Ulozit.

Pouzita plavecka terminolégia
Dizka: celkova dizka bazéna.

Interval: jedna alebo viac diZzok. Novy interval sa spusti po
preruSeni plaveckého tréningu. Zaber: je zapoc€itany vzdy, ked
dokoncite zaber rukou.

Zaber: zaber sa pocita vzdy, ked ruka s nasadenim zaria-
denim dokond&i cely cyklus zéberu, pri plav. Style.

Swolf skore: Bodovy vysledok SWOLF je ¢as v sekundach
plus podet zaberov potrebnych na dokon&enie jednej dizky
bazéna. Napriklad 30 sekund plus 25 zaberov sa rovna
bodovému vysledku SWOLF s hodnotou 55. VSeobecne plati,
¢im niz8i bodovy vysledok, tym vysSia efektivita plavania.
Typy zaberov: Rozpoznavanie typu zaberu (plaveckého stylu)
je k dispozicii iba pri plavani v bazéne, vzdy na konci prep-
lavanej dizky. Typ zaberu sa zobrazi pri prehliadani histérie
jednotlivych plaveckych intervalov. Rozpoznavané Styly: volny
styl, znak, prsia, motylik, zmieSany (viac ako jeden plav. styl
na dizku), nacvik (napriklad kopanie s doskou).

Tréning



Odpocinok poc¢as pldavania v bazéne
Vychodiskova obrazovka hodiniek po€as odpoc¢inku
zobrazuje dva Casovace. Zobrazuje tiez ¢as a vzdialenost
posledného dokon&eného intervalu. Obrazovku odpocinku
je mozné prisposobit’ alebo vypnut.

POZNAMKA: Pogas odpoginku nie su zaznamenavané
Ziadne data.

Spustenie odpocinku:

1 Pocas plavania spustite odpoCinok po dokonceni
plaveckej dizky stlatenim tlaCidla .

Zmeni sa podsvietenie displeja s bielym textom na Ciernom

pozadi a zobrazi sa obrazovka odpocinku.

2 Pocas trvania odpocinku si stla€anim tlacidla VY zobrazite

dalSie datové obrazovky (volitelné).

3 Pre ukoncenie odpocinku a spustenie zaznamu

plavania stlacte tlacidlo & a pokracuijte v plavani.

4 Opakujte postup pri dalSich plaveckych intervaloch.

Trénovanie so zaznamom nacviku / plav. cvicenia.

Funkcia zdznamu néacviku je k dispozicii len pre plavanie

v bazéne. Funkciu zaznamu nacviku mézete vyuzit

k manualnemu zaznamenavanie tréningu plavania

s doskou, pri plavani jednou rukou alebo akéhokolvek typu
plavanie, ktory nespada do jedného zo Styroch hlavnych
druhov zéberov. Je zaznamenavany ¢as nacviku,
vzdialenost musite zadat'.

TIP: Jednotilivé datové obrazovky a ich polia si mozete ke
dykolvek prispdsobit vlastnym poziadavkam na zobra
zenie dat. (str. 16).

1Pre spustenie stlaéte > ¢ > Y > Pool Swim > ENTER .

2Pocas aktivity plavanie v bazéne si zobrazite stlacenim
tlacidla V obrazovku nacviku / plav. cvi¢enia.

3Stlagenim tlagidla & spustite stopky/zaznam cvicenia.

4Po ukonéeni intervalu cviéenia/nacvik stlacte 6.

Nasledne sa pozastavi ¢asovac pre zaznam nacviku /
plaveckého cvicenia, ale ¢asovaé daného tréningu nadalej
zaznamenava celu plavecku aktivitu.

5Nasledne budete vyzvany pre zadanie preplavanej vzdiale-
nosti poCas plav. cviCenia / nacviku. Narast celkovej vzdia-
lenosti je odvodeny od zadanej diZzky bazéna v ktorom sa
uskoto€nuje plavecky tréning.

6Zvolte moznost:

- ak chcete spustit dal3i interval nacviku, tak stladte & .
- ak chcete spustit interval plavanig, vratte sa spat na obra-
zovku plavanie, stlacenim tlacidla ¥ .

6Po dokonéeni plaveckého tréningu stlacte tlacidlo I» a
zvolte moznost > Ulozit

Plavanie na otvorenej hladine / vode

Hodinky mézete o.i. pouZit na plavanie na otvorenej vode.
Zaznamenavaju udaje o plavani vratane vzdialenosti, tempa,
rychlosti zaberov. M6Zete pridavat aj dalSie datové obrzovky
k vychodiskovému profilu aktivity pre plavanie. Prispdsobenie
datovych obrazoviek je mozné podla navodu na strane €.

12 alebo si mdzete viastny profil s nastavenim podla vasich
predstayv, viac na strane ¢.13.

1Pre spustenie stlacte > E > Open Swim / Otvorena voda >
stlacte ENTER .

2Hodinky umiestnite na otvorené priestranstvo a pockajte na
lokalizaciu GPS signalu. Hodinky vas tiez upozornia.

3Stlagenim tlagidla P> spustite stopky/zaznam.
4Po ukonceni plavania stlacte I» > azvolte Ulozit.

Spustenie zaznamu dennej aktivity

Funkcia pre monitorovanie vasej beznej dennej aktivity zabez-
pecuje zaznam celkového poctu krokov za deni, denny ciel,
celkovu prejdenu vzdialenost, poCet spalenych kaldrii za der
a pod. Celkové spal. kCal su vratane kaldrii, ktoré telo spotre-
buje na fungovanie bazalneho metabolizmu.

Pre spustenie zaznamu dennej aktivity stladte tlagidio = >
Nastavenia > Sledovanie aktivity > Stav > Zapnuté

Sledovanie / zaznam dennej aktivity m6ze byt aktivovany hned
pri uvodnom nastaveni alebo kedykolvek inokedy.

Forerunner 920XT zacne zobrazovat dosiahnuty pocet krokov
az po lokalizacii GPS. Nasledne bude nastaveny automaticky

aj presny cas. Pre optimalny prijem GPS signalu vyjdite na otvo-
rené priestranstvo.

Celkovy denny pocet krokov sa zobrazuje v lavom dolnom rohu
displeja, pod hodinkami @ 8. Pogitadlo krokov je aktualizované
periodicky. 4d
TIP: Pre zobrazenie dodatocnej obrazovky dennej aktivity
stlacte tlacidlo v

Pouzivanie vyzvy k pohybu

Pred pouzitim vyzvy na pohybe je nutné zapnut sledovanie
aktivity. DIhodobé sedenie moze spdsobit neziadlce zmeny
metabolického stavu. Vyzva k pohybu Vam pripomina, aby ste
sa neprestali hybat.

Po jednej hodine neaktivity sa zobrazi vyzva Hybte sa! a
rozsvieti sa ¢ervena lista. Hodinky podla nastavenia zapipaju
pripadne zavibruju, aby Vas upozornili na pohyb. Vyzvu na
pohyb deaktivujete jednoducho pohybom (niekollko minutova
prechadzka).

Automaticky denny ciel aktivity

Hodinky automaticky vytvaraju Denny cielovy poc¢et krokov na
zaklade vasich predchadzajucich urovni Aktivity. Po¢as vasho
pohybu v priebehu dia, zobrazuju hodinky informaciu o celko-
vom poéte dennych krokov @ .

Ak sa rozhodnete, Ze funkciu Automaticky ciel denného poctu
krokov pouzivat nechcete, mozete si nastavit vlastny cielovy
pocet krokov na svojom Ucte Garmin Connect.

Sledovanie aktivity pocas spanku

V tomto rezime hodinky monitoruju vasu aktivitu po€¢as spanku.
Vyslednd Statistika obsahuje celkovy ¢as spanku, ¢asu pohybu
a Casu kfludného spanku.

Pouzitie rezimu spanku

Pre monitorovanie spanku musite mat hodinky na ruke.

1Zo zakladnej obrazovky (vid'. obr. vysSie) stlacte tlacidlo va
nasledne sa zobrazi samostatna stranka s udajmi o dennej
aktivite. Ponechajte tuto stranku zobrazenu.

2Podrzanim tlacidla ¢ si zobrazite kontextové menu.

3Z ponuky zvolte Spt;stit rezim spanku.
4Po prebudeni stlacte tlacidlo ENTER > Ukoncit rezim spanku

> Ano.

POZNAMKA: Cez Va3 Gget na Garmin Connect si mozete
rune nastavit obvykly ¢as spanku a €as, ked ste bdely.

Uvod



Tréning v krytych priestoroch (indoor)

Preddefinované profily aktivit obsahuju aj profil pre tréning
indoor (bez GPS) - behanie & cyklistika. Pri pouziti hodiniek bez
GPS vyrazne Setrite energiu a predizite vydrz.

POZNAMKA: Akakolvek zmena nastavenia prijmu GPS signalu
je ulozena v danom (pouzivanom) profile aktivity

Pri spustenej aktivite podrzte tlacidlo 5
> GPS > Vypnut

Pri behu s vypnutym GPS (napr. beh v hale alebo na beziacom
pase) je rychlost a vzdialenost vypocitavana z udajov, ktoré
poskytuje vstavany gyroskopicky akcelerometer. Tento snimac
sa kalibruje automaticky na zaklade vasich behov so zapnutym
GPS

Tréningy

Mézete vytvorit’ uzivatelské tréningy, ktoré obsahuju ciele pre
kazdy krok tréningu a pre rézne vzdialenosti, asy a kaldrie.
Takéto tréningy sa vytvaraju pomocou Garmin Connect alebo
si jednoducho vyberte jeden z preddefinovanych tréningov
(napr. beh na 5K, 10K, polmaratén), ktoré su tiez dostupné
cez Garmin Connect. Nasledne ich prenesiete do hodiniek.
Hodinky umoznuju prebrat kompletny plan tréningu a postupne
spravadzaju k dosiahnutiu stanoveného ciela.

> Nastavenie aktivity

Tréning podl'a predliohy z webu

Predtym ako stiahnete tréning (cez USB) z Garmin Connect,
musite mat vytvoreny ucet na Garmin Connect (strana 6).
1Pripojte hodinky k pocitacu.

2Navstivte www.garminconnect.com/workouts.

3Vytvorte si novy tréning.

4Zvolte moznost Odoslat’ do zariadenia a postupujte podlia
zobrazenych instrukcii.

50dpojte hodinky od pocitaca.

Start tréningu

Pred zaciatkom tréningu je idealne vyuzit dostupné
spredlohy” tréningov dostupné na stiahnutie cez Connect.

1Z menu na hlavnej obrazovke stlacte E > Tréning.> Moje
Tréningy.

2Vyberte tréning.

3Zvolte Trénovat.

Po spusteni zobrazi Forerunner 920XT kazdy krok tréningu so
zakladnym popisom, cieflom (ak je stanoveny) spolu s
aktuélnymi data mi zaznamu prebiehajlcej aktivity.

Informéacie o tréningovom kalendari

Forerunner 920XT podporuje pouzitie tréningového kalendara

v kombinacii s pouzitim aplikacie Garmin Connect. Kalendar

je skvely nastroj na planovanie vas$ich tréningov. Mézete si
zobrazit tyzdenné, mesacné alebo ro¢né suhrny podla typu
aktivity, oznacit aktivity, plany tréningu, ciele a udalosti réznymi
farbami a eSte ovela viac. Ak ste ¢lenom skupiny so skupinovym
kalendarom, mozete ho zobrazit alebo skryt' vo vaSom vlastnom
kalendari.

Vytvorenie a pouzitie Tréningového planu

Pre pouzitie suviacich funkcii musite mat vytvoreny (bezplatny)
Ucet na stranke Garmin Connect ( viac strana 6). Po prihlaseni
ziskate pristup's dostupnyn nastrojom na vytvaranie, spravu a

organizaciu tréningovych planov. Po pripojeni hodiniek mozete
plany a ich dodrziavanie jednoducho synchronizovat a mat’ tak
zaroven prehlad o stanovenych cieloch.

1Navstivte www.garminconnect.com (prihlasenie).

27 hlavnej ponuky kliknite na Plany Tréningu

3Vyberte si z ponuky dostupnych planov pre aktivny tréning a
kliknite na odkaz Plan. Nasledne zadajte termin zaciatku.

4Skontrolujte plan tréningu vo svojom Kalendari. -
5Pre odoslanie planu do hodiniek kliknite na ikonu L,
pujte podla zobrazenych pokynov.

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’
dalSim. Mézete tiez pouzit otvorené intervaly pre zaznam trénin-
gu, ked bezite na vopred definovanu vzdialnoest. Po stlageni G
zaznamenaju hodinky ukonceny interval (krok) a nasleduje dalsi
krok (napr. oddychovy).

Vytvorenie intervalového tréningu

1Z hl. ponuky stlaéte E >Tréningy > Intervaly > Upravit >
Typ. 2Vyberte Vzdialenost, Cas alebo Otvorené.

a postu-

TIP: Pri otvorenom type vytvarate interval.manuaine.
3Vyberte moznost Trvanie, zadajte vzdialenost alebo hodnotu
¢asového intervalu pre tréning a vyber potvrdte .
4Zvolte moznost Oddych > Typ.

5Zvolte Vzdialenost, Cas alebo Otvorene.

6V pripade potreby zadajte ¢as/vzdialenost pre oddychovy
interval a zvefte

7\/yberte/zvolte jednu alebo viac moznosti z ponuky:

*Pre nastavenie sérii opakovani intervalu zvolte Opakovat
*Pre zahrnutie/pridanie otvoreného ,zahrievacieho“ okruhu
do aktivity zvolte Rozevicka > Zapnute.

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

Start intervalového tréningu

1Z hl. ponuky stlaéte E > Tréningy > Intervaly > Trenovat.
2Pre spustenie stlacte tladidlo

3Ak int. tréning zahfria aj zahrievanie (rozcvicku) stlacte tladidlo
s oznacenim & pre spustenie prvého intervalu.

4Pokracujte podla zobrazenych intrukcii a sprav na displeji ho-
diniek. Vzdy po ukoné&eni intervalu sa na displeji zobrazi sprava
s informaciou.

Pozastavenie intervalového tréningu
*Kedykolvek pocas aktivity stlac. G pre ukoncenie intervalu.
*Kedykolvek pocas aktivity stlac. | 2 pre pozastavenie stopiek.

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.12) a nastavenou hodnotou max. pulzu (viac str. 11).
Forerunner 920XT pre tento vypocet vyuziva hodnotu zmerané-
ho VO2 max. (viac str. 9) a v kombinécii s dostupnymi mera-
niami (porovnanie) odhadne predpokladany ¢as tréningu/behu.
Tento odhad méze tiez naznacovat vasu aktualnu kondiciu a
ucinnost tréningu.

POZNAMKA: Pri prvych pouZitiach funkcie sa moze zdat, e
odhady su nepresné. Presnost vypoctov sa zvySuje pravidelnym
pouzivanim hodiniek s pulzomerom.

1Nasadte si pulzomer (hrudny pas), ktory je su€astou balenia
vybratych modelov a chodte si zabehat.

2Z hl. ponuky stlacte 5 > Moje statistiky > Prognoza pretekov
Zobrazia sa odhadované ¢asy behu na urcité vzdialenosti (5km,
10km, polmaraton, maraton).

Pouzitie funkcie Virtual Partner ®

Virtual Partner je tréningova funkcia hodiniek, navrhnuta s
ciefom motivovat pouzivatela k dosahovaniu stanovenych
cielov. Nastavenie si mozete prispésobit zmenou pozadovanej
rychlosti alebo tempa behu.

POZNAMKA: VP nie je dostupny v reZime pre plavanie.

Tréning



1Zvolte pqiadovany profil aktivity.
2Stlatte ¢+ > Nastavenia > Nastavenia aktivity > Obrazov-

ky s udajmi > Virtual Partner > Stav > Zapnuté.

3Zvolte Nastavit tempo alebo Nastavit rychlost
Pre zmenu formatu (tempo alebo rychlost), vias str. 15.

4Pre spustenie stlacte IP>.

4Posunom pomocou tladidiel V A ,poc¢as behu si zobrazte
stranku Virtual Partner a sledujte vyvoj virtualneho preteku.

I

Prumerne tempo Cas pred vami

142 | 033

Nastavenie tréningového ciela

Funkciu tréningového ciela mozno pouzit' s funkciou Vir-
tual Partner, takze mdzete trénovat s ciefom dosiahnut
stanovené vzdialenosti, vzdialenosti a ¢asu, vzdialenos-
ti a tempa, alebo vzdialenosti a rychlosti. Tuto funkciu je
mozné vyuzit' s profilmi aktivit behu, jazdy na bicykli a
dalSich jednotlivych Sportov (s vynimkou plavania). Po-
¢as tréningovej aktivity vam zariadenie v realnom case
poskytuje spatnu vazbu o tom, ako blizko ste

k dosiahnutiu tréningoveého ciela.

1Stlaéte tladidlo E > Tréning > Nastavit ciel >
2Zvolte moznost:

* Len vzdialenost tito moznost zvolte ked chcete ako ciel
vybrat prednastavenu alebo upravenu vzdialenost.

* Vzdialenost a cas tuto moznost zvolte ked' chcete ako
ciel vybrat vzdialenost’ a ¢as. Casovy ciel je mozne zadat
ruéne s vyuzitim funkcie predpokiadané ¢asy behu (Race
predictor), ktora je zalozena na odhade hodnoty VO2max
alebo Case osobného rekordu.

 Vzdialenost a rychlost alebo Vzdialenost a tempo tuto
moznost zvolte, ked chcete ako ciel vybrat vzdialenost a
rychlost alebo tempo (behu).

Nasladne sa zobrazi obrazovka tréningového ciela s odhado-
vanym ¢asom ukoncenia tréningu. Odhadovany €as ukonce-

nia je zalozeny na vasej aktualnej vykonnosti a zostavajucom
Case.

3Stlacte tlagidio ™ pre spustenie stopiek / zaznamu.

4V pripade potreby si stlacenim tlacidla Y zobrazite
obrazovku Virtual Partner.

5Po dokongeni aktivity stlacte tlagidlo > > ulozit.

Nasledne sa zobrazi Statisticka stranka so stthrnom, na

ktorom je uvedené, Ci ste stanoveny ciel’ dosiahli.

Zrusenie tréningového ciela
1Pocas aktivity stlacte tlacidlo A pre zobrazenie obrazovky
s aktivitou tréningového ciela.

2Stlacte a podrzte tlacidlo
3Vyberte moznost Zrusit ciel > Ano.

Pretek na drahe s virtualnym partnerom

Mozete pretekat na drahe s predchadzajiicou zaznamenanou
alebo stiahnutou aktivitou. Tuto funkciu je mozné vyuzit' s pro-
filmi aktivit behu, jazdy na bicykli a dalsich jednotlivych Spor-
tov (s vynimkou plavania). Funkciu mozno pouzit' v kombinacii
s funkciou virtual Partner. Nasledne si zobrazite nakolko ste
pocas aktivity vpredu alebo pozadu.

1Stlacte tlacidlo E > Tréning > Preteky v danej aktivite
2Zvolte moznost:

* Z historie a nasledne vyberte ulozenu aktivitu
* Prevzate pre vyber aktivity z u¢tu Garmin Connect
3Vyberte aktivitu. Zobrazi sa obrazovka Virtual Partner
s odhadovanym konecnym ¢asom.
4Stlagenim tlagidla I stopky/zaznam spustite.
5Po dokonéeni aktivity vyberte moznost I > Ulozit.

Zobrazi sa Statisticka stranka so zhrnutim a informaciou, &i ste
pretek dokongili pred alebo po stanovenom case.

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. Pri cyklistike sa zahffaju
osobné rekordy ako celkové stupanie alebo najlepsi vykon (pod-
mienkou je merac¢ vykonu).

1Stlaéte tlacidlo & > Moje statistiky > Zaznamy.

2Vyberte Sport.

3Zvolte rekord.

4Zyolte moznost Zobrazit rekord.
Obnovenie osobnych rekordov

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

1Stlacte tlagidlo 3 > Moje statistiky > Zaznamy.
2Vyberte Sport.

3Zvolte rekord, ktory chcete obnovit.

4Zvolte moznost' Predchadzajici > Ano.

Vymazanie osobnych rekordov

1Stlaéte tlagidlo E > Moje statistiky > Zaznamy.
2Vyberte $port.

3Zvolte rekord, ktory chcete odstranit.

4Zvolte moznost Vymazat zaznam > Ano.

Vymazanie vSetkych osobnych rekordov

1Stlacte tlacidlo 5 > Moje statistiky > Zaznamy.
2Vyberte Sport.
3Zvolte moznost Vymazat vsetky rekordy > Ano.

POZNAMKA: Vymazanie alebo obnovenie rekordu, neovplyviiu-
je uloZené aktivity v histérii zaznamov.

Histéria aktivit
Obsahuje celkovy ¢as, vzdialenost, spalené kalérie, priemer-

né tempo alebo rychlost a dalSie podla pripojenych ANT+ ext.
snimacov.

POZNAMKA: Najstarsie aktivity st automaticky prepisované
novymi v pripade, Ze sa zaplni dostupna pamat.

Zobrazenie historie aktivit v hodinkach

1Stlacte  $ > Histéria > Aktivity.
2Vyberte aktivitu pre zobrazenie a analyzu.
3Zvolte moznost:
*VVyberte Podrobnosti pre zobrazenie dalSich dodato¢nych
informaciach o aktivite.
*\/yberte Okruhy (Laps) pre zobrazenie udajov za kazdy
dokonc&eny okruh samostatne.
*\Vlyberte Mapa pre zobrazenie trasy na mapovej stranke.
*Vyberte Odstranit pre trvalé odstranenie z paméate.
Histéria Multisport
Forerunner 920xt uchovava Statistické informacie o multiSporto-
vych aktivitach, vratane celkovej vzdialenosti, €asu, kalérii a dat
z exter. snimacov. Jednotlivé Sporty (plavanie, beh, bike) su ana-
lyzované individualne, vratane sledovania ¢asov pri presunoch
v depe (napr. pocas triatlonu) - volitelné.

Historia



Histéria plavanie

Forerunner 920xt uchovava Statistické informacie a prehlad

o plavani a podrobnosti pre kazdy interval alebo okruh. V historii
plavania v bazéne sa zobrazuje typ zaberov, vzdialenost, ¢as,
tempo, kaldrie, zébery na dlzku, frekvencia zaberov a skore
SWOLF. Ak interval obsahuje viac ako jednu dizku, obsahuje
histéria aktivity tiez poCet dizok, typ zaberov a ¢as. V historii
plavania na otvorenej vode sa zobrazuje vzdialenost, Cas,
tempo, kalérie, dizka zaberu a frekvencia zaberov.

Zobrazenie ¢asov v kazdej zéne pulzu

Pred pouzitim funkcie musite pouzit pulzomer (hrudny pas),
ktory je riadne sparovany s hodinkami. Chodte si napr. zabehat
a po dokonceni ulozte aktivitu. Zobrazenie ¢asov v jednotlivych
zonach pulzu poc€as behu, vam modze pomdct upravit intenzitu
vasho tréningu.

1Stlatte & > Historia > Aktivity.

2Vyberte aktivitu pre zobrazenie a analyzu.

3Zvolte moznost Casova zona.

Zobrazenie celkovych statistik

Na displeji si mézete zobrazit’ celkové Statistické vystupy v
podobe celkovej vzdialenosti a €asu ulozenych aktivit.

1Stladte 3 > Historia > Celkove hodnoty.

2V pripade potreby vyberte kontrétny typ aktivity.

3Vyberte moznost zobrazenia tyzdenych alebo mesacnych
Statistik.

Vymazanie historickych zaznamov

1Stlacte E > Historia > Moznosti.
2Vyberte moZnost:

«Zvolte Odstranit vsetky aktivity pre trvalé odstranie uloze-
nych zaznamov z histérie.

«Zvolte Vynulovat suhrny pre vynulovanie $tatistik (celkova
vzdialenost a ¢as).

POZNAMKA: Vynulovanim sthrnov neodstranite Ziadnu uloZe-
nu aktivitu z pamate hodiniek.

3Podtvrdte vyber.

Manazment dat

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

Vymazavanie suborov

UPOZORNENIE
Ak nepoznate ucel suboru, neodstranujte ho. Pamat vasho
zariadenia obsahuje doélezité systémovée subory, ktoré by sa
nemali vymazavat.

1Na pocitadi otvorte mechaniku alebo jednotku Garmin.
2V pripade potreby otvorte priecinok alebo jednotku.
3Vyberte stbor.

4Na klavesnici stlacte kldves Delete [Vymazat'.
Odpojenie kabla USB

Ak je Forerunner 920xt pripojeny k vaSmu pogitacu ako odnima-
tefna jednotka alebo mechanika, zariadenie musite od pocitaca
odpojit bezpecnym spésobom, aby ste zabranili strate udajov.
Ak je Forerunner920xt pripojeny ako prenosné zariadenie,
nemusite vykonat bezpe¢né odpojenie.

1Dokoncite Ukon:

*Pre pocitace Windows vyberte ikonu Bezpeéne odpojit’
hardveér, ktora sa nachadza v systémovej liSte a vyberte
vaSe zariadenie.

*Pre pocitate Mac potiahnite ikonu disku do koSa.

20dpojte kabel od pocitaca.

Garmin Connect

Je jednoduchy spdsob, ako ukladat a sledovat vase

aktivity, analyzovat data a zdiefat ich s ostanymi. Stranka
Garmin Connect bola navrhnuté pre radu Sportovych hodiniek,
cyklopocitatov a pod. Nasi technici pracovali a vylu€ne pracuju
so zariadeniami znacky Garmin, aby vam priniesli najlepsiu
moznu stranku na analyzu, report a motivaciu.

Vytvorte si Ucet zdarma na www.garminconnect.com/start.

Ulozte si svoje aktivity
Po dokonceni a ulozeni éinnosti s pristrojom, mézete nahrat
tuto €innost' na Garmin Connect a archivovat ju tak dlho, ako
budete chciet.

Analyzujte data
MbzZete si zobrazit podrobnejsie informacie o vasej aktiv-
ite, vratane zobrazenia na mape, tempa a rychlosti, grafov,
nastavitelnych sprav a detailnych repaortov.

POZNAMKA : Zobrazenie niektorych datovych poli si vyzaduje
pripojenie volitelnych snimacov (napr. Food Pod).
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Planovanie vasich aktivit
Zvolte si tréningovy ciel (napr. 5K, 10K, half marathon)
a dosiahnite ho planovanym dennym tréningom.
Zdiel'ajte vase aktivity
MoZete e-mailom zdielat svoje €innosti s ostatnymi, alebo
odosielat odkazy na vaSe aktivity na svojich oblubenych
socialnych sietach.

Funkcie integrovaného Bluetooth

Integrované Bluetooth mé v pripade Forerunner 920xt niekolko
funkcii spojenych s pouzitim kompatibilného smartféonu alebo
iného mobilného zariadenia, ktoré pouziva aplikaciu Garmin
Connect Mobile. Pre viac informacii navstivte stranku na odka-
ze www.garmin.com/intosports/apps.

Ziva jazdalLiveTrack: umoziiuje vasim priatefom, trénerovi
alebo rodine sledovat vase jazdy a tréningy v realnom case.
Pozvanky posielate cez e-mail alebo priamo cez socialne siete.
Pozvany si vSetko potrebné méze prehliadat’ v okne inter-
netového prehliadaca.

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

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

Interakcia na socialnych siet'ach: jednoduché zdielanie na
vasich oblubenych socialnych sietach. lhned po exporte do
dat na Garmin Connect.

Smart notifikacie: z pripojeného smartfonu zobrazuje in-
formacie o prichadzajucom hovore, sms a pod.

Sparovani smartphonu s hodinkami Forerunner 920XT

1Cez webovy prehliada¢ navstivte webovu stranku
www.garmin.com/intosports/apps a stiahnite si aplikaciu Garmin
Connect Mobile do svojho smartfonu.

Historia



2Hodinky musia byt v okruhu do 10 m od smartfénu.
3Zo zékladnej obrazovky stlacte E > Nastavenia >

Bluetooth > Sparovat mobilne zariadenie.

40tvorte aplikaciu Garmin Connect Mobile na vasom
smartféne a postupujte podfa instrukcii, ktoré si zobrazite v
menu > Moje zariadenie.

Vypnutie Bluetooth

* Na hlavnej stranke Forerunner 920xt stlacte tlaCidlo E
> Nastavenie > Bluetooth > Stav > Vypnut

* Informacie pre vypnutie Bluetooth na vasom smartféne
najdete v priru¢ke daného zariadenia.

Funkcie integrovaného Wi-Fi

Hodinky Forerunner 920xt su vybavené Wi-Fi pre sietové
pripojenie. Pouzitie aplikacie Garmin Connect Mobile nie je
podmienkou pre pouzitie integrovaného Wi-Fi.

Nahratie aktivity na Garmin Connect: hodinky au-
tomaticky odoS$Iu vasu aktivitu na Garmin Connect,
akonahle dokongite zaznam/nahravanie danej innosti.

Bezdrétové st'ahovanie drah a tréningov: Pozadované
drahy a tréningy si pripravite cez Garmin Connect. Ako-
nahle sa pripojite s Forerunner 920xt cez Wi-Fi, systém
odosle pripravené subory automaticky do hodiniek.

Aktualizacie softvéru: Nastavenie umdzriuje po pripoje-
ni Forerunner 920xt cez Wi-Fi automaticky stahovat
dostupné softvérové aktualizacie. Staci spustit Wi-Fi a
hodinky si dostupné aktualizacie stiahnu automaticky.

Nastavenie pripojenia Wi-Fi na hodinkach FR 920xt

Pred automatickym pouzitim a stahovanim cez Wi-Fi musi
v pamati existovat ulozena aktivita a zarovern musi byt
pozastavena prave prebiehajuca aktivita (stopky).

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

2Spustite naistalovanu aplikaciu Express Fit a postupuijte

podla zobrazenych krokov k uspesnému spojeniu Wi-Fi.

Po uspeSnom nastaveni budu hodinky vzdy po pripojeni

k nakonfigurovanej Wi-Fi odosielat’ ulozené zaznamy na

Garmin Connect. UloZené zaznamy mézete odoslat aj ma-

nualne stlatenim a podrzanim tlacidla ¢ v dosahu domacej
Wi-Fi siete.

Vypnutie Wi-Fi (hodinky)

1Stlaéte tladidlo E > Nastavenie > Wi-Fi > Automaticky
nahrat > Vypnut.

Navigacia s hodinkami
Dostupné navigacné funkcie GPS mozete vyuzit pre
prehliadanie trajektérie trasy, ukladanie bodov a vyhlada-
vanie ,cesty spat” po prejdenej trase.
Pridanie mapovej stranky
Do zoznamu-aktivnych stranok pocas aktivity je mozné
pridat’ aj ,mapovu stranku“.
1 Vyberte profil aktivity.

2 Stlacte tlacidlo E > Nastavenie aktivity > Obrazovky s
udajmi > Mapa > Stav > Zapnut

Funkcie mapovej stranky

Po spusteni stopiek / zaznamu sa po zaznamenani pohybu
zobrazi na displeji Cierna Ciara, ktora zobrazuje prejdenu
trajektoriu.

@ Ikonka zobrazuje smer sever (N).
@ Aktualna poloha a orientacia.
@ Mierka zobrazenia / Grovef priblizenia.

Lo

Oznacenie polohy / bodu

Pred tym, nez oznacite polohu, musite na svojom profile
aktivity povolit obrazovku mapy a vyhladat signal GPS.
Poloha je bod, ktory zaznamenate a ulozite do zariade-
nia. Ak si chcete zapamatat orientacné body alebo sa
vratit' na konkrétne miesto, mézete to dosiahnut oznace-
nim polohy.

1Dosiahnite miesto/polohu pre ulozenie.

2Stlagenim tlagidla ¥ si zobrazite mapu.

3Stlaéte a podrzte tladidlo & .

4Zvolte moznost Ulozit polohu.

UloZeny bod sa zobrazi na mape s datumom a ¢asom.

Zobrazenie aktualnej nadmorskej vysky

TIP: Tento postup poskytuje podrobnosti o polohe a iny
spbsob, ako ulozit aktualnu polohu ako bod.

1Stlagte tlaidlo § > Navigacia > Kde som?

Pred zobrazenim informacii o aktuélnej polohe pockajte
na lokalizaciu GPS signalu.

2V pripade potreby zvolte moznost Ulozit polohu
Uprava ulozeného bodu / polohy

MozZete upravit nazov ulozeného bodu / polohu.
1Stlacte tiagidio, & > Navigacia > Ulozene polohy
2Vyberte bod / polohu.

3Vyberte moznost Nazov.

4Zadejte nazov a vyber potvrdte vyberom ikony v/

Vymazenie bodu / polohy

1Stlagte tlacidlo & > Navigacia > Ulozene polohy
2Vyberte bod / polohu.

3Vyberte moznost Odtranit > Ano

Navigacia k ulozenému bodu / polohe

Pred zobrazenim informacii o aktualnej polohe a pre
navigaciu pockajte na lokalizaciu GPS signalu.
1Stlacte tlacidio s > Navigacia > Ulozene polohy
2Vyberte bod / polohu.

3Vyberte moznost Prejst na. .

Nasledne sa zobrazi stranka s kompasom. Sipka ukazuje
smer a tiez vzdialenost k vyty¢enému bodu.

4Stlagenim tlacidla Y si zobrazite mapovu stranku so
zobrazenim zaznamu prejdenej trasy.

5Stlacenim tlacidla I spustite stopky a zaznam aktivity
spolu so zaznamom prejdenej trasy.

Navigacia spat’ na start

Kedykolvek poc&as aktivity mézete spustit’ navigaciu spat na
Start. Napriklad, ak behate na novom mieste a nepoznate trasu,
tak si v ur€itom bode spustite navigaciu spat na Start.

POZNAMKA: Pred spustenim navigacie odpori¢ame zabezpe-
¢it prijem GPS signalu.

POZNAMKA: pre pouZitie stranky navigacie so zobrazenim
trasy odporu¢ame aktivaciu v Nastaveniach hodiniek.

7
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1Vyberte moznost:
* Ak su stopky / zaznam spustené, tak stlacte tlacidlo E
a vyberte moznost > Navigacia > Spat na start.
* Ak su stopky pozastavené a aktivita je ulozena, tak stlacte
tlacidlo E > Navigacia > Spat na start.
Hodinky spustia navigaciu do vychodzej polohy pri Starte
poslednej ulozenej aktivity. Stopky mézete opat’ spustit’

a zabranit’ tak automatickému prechodu do rezimu hodiniek.

Nasledne sa zobrazi kompasova stranku so smerovanim
k nasledujucemu bodu.

2Stlacenim tlaéidlav si zobrazite mapovu stranku (volitel-
né). Na mapovej stranke sa zobrazi linia navigacnej trasy
s orientaciou.

Tréning na drahe (prejdena trasa)

Vytvoreny tréning na drahe je mozné odoslat z uctu
Garmin Connect do hodiniek. Ihned po uloZzeni mbézete
spustit’ tréning / navigaciu na trase. Napriklad mézete mat’
ulozenu oblubeny okruh, na ktorom sa budete usilovat o
Zleps$enie celkového ¢as a pod. Ak je napriklad Vas posled-
ny ¢as na drahe 30 minut, tak sa moézete pokusat o jeho
vylep$enie aj s pomocou funkcie Virtual Partner.
Stiahnutie a pouzitie tréningu na drahe

Pred stiahnutim drah do hodiniek, musite mat vytvoreny
ucet na Garmin Connect. Registraciu si jednoducho vytvori-
te na webovej stranke www.garminconnect.com

1Pripojte hodinky pomocou USB kabla k pocitacu.

2Cez webovy prehliada¢ prejdite na webovu stranku
www.garminconnect.com
3Cez menu na stranke vytvorte novu drahu alebo
pouzite pre export do hodiniek uz vytvorent.

4Nasledne vyberte moznost Odoslat’ do zariadenia.
50dpojte hodinky od pocitaa a zapnite ich.

6Stlacte tlacidlo E > Navigacia > Courses (drahy).

7Vyberte uloZenu drahu.

8Pre spustenie navigacie zvollte Spustit drahu.

9Stlacenim tlacidla I spustite stopky.

10V pripade potreby si stlacenim tlacidla VY zobrazite
dalSie datové stranky.

Zobrazenie detailov o drahe

1Stlacte tlacidlo §> Navigacia > Courses (drahy).

2Vyberte ulozenu drahu.

3Vyberte moznost:

* VVyberom moznosti Mapa, zobrazite drahu na ma-
povej stranke.

» VVyberom moznosti Profil nadmorskej vysky si
zobrazite graf prevySenia na drahe.

* Vyberom moznosti Nazov si zobrazite nazov drahy
a mozete ho upravit'.

Vymazanie / odstranenie drahy

1Stladte tlacidlo E > Navigacia > Courses (drahy)
2Vyberte uloZzenu drahu.
3Vyberte moznost’ > Odstranit > Ano.

Zastavenie navigacie

1Pocas prebiehajlcej aktivity si stlaéenim tlagidla A
zobrazite kompasovu alebo mapovu stranku.
2Stladte a podrzte tlagidlo § .

3Vyberte moznost > Ukon¢it’ navigaciu > Ano.

ANT+™ Snimace
Vase hodinky m6zu byt pouzité s bezdrétovymi snimacmi
ANT+ Pulzomer (hrudny pas) je su€astou balenia modelu s
oznacenim Forerunner 920XT HRM-Run. Informacie o kom-
patibilite a zakupeni dodato¢ného prisluSenstva najdete na
stranke www.garmin.sk

Pouzitie hrudného pasu (pulzomer)

POZNAMKA: Ak nemate pulzomer, mozete tato kapitolu
preskocit'.

Snimac pulzu noste priamo na pokozke. Umiestnite ho podla
ilustracie na obrazku nizsie. Zaroven by mal by dostato¢ne
priliehat, aby sa poc€as 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 navih¢ite elektrody @ na zadnej
strane hrudného pasu, tak aby sa vytvorilo dostato¢né
prepojenie medzi pokozkou a snimacom pulzu.

B S

3Ak mé pouzity pulzomer, tzv. kontaktny pasik @, tak ho
nezabudnite navihcit.

4Nasadte si popruh okolo hrude a spojte ho hagikom @
o druhy koniec hrudného pasu ®.

5Premiestnite Forerunner 920XT do dosahu (3 m) od nasa-
deného pulzomera. Po nasadeni je automaticky aktivovany
a pripraveny odosielat merané hodnoty do hodinek.

TIP: Pokial sa Vam merané hodnoty zdaju skreslené alebo
nepravidelné, tak skuste dotiahnut popruh alebo pozrite na
str. 10.

Running Dynamics - metrika behu

Forerunner 920XT je kompatibilny s dodavanym/volitelnym
pulzomerom HRM-Run™ pre komplexné hodnotenie vasej
bezZeckej formy v realnom ¢ase. Dodavany pulzomer je od
vyroby sparovany s hodinkami a mézete ho okamzite pouzit.
HRM-Run™ modul je vybaveny integrovanym (gyroskopic-
kym) akcelerometrom, ktory zabezpecuje merania pohybu
tela pri behu. Nasledne kalkulaciou prepocitava 3 udaje
bezZeckej metriky: kadencia behu, vertikalna oscilacia a ¢as
kontaktu so zemou (ground contact time).

POZNAMKA: Pulzomer HRM-Run™ je kompatibilny aj
pre pouzitie s Forerunner 620 a fénix™ 2.

Snimace ANT+



Kadencia behu: Kadencia je poc¢et krokov za minutu. 2Stlatte E > Nastavenie aktivity (beh) > Obrazovky s
Zobrazovana hodnota je suctom vSetkych krokov (fava aj udajmi > Dynamika behu > Stav > Zapnuté.

prava noha). 3Posunom zvolte polozku Primarna metrika.

Vertikalna oscilacia: Vertikalna oscilacia je hodnota 47volte tidaj pre zobrazenie Kadencia, Doba kontaktu so
,odskoku“ pri odraze po¢as behu. Zobrazuje sa hodnota zemou alebo Vertikalna oscilicia

vertikalneho pohybu tela, merana v centimetroch pre kazdy . 7 ) o
krok. Primarna metrika sa bude zobrazovat vo vrchnej €asti dis-

pleja spolu s ukazovatefom na farebnej schéme.

5Chodte si zabehat.
6Posunom po displeji si zobrazite metriku behu.

Cas kontaktu so zemou: Alebo Ground contact time
definuje Cas kontaktu so zemou pri behu pre kazdy krok.
Cas je merany v milisekundach.

UPOZORNENIE: Ground contact time nie je dostupny pri ——y
chodzy. & /7

Tréning s pouZitim metriky behu ( 1 82

1Pred pouzitim suvisiacich funkcii si musite nasadit HRM- Kadence

-Run a sparovat ho s vasimi hodinkami (viac strana 11). Ak |

je vas Forerunner 920XT dodavany s pulzomerom v baleni, 227 Ner 0. 8 6

tak ho mézete okamzite pouzit. Pred prvym pouzitim ho
nemusite parovat. PokraCujte ku kroku &.4. Nastavte Fore-

| 7V pripade potreby mézete primarne nastavenu metriku zme-
runner pre zobrazovanie:

nit. Staci podrzat tlacidlo 5 pri obrazovke s dynamikou behu.

Vyznam a vysvetlenie farebnej schémy metriky behu

Displej Forerunner 920XT zobrazuje udaje primarne zvolenej dynamiky behu aj na farebnej schéme. Pre vyber a zobrazenie
primarnej metriky behu mozete zvolit kadenciu, vertikalnu oscilaciu alebo dobu kontaktu so zemou. Cierny ukazovatel na farebnej
schéme zobrazuje dosahované vysledky v porovnani s inymi meraniami bezcov. Jednotlive farebné zény su zalozené na percentu-
alnom vyjadreni. Garmin realizoval rozsiahli vyskum s bezcami na réznych urovniach. Udaj zasahujuci do ¢erveného alebo oranzo-
vého pola je typicky pre menej skisenych alebo zacinajucich bezcov.

Hodnoty siahajuce do zelenej, modrej alebo fialovej zény su typicke pre pokrocilejSich az profesionalnych bezcov. Zaciato¢nici
maju pri behu tendenciu na dISi ¢as kontaktu so zemou, vySSie hodnoty vertikalnej oscilacie a pomerne nizku kadenciu oproti
pokroc€ilym a skusenejSim beZzcom. Postavou vysoky bezZci mézu napriek svojej vy$Sej urovni a skusenostiam zaznamenavat' nizsie
hodnoty kadencie a vy$Sie hodnoty vertikalnej oscilacie. Pre viac informacii odpori¢ame navstivit’ stranku www.garmin.sk Dodatoc-
né materidly k tedrii dynamiky behu hladajte v suvisiacich publikaciach a na webovych strankach.

Fialova >95% >(1|3glfyp£ miny |87 em <208 ms (milisekund)
Modra 70-95 174-185 spm 6.7-8.3 cm 208-240 ms

Zelena 30-69 163-173 spm 8.4-10.0.cm 241-272 ms
Oranzova 5-29 151-162 spm 10.1-11.8 cm 273-305 ms
Cervena <5 <151 spm >11.8 cm >305 ms

Riesenie problémov pri pouZiti dat dynamiky behu

Ak sa pri beznom pouziti nezobrazuju suvisiace data
(dynamika behu), tak odporu¢ame nasledujuce:

+ Uistite sa, Ze pouzivate kompatibilny pulzomer HRM-Run

s zobrazenym logom £’ na prednej strane modulu.
» Opatovne vyvolajte parovanie pulzomera v menu
hodiniek.
» Ak sa zobrazuju iba nulové hodnoty, tak sa opatovne
uistite o spravnej polohe/nasadeni pouzivaneho pulzo-
mera 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. 15).
» Kontaktujte bezplatny HOTLINE na/0800 135.000.

Tipy pre pouzivanie hrudného pasu/pulzomera
AK pri pouziti zobrazuje nerealne hodnoty pripadne
nekomunikuje vébec, odporuc¢am vyskusat tieto tipy:

*Znovu navhliCite elektrody a kontaktny pasik. Mézete
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 odporu¢ame oSetrovat' 1 x tyzden (strana 15).

*Pri behu pouzivajte bavinené tricko a pripadne ho skuste
navlhéit (ak je to mozné).

Syntetické tkaniny a materialy mézu pri pouziti s pulzo-
merom vytvarat staticku elektriku, ktora méze ovplyrfiovat
funkénost’ snimania pulzu.

*Hrudny pas nepouzivajte pri zdrojoch napatia, ktoré by tiez
mohlo ovplyvriovat funkénost. Medzi takéto zdroje urcite
patri vedenie vysokého napatia, niektoré 2,4 Ghz bezdrb-
tové snimace, elektrické motory, mikrovinné rdry a pod.

O funkcii pre odhadovany vypocet VO2 Max.

Forerunner 920XT mézete o.i. pouzit' aj na vypocet odha-
dovanej hodnoty VO2 max. VO2 max. je jeden s najlepSich
ukazovatelov aerdbnej vytrvalosti - maximalne vyuzitie
kysliku. VO2 Max uvadza objem spotrebovaného kysliku

v mililitroch na kilogram telesnej hmotnosti za minutu.
VSeobecne: ¢im vy$Sie Cislo, tym viac kyslika sa dostava
do svalov a vysledkom je rychlejsi a dIhSi beh alebo ina
aktivita. Funkcia pre odhad VO2 max. je poskytnuta a pod-
porporova spolo¢nostou Firstbeat® Technologies Ltd. Fore-
runner 920XT disponuje samostatnym odhadom maximal-
nej hodnoty pre beh alebo cyklistiku. Pre odhad VO2max
je podmienkou pouzitie pulzomera HRM-Run (beh) alebo
snimac vykonu Vector (cyklistika).

Snimace ANT+




Meranie odhadovanej hodnoty VO2 Max pri behu.

Pred vypoc¢tom odhadu VO2 max. si musite nasadit HRM-Run
pulzomer a pripojit ho k hodinkam (sparovanim), viac str.11. Ak
bol pulzomer priamo v baleni, tak krok pre ivodné parovanie
mdbzete vynechat. Pre najpresnej$i vypocet odhadu VO2 max.,
odporu¢ame nastavit/upravit profil pouzivatela (viac str. 12) a
tiez nastavit maximalnu hodnotu pulzu (viac str. 11).

POZNAMKA: Pri prvych pouZitiach funkcie sa moze zdat, e
odhady su nepresné. Presnost vypoctov sa zvySuje pravidel-
nym pouzivanim hodiniek s pulzomerom HRM-Run.

1Chodte si zabehat na minimalne na10 minut.
2Po dokonc&eni behu zvolte moznost > Ulozit.
3Nasledne stlacte tlacidlo ¢ > Moje statistiky > VO2max

Odhadovana hodnota VO2max sa zobrazi v bodoch a tiez na
grafe, oznacena Ciernou liniou.
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V02 maximalni

i Fialova Najlepsia forma

) Modra Vynikajuca forma
Zelena Dobra forma
Oranzova Uspokojuca forma
Cervena Podpriemerna forma

VO2 max. data a analyza je poskytovana po dohode s The
Cooper Institute®. Viac informacii hladajte na strane 17 alebo
navstivte www.Cooperlinstitute.org.

Meranie odhadovanej hodnoty VO2 Max pri cyklistike

Pred vypoctom odhadu VO2 max. pri cyklistike si musite nasa-
dit okrem HRM-Run pulzomera aj snimac vykonu (W), idealne
pedale Vector. Oba musite nasledne pripojit k hodinkam, viac
str.11. Ak bol pulzomer priamo v baleni, tak krok pre Gvodné
parovanie mbzete vynechat. Pre najpresnejsi vypocet odhadu
VO2 max., odporti&ame nastavit/upravit profil pouzivatela
(viac str. 12) a tiez nastavit maximalnu hodnotu pulzu ( str. 11).

POZNAMKA: Pri prvych pouzitiach funkcie sa méze zdat, Ze
odhady su nepresné. Forerunner 920XT vyzaduje viac jazd,
aby bola odhadované hodnota ¢o najpresnejsia.

1Zacnite bicyklovat aspon 20 mindt vo vysokej intenzite. 2Po
dokonceni behu zvolte moZnost > Ulozit

3Nasledne stlacte tlacidlo ¢ > Moje statistiky> VO2max

Odhadovana hodnota VO2max sa zobrazi v bodoch
a tiez na grafe, oznacena cCiernou liniou.

;‘| "

46

V02 maximalni
@ Fialova Najlepsia forma
Modra Vynikajuca forma
Zelena Dobra forma
Oranzova Uspokojuca forma
@B Cervena Podpriemerna forma

VO2 max. data a analyza je poskytovana po dohode s The
Cooper Institute®. Viac informacii hfadajte na strane 17 alebo
navstivte www.Cooperlnstitute.org.

Tipy pre meranie odhadu VO2max

Uspes$nost a presnost merania VO2max pri cyklistike je podm-

ienenda udrziavanim miernej zataze pri nemennom pulze.

S cielom udrziavat pulz v minimalnom rozsahu.

* Pred jazdou sa uistite o pripojeni pulzomera a snimaca
vykonu pre bicykel. Tiez preverte vydrz batérii.

 Pocas tejto 20-minutovej jazdy udrzujte dostato€ne konstatny
(nemenny) vystupny vykon.

* Pre presnejsi odhad odporuc¢ame jazdit na rovinatom teréne.

 Pri merani nejazdite v skupinach, kde ¢asto dochadza k
draftingu (jazda v zavese).

Poradca pre zotavenie (Recovery Advisor)

Vas Forerunner s pripojenym pulzomerom HRM-Run moze-
te tiez pouzit na vypocet a zobrazenie odhadovaného ¢asu
Uplného zotavenia, pred dalSim tréningom. Funkcia ,poradca
pre zotavenie® zobrazi odhadovany €as potrebny pre celkové
zotavanie ihned po ukonceni aktivity. Technolégia Recovery
advisor je poskytovana a podporovana spolo¢nostou Firstbeat
Technologies Ltd.

Recovery check (Kontrola zotavenia): Tato funkcia poskytu-
je odhad doby pre zotavanie v realnom ¢ase uz po niekol-
kych minutach behu s pulzomerom.

Recovery time (Doba zotavenia): odporu¢ana doba pre zo-
tavenie sa zobrazi okamzite po dokonceni aktivity. Tiez sa
spusti odpocitavanie doby az do optimalneho zotavenia, tak
aby ste boli pripraveny na dal$i naro¢ny tréning.

Zapnutie a nastavenie funkcie Poradca pre zotavenie

Pred pouzitim suvisiacich funkcii si musite nasadit HRM-Run
a sparovat ho s vasimi hodinkami (viac strana 11). Ak je vas
Forerunner 920XT dodavany s pulzomerom HRM-Run, tak ho
mozete okamzite pouzit. Pred prvym pouzitim ho nemusite
parovat. Pre optimalny vypocet nezabudnite na spravne nasta-
venia profilu pouzivatela hodiniek (str. 12) a nastavte hodnotu
maximalneho pulzu (str.11).

1Z hlavnej ponuky stlacte tlacidlo E > Moje statistiky >
Poradca pre zotavenie (Recovery Advisor)

2Mbzete spustit stopky a zacat behat. Po uvodnych minutach
behu sa zobrazi odhad stavu pre regeneraciu v realnom
Case.

3Po dokonc&eni behu nezabudnite zaznam > Ulozit’.
Nasledne sa zobrazi odhad doby potrebnej na celkovu rege-
neraciu organizmu pred dalSim behom.

Doba regenerace

24
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Nastavenie zén pulzu

Forerunner 920XT pouziva informacie vasho (zadaného)
profilu pouzivatela od pociato€ného nastavenia na automaticky
vypocet a stanovenie vasich zén pulzu. Zény mbzete nastavit’
aj manuélne podla vasich kondi¢nych cielov. Pre najpresnejsie
Udaje o kaldriach nastavte vasu maximalnu tepovu frekvenciu,
pokojovu tepovu frekvenciu a zony pulzu manuélne.

1Z hlavnej ponuky stlacte tlacidlo S > Moje statistiky >
Profil pouzivatela > Zony srdcoveho tepu >
2Vyberom moznosti > Predvolene si zobrazite predvolené
hodnoty rozsahu zén (volitelna moznost). Predvolené hodno-
ty je mozné pouZit pre beh aj cyklistiku.
3Vyberte moznost Beh alebo Cyklistika pre individualne na
stavenie zén srdcového tepu.
4Vyberte moznost Preferencia > Zalozene na
5Vyberte moznost:
«Zvolte UDEROV/MIN. (BPM) pre zobrazenie a editaciu
zén pulzu v uderoch srdca za minatu (bpm).

«Zvolte %emaximalneho srdcoveho tepu pre zobra-
zenie a editaciu zén pulzu ako percentualneho vyjadrenia
z hodnoty maximalneho pulzu.
«Zvolte %HRR pre zobrazenie a editaciu zon pulzu ako
percento vlastnej rezervy srdcového tepu (maximalny
pulz minus mininalny pulz-pokojovy).
6Zvolte Maximalny srd. tep a vpiSte maximalny pulz pouziva-
tefa hodiniek.
7Zvolte zénu pulzu pre editaciu a vpiste hodnotu pre kazdu
zénu samostatne.
8Zvolte Pokojovy srd. tep a vpiSte pokojovy (minimalny) pulz
pouzivatela hodiniek.

Info o zénach pulzu
Mnohi atléti pouzivaju zony pulzu (tepovej frekvencie) na
meranie a zvySovanie svojej kardiovaskularnej sily a
zlepSovanie Urovne svojej fyzickej kondicie. Zéna pulzu
je nastaveny rozsah uderov srdca za minutu. 5 bezne ak-
ceptovanych zon pulzu je ozna€enych Cislami 1 - 5 podla
zvySujucej sa intenzity. Vo vSeobecnosti sa zony pulzu pocitaju
podla percenta vasej maximalnej tepovej frekvencie.
Kondicné ciele
Poznanie zén vasej tepovej frekvencie vam moze pomoct 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
mdze pomact pri zlepSovani vasej kardiovaskul.
kapacity a sily.
* Poznanie z6n pulzu vam méze pomdct vyhnut sa
pretrénovaniu a moze znizit' riziko zranenia.
Ak poznate svoj maximalny pulz, pouzite tabulku (strana 16)
pre urenie najlepSej tepovej frekvencie pre dosahovanie
stanovenych kondi¢nych cielov.

Ak nepoznate svoj max. pulz, pouzite jeden z dostup. kalku-
latorov na webe. Niektoré posililovne a zdravotné strediska
dokazu poskytnut' test pre vypocet 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 snimac aktivovany. Parovanie je proces,

pri ktorom sa pripaja externy (bezdrétovy) snimac 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+ snimac.

2Stlacte E > Nastavenia > Snimace a doplnky > Pridat nove

3Po vyhladani vyberte dostupny snimac¢ na displeji hodiniek.
Na displeji sa po pripojeni zobrazi sprava s informaciou.
Nasledne si mbdzete nastavit relevantné datové polia pre zob-
razenie pocas aktivity.

Foot Pod - externy snima¢
Hodinky Forerunner 920XT su kompatibilné s volitelnym
prislusenstvom Foot Pod (nie je su¢astou balenia). Pouziva
sa na meranie a zaznam prebehnutej vzdialenosti a vyplyvaj-
Ucich udajov v krytych halach kde neprenika signal GPS. Foot
Pod aktivujete jeho pouzitim a nasledne ho mézete okamzite
pouzivat.
Po 30-tich minatach necinnosti sa FootPod automaticky vypne
pre Usporu energie. Ak je batéria vybita, zobrazi sa na displeji
sprava s hlasenim a batéria nasledne vydrzi max. 6 hodin
pouzivania.
Beh s externym snimacom Foot Pod
Pred prvym pouzitim musite sparovat snimac¢ s hodinkami
(viac strana 11). Pri behu s Foot Pod zobrazuje a zazname-
nava Forerunner 920XT tempo, vzdialenost a kadenciu
behu. FootPod moézete pouzit aj pritreningu s GPS, vtedy
dokaze Forerunner 920XT zobrazit' udaje o kadencii behu.

1Nainstalujte Foot Pod podla instrukcii v baleni.

2Pri tréningu v krytom priestore vypnite GPS. Stlacte

> Nastavenie aktivity > GPS > zapnite alebo vypnite GPS.
3Stlacte tlacidlo 1P pre spustenie stopiek.

4Zacnite bezat.

5Po ukonéeni behu stlacte opat tlagidlo IP> > Ulozit.
Kalibracia FootPod

Snimac sa kalibruje automaticky. Presnost merania pri pouziti
v krytych priestoroch sa zvySuje po niekolko nasobnom pouzi-
ti hodiniek s FootPod pri beznom behu so zapnutym GPS.

Cyklisticky tréning s wattmetrom

» Navstivte www.garmin.sk pre zobrazenie dostupnych
externych snimacov ANT+ , ktoré su kompatibilné s vasim
zariadenim. Napriklad snimac¢ vykonu pre cyklistiku
integrovany v pedaloch - Vector™.

« Pre viac informacii si precitajte pouzivatel'sku priru¢ku
volitelného prislusenstva v baleni.

» Upravte svoje zony vykonu tak, aby zodpovedali vasim
cieflom a schopnostiam (viac strana 11).

» Pouzite upozornenia, ktoré vam oznamia dosiahnutie vasej
zony vykonu (viac strana 12).

* Prispésobte datove polia pre pouzitie snimaca vykonu (viac
strana 12).

» Podrzanim tlacidla § spustite kalibraciu snimac¢a vykonu.

Nastavenie zén vykonu (W)

Hodnoty pre zény su predvolené hodnoty a nemusia

zodpovedat vasim osobnym schopnostiam. S pouzitim

Garmin Connect mbzete nastavit sedem zén vykonu podla

vasich potrieb. Ak poznate hodnotu vasho funkéného pra-

hového vykonu (FTP) mbzZete ju zadat a umoznit Forunner,

aby automaticky vypocital vase zény vykonu.

1Z hlavnej ponuky stlacte tlacidlo > Moje statistiky >

Profil pouzivatela > Zony vykonu > Zalozene na ...

2Vyberte moznost:

» Vyberom moznosti Watty si zobrazite a upravite zény vo
wattoch.

* Vyberom moznosti %FTP (% funkéného prahového vyko-
nu) si zobrazite a upravite zény v percentualnom vyjadreni
funk&nej limitnej hodnoty vykonu.

3Vyberte moznost FTP a zadajte svoju hodnotu FTP.

4Vyberte z6nu a zadajte hodnotu pre kazdu zénu.

5V pripade potreby vyberte moznost Minimum a zadajte
minimalnu hodnotu vykonu.

11
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Dialkové ovladanie kamery VIRB Elite

VIRB™ je akéna kamera (dostupna samostatne v nasej
ponuke na www.garmin.sk). Funkcia dialkového ovladania
vam umozni ovladat kameru z vacsej vzdialenosti prostred-
nictvom hodiniek Forerunner 920XT.

1 Zapnite kameru VIRB.

2 Pripojte (sparovanim) kameru Virb k hodinkam (viac
strana 11).

3 Na hodinkach vyberte prislusenstvo VIRB. Ihned po
sparovani sa obrazovka prida do zoznamu dostupnych
stranok.

4 Pockajte na pripojenie hodiniek ku kamere VIRB.

5 Vyberte moznost:

« Pre spustenie zaznamu kamery tlagidlom P> vyberte
moznost Splzast. stopiek. Nahravanie videa sa auto-
maticky spusta a pozastavuje tymto tlacidlom.

* VVyberte moznost Manualne pre spustenie zaznamu
kamery cez kontextové menu, stlacenim a podrzanim
tlacidla 3.

Nastavenie hodiniek

Nastavenie profilu pouzivatela

Hodinky pouzivaju zakladne udaje ako pohlavie, rok narode-
nia, vyska, vaha a zony pulzu pre presny prepocet tréningo
vych dat (viac str. 6). Tieto udaje mdzete vzdy aktualizovat.
1Z hlavnej ponuky stlacte tlacidlo E > Moje statistiky >

Profil pouzivatela.
2Vyberte moznost/polozku pre Upravu.

Nastavenie profilu aktivity

Profil alebo subor nastaveni (zobrazované datové stranky,
pocet aktivnych poli, upozornenia a iné) si mozete prispo-
sobovat podla aktualnych potrieb.

Uprava vzhladu datovych obrazoviek

Zobrazenie a pocCet datovych stranok si mézete prisposo-
bovat podla potreby a stanovenych cielov. Napriklad, ak si
nastavite jednu obrazovku, ktora bude obsahovat tempo
behu v aktualnom okruhu (lap pace) alebo zénu pulzu.

Zmena profilu aktivity

Hodinky su dodavané vratane siedmych prednastavenych
profilov aktivit (napr. beh, cyklo, plavanie). Ktorykolvek mo-
Zete upravovat podla aktualnych potrieb.

TIP: Predvolené profily aktivit pouzivaju pre kazdy profil
inu farbu zvyraznenia. Pri aktivite Multisport d6jde k zmene
farby vzdy pri prechode do dalSieho Sportoveho segmentu.
1Z hlavnej ponuky stlacte tlacidlo E > Nastavenia >
Profil aktivity.
2Zvolte pozadovany profil pre Gpravu.
3V pripade potreby zvolte moznost:Nazov a zadajte novy.
4V pripade potreby zvolte Farba a vyberte farbu zvyrazne-
nia profilu aktivity.
5Vyberte moznost Pouzit profil.
Vytvorenie vlastného profilu aktivity

1Z hlavnej ponuky stlacte tlacidlo 5 >Nastavenia >
Profily aktivit > Pridat nove.

2Vyberte Sport pre dany profil aktivity.

POZNAMKA: prednastavené profily aktivit obsahuji pred-

definovu ikonku. Ak pri vytvarani profilu aktivity zvolite ako
Sport Ine, tak moéZzete pouzit' aj iné ikonky.

3Vyberte farbu pre zvyraznenie pouzivania daného profilu.
4Vyberte nazov profilu alebo zadajte vlastny.

5Vyberte moznost:

 Zvolte moznost’ Pouzit prednastevene a dokoncite
vytvorenie vlastného profilu na zaklade preddefinovanych
nastaveni od vyrobcu.

* Vytvorte kopiu existujuceho profilu volbou Kopirovat
profil a aplikujte vlastné upravy a dodato¢né nastavenia.

POZNAMKA : Pri vytvarani profilu z Multisport musite
vybrat min. dva ré6zne Sporty + nastavenia prechodov (depo).

6Vyberom moznosti:

» Upravit nastavenia mate moznost upravit' profil.
» Dokoncit ulozite profil aktivity a mézete ho pouzivat.

Odstranenie profilu aktivity

1Z hlavnej ponuky stlaéte tlacidlo E > Nastavenia >
Profily aktivit.
2Vyberte z ponuky profil aktivity.

POZNAMKA :Nie je mozné odstranit aktivny profil a tiez
nie je mozné z multiSportového profilu odstranit kontrétny
Sport, ktory je jeho sucastou.

3Vyberte z ponuky Odstranit profil > Ano.

Nastavenie profilu aktivity

Profil alebo subor nastaveni (zobrazované datové stranky,
pocet aktivhych poli, upozornenia a iné) si moézete prispdso-
bovat podfa aktualnych potrieb.

Uprava vzhladu datovych obrazoviek

Zobrazenie a pocet datovych stranok si mozete prispdsobovat

podla potreby a stanovenych cielov. Napriklad, ak si nastavite

jednu obrazovku, ktora bude obsahovat tempo behu v aktual-

nom okruhu (lap pace) alebo zénu pulzu.

1 Z hlavnej ponuky stlacte E > Nastavenia aktivity > Obrazov-
ky s udajmi.

2 Zvolte datovu obrazovku pre Upravu.

3V pripade potreby zapnite zobrazenie datovej obrazovky
vyberom > Stav > Zapnut.

4V pripade potreby upravte pocet datovy poliok.

5 Vyberte datové policko a zmente pozadované zobrazenie.

Pridanie denného ¢asu

Zobrazenie denného €asu (hodiny) mézete pridat’ do zoznamu
zobrazovanych datovych obrazoviek v nastavenia kontrétneho
profilu aktivity.

1 Vyberte profil al.<tivity pre Upravu.

2 Stlacte tlacidlo « > Nastavenia aktivity > Obrazovky s
udajmi > Hodiny > Zapnut.

Nastavenie upozorneni (alarmy)

Upozornenia si mozete nastavit pre tréning a pri dosiahnuti
stanovej hodnoty pulzu, vzdialenosti, kadencie, spalenych
kaldrii a tiez pre nastavenie upozneni na ¢as stanovenych
intervalov behu/chbédze.

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 11.

1 Z hlavnej ponuky profilu aktivity stlacte 5 > Nastavenia akti-
vity > Upozornenia > Pridat nove.

2 Zvolte typ upozornenia. V zavislosti od pouzivaneho prislu-

Senstva (pulzomer, footpod) si mézete nastavit upozornenia

na pulz, tempo a kadenciu.

3V pripade potreby upozornenia / alarm zapnite.

4Vyberte zonu pulzu alebo vpiste rozsah hodnét pre alarm.

Vzdy po prekro€eni stanového rozsahu (pod alebo nad) hod-

nét sa na displeji zobrazi sprava. Nastavit mézete aj zvukové
alebo vibraéné upozornenia (alarmy). Viac na str. 14.

Nastavenie hodiniek



Nastavenie opakujucich sa upozorneni

Opakujuci sa alarm upozornuje pouzivatela na dosiahnu-
tu vzdialenost alebo interval. Napriklad mézete hodinky
nastavit' tak, aby sa alarm spustil kazdych 30 minut.

1 Z hlavnej ponuky stlacte E > Nastavenia aktivity > Upo-
zornenia > Pridat nove.

2 /yberte moznost:
* Vlastne a vyberte spravu a typ upozornenia.

* Pre kontrétne typy upozorneni zvolte Cas, Vzdialenost
alebo Kalorie (kcal).

3 Zadajte hodnotu pre spustenie upozornenia / alarmu.

Vzdy ked dosiahnete stanovenu hodnotu pre spustenie
upozornenia / alarmu, zobrazi sa sprava. Podla nastavenia

hodinky tiez spustia zvukovy a/alebo vibraény alarm (str 14).

Nastavenie upozorneni pri prechode do reZimu chédze
Niektoré bezecke tréningové plany obsahuju aj regulérne
Casové intervaly chédze. Napriklad po€as dlhého tréningo-
vého behu si mdzete nastavit alarm po Styroch mindtach
behu s prechodom do intervalu chédze po dobu jednej mi-
nuty s opakovanim. Funkcie Auto Lap® pracuju $tandardne
aj pouzitim funkcie pre beh/chédzu.
POZNAMKA : Alarmy na prechody medzi behom a
chodzou su dostupné iba pri bezeckych profilov aktivit.
1 Z hlavnej ponuky stlacte E > Nastavenia aktivity > Upo-
zornenia > Pridat nove.

2 Vlyberte moznost’ Beh/Chodza.
3 Zadajte hodnotu pre interval behu.
4 Zadajte hodnotu pre interval chédze.

Vzdy ked dosiahnete stanovenu hodnotu pre spustenie
upozornenia / alarmu, zobrazi sa sprava. Podla nastavenia

hodinky tieZ spustia zvukovy a/alebo vibraény alarm (str 14).

Uprava nastavenia upozorneni / alarmov

1 Z hlavnej ponuky stlac":tef > Nastavenia aktivity > Upo-
zornenia.

2 Vyberte alarm pre Upravu.

3 Upravte hodnoty a/alebo nastavanie alarmu.

Beh s metronémom
Tato funkcia umoznuje vyuzit hodinky Forerunner 920XT
aj ako bezecky metroném, ktory prehrava v pravidelnom
tempe tény (a/alebo vibracie) a napomaha tak zlepSovat
vasu vykonnost tréningom pri rychlejSej, pomalejSej alebo
konzistenSej kadencii behu.
POZNAMKA : Pouzitie metronému nie je dostupné pre
profily cyklistiky.
1 Z hlavnej ponuky stlaéte5> Nastavenia aktivity > Metro-
nom > Stav > Zapnut.
2 Vyberte moznost:

» Udery za minutu a zadajte hodnotu zaloZenu na pocte
uderov srdca (pulzu) za'minutu (bpm), kiorti chcete
udziavat pri behu.

* Frekvencia upozornenia - pre nastavenie frekvencie
upozornenia (napr. kazdy Stvrty ider) metronému.

» Zvuky - pre nastavenie typu upozornenia zvuk a/alebo
vibracia.

3 V pripade potreby zvolte moZnost Ukazka pre test
metronému.

4 Stlacte tlacidlo s oznacenim BACK pre navrat na obra
zovku tréningu / stopiek.

5 Stlacte tlacidlo I pre spustenie zaznamu / stopiek.

6 Zacnite bezat, metrondm sa spusti automaticky.

7 Pre zobrazenie stranky metronému stlacte tlacidlo & .

8 V pripade potreby si podrzanim tlacidila E zobrazite
nastavenia metronomu.

Pouzite automatického pozastavenia-AutoPause®

Funkciu pre automatické pozastavenie zaznamu aktivity Auto

Pause, moézete pouzit pri behu, ak zastavite alebo znizite

rychlost/tempo pod stanovenu hranicu. Napriklad, ked musite

zastavit na krizovatke so semaférmi a pod.

INFO: Pocas pozastavenej.aktivityje zaznam vypnuty.

1 Z hlavnej ponuky stlacte $ > Nastavenia aktivity > Auto
pause > Zapnut.

2 Vlyberte moznost:

* Pri zastaveni pre automatické pozastavenie stopiek/
zaznamu pri celkovom zastaveni, ked sa prestanete
pohybovat.

« Vlastné pre automatické pozastavenie stopiek, ked klesne
aktualne tempo / rychlost pod stanovenu hodnotu.

Pouzite automat. vytvarania okruhov AutoLap®

POZNAMKA : Pouzitie funkcie nie je dostupné pocas inter-
valovych alebo vlastnych tréningov a tiez pri plavani.

Oznacenie okruhu pri urcitej vzdialenosti

Auto Lap je funkcia pre automatické oznacenie okruhu pri sta-

novenej vzdialenosti. Tato funkcia je uzito¢na pre porovnanie

vykonnosti na viacerych Gsekoch behu. Napriklad si nastavite

vytvorenie okruhu kazdy 1 km.

1 Z hlavnej ponuky stlacte E > Nastavenia aktivity > Okruhy
> Zapnut > Aut. vzdialenost.

2 Zadajte vzdialenost pre AutoLap (vytvorenie nového
okruhu).

Po dokonceni kazdého okruhu sa na displeji zobrazi sprava

s informaciou o dokon&enom okruhu a ¢ase. V pripade nasta-

venia sa tiez spusta alarm (zvukovy alebo vibracia) str. 14.

Nastavenie upozornenia (lap banner) pri AutoLap

Mozete si nastavit jedno alebo dve datové polia, ktoré sa

zobrazia pri automatickom vytvoreni okruhu (Auto Lap).

1 Z hlavnej ponuky stlacte S > Nastavenia aktivity > Okruhy
> Upozornenia na okruh.

2 \/yberte datové pole Primarne alebo Sekundarne pre
nastavenie zobrazovanych udajov o poslednom okruhu.

3 Pre nahlad / ukazku zobrazenia pocas aktivity zvolte
moznost Ukazka (volitelné).

Vysvetlenie a pouzitie funkcie Auto Scroll

Tuto funkciu mézete vyuzit pre automatické rolovanie dato-
vych stranok (obrazoviek s Udajmi) po€as behu / aktivity.

1 Z hlavnej ponuky stlacte E > Nastavenia aktivity > Automa
ticke rolovanie > Zapnut

2 Vyberte moznost > Pomaly, Stredne, Rychlo.

Vysvetlenie a pouzitie funkcie Ultra Trac

UltraTrac je nastavenie GPS v rezime zaznamu, kedy hodinky
pravidelne vypinaju a zapinaju GPS pre zaznam udajov, s
cielom Uspory energie.

ODPORUCANIE: Pred pouzitim tohto reZimu by ste mali
absolvovat' niekolko behov v beZnom reZime so zapnutym
GPS. Co umoziii kalibraciu hodiniek a presnejSie merania.
Pokial je GPS vypnuté, tak hodinky pre zaznam prejdenej
vzdialenosti vyuzivaju vstavany gyroskopicky akcelerometer.

POZNAMKA: Pri pouziti rezimu UltraTrac je znizena presnost
merania rychlosti pohybu, prejdenej vzdialenosti a dat tra-
sovych bodov.
1 Z hlavnej ponuky stlacte > Nastavenia aktivity > GPS

> UltraTrac

TIP: Pouzitie nastavenia zaznamu UltraTrac by sme mali
zvazit pri dlhotrvajucich aktivitach (ultramaratény a pod.). Viac
tipov pre Usporu batérie najdete na str 16.

Nastavenie hodiniek



Nastavenie prechodu do usporneho rezimu

Toto nastavenie ovplyviiuje ako dlho zostanu hodinky v
tréningovom rezime bez spusteného zaznamu/stopiek.
Doélezité napriklad, ked ¢akate na Start preteku.

1 Z hlavnej ponuky stlacte E > Nastavenia aktivity > Cas.
limit rez. setr. en.

Normalny: Nastavenie prechodu do usporného rezimu po
5-tich minutach bez spustého zaznamu/stopiek.

Rozsireny: Nastavenie prechodu do Uusporného rezimu po
25-tich minutach necinnosti bez spusteného zaznamu. Toto
nastavenie ovplyviiuje vydrz batérie.

Nastavenie sledovania dennej aktivity
(krokomer)

1 Z hlavnej ponuky stlatte > Nastavenie > Sledovanie
aktivity. Dostupné moznosti:

Stav pre zapnutie alebo vypnutie funkcie pre sledovanie

Zobrazit na str. hodin pre zapnutie alebo vypnutie zobra-
zenia poctu dennych krokov pri zobrazeni denného ¢asu.

Upozornenie na pohyb (Vyzva na pohy) pre zapnutie ale-
bo vypnutie automatickej funkcie vyzva na pohyb pocas dna
na zaklade realneho pohybu (poc&tu krokov), viac str 14.

Smart notifikacie - oznamenia z teleféonu
Zobrazenie notifikacii - skratenych oznameni (sprav) na
displeji smartfonu si vyzaduje pripojenie kompatibilného
smartfénu s Forerunner 920XT cez Bluetooth. Spravy sa na
displeji hodiniek zobrazuju automaticky vzdy ked prijimate
hovor alebo napriklad SMS spravu.

Aktivacia smart notifikacii zo smartfonu

1 Z hlavnej ponuky stlacte E > Nastavenia > Bluetooth >
Zapnut > Upozornenia smart.

2 Vlyberte moznost' pre nastavenie > Pocas aktivity:

3 Zvolte spdsob notifikacie Vypnut, Zobrazit len hovory
alebo Zobrazit vsetky.

4 VVyberte moznost' pre nastavenie > Nie pocas aktivity:
5 Zvolte spdsob notifikacie Vypnut, Zobrazit len hovory
alebo Zobrazit vsetky.

POZNAMKA: V pripade potreby moZete zmenit pouzivany
zvuk upozorneni.
Zobrazenie smart notifikacii na displeji hodiniek
Ked sa na displeji zobrazi notifikacia o prichadzajucom
hovore alebo SMS z pripojeného smartfénu, tak si mozete v
pripade potreby zobrazit' detaily.
1 Pri zobrazeni notifikacie na displeji:

« Stlacenim tlagidla A si zobrazite detaily oznamenia.

« Stlagenim tlagidla ¥ prijem oznamenia zrusite.

2 V pripade potreby si mozete vSetky oznamenia zobrazit' v
menu hodiniek, po stlaceni tlacidla E > Upozornenia smart

Sprava a nastavenie smart notifikacii

Pre spravu a nastavenie smart notikacii zobrazovanych na
displeji hodiniek mbozete pouzit’ aj kompatibilny smartfon.

Podrla typu pouzivaného operaéného systému smartfénu:

* Pokial pouzivate smartfén s iOS® (APPLE), tak pre
nastavenie a spravu pouZite Nastavenia centra ozna-
meni.

» Pokial pouzivate smartfon s Android™, tak pre
nastavenie a spravu pouzite Nastavenia aplikacie

Garmin Connect Mobile.

Systémové nastavenia hodiniek

Z hlavnej ponuky stIaéteE > Nastavenie > System.

 Jazyk - zmena pouzivaneho jazyka pre ovladanie (str. 14)
* Hodiny - nastavenie (strana 14)

» Nastavenie podsvietenia displeja (strana 14)

» Nastavenia pouzivanych zvukov a vibracii (strana 14)

* GPS nastavenie (strana 14)

» Nastavenia formatu suradnic pre zobrazenie (strana 15)

» Nastavenie zaznamu udajov (strana 15)

Zmena jazyku ovladania hodiniek

Z hlavnej ponuky stlacte 5 > Nastavenie > System > Jazyk.

Nastavenie denného €asu (hodiny)

Z hlavnej ponuky stlacte E > Nastavenie > System > Hodiny.

Format casu: Nastavenie zobrazenia hodin 12/24 hod.

Nastavit cas: Nastavenie ¢asového Uidaju manualne alebo

automaticky na zaklade GPS signalu a pozicie.

Pozadie: Nastavenie zobrazovaného pozadia displeja.

Pouzit farbu profilu: Nastavenie zvyraznenych farieb na

displeji podla typu zvoleného profilu aktivity.

Casové zény

Vzdy po zapnuti hodiniek a prijme GPS signalu hodinky

automaticky detekuju ¢asovl zonu a ¢asovy udaj.

Manualne nastavenie hodin

Hodinky su prednastavené na automaticku aktualizaciu

¢asu po spusteni GPS.

1 Z hlavnej ponuky stlacte § > Nastavenia > Hodiny >
Nastavit cas > Manualne.

2 Nasledne zvolte polozku Cas a zadajte denny Cas.

Nastavenie budika

1 Z hlavnej ponuky stlacte § > Nastavenia > Budik > Stav >
Zapnut.

2 Nasledne zvolte polozku Cas a zadajte ¢as budika.

Nastavenie podsvietenia displeja

Z hlavnej ponuky stlacte E> Nastavenie > System > Podsvie-
tenie

Rezim: Umoznuje nastavit zapinanie podsvietenia displeja
manualne alebo vZdy po stlaceni alebo upozorneni.

Casovy limit: Umoznuje nastavit zapinanie podsvietenia dis-
pleja podla potrieb na urcity ¢as.

Nastavenie zvukovych upozorneni hodiniek

Toto nastavenie umoziuje prispésobit zvukové upozornenia
(zvuk. odovzu) pri stlaeni tla€idiel, spustenom alarme a tiez
nastavenie alarmov spolu s vibraciou.

Z hlavnej ponuky stlacte E> Nastavenie > System > Zvuky.
Zmena pouzivanych mernych jednotiek

Nastavenim si mdézZete vybrat systém mernych jednotiek v
ktorom bude Forerunner 920XT zobrazovat merania (vzdialeno-
st, tempo, rychlost a hmotnost).

Z hlavnej ponuky stlaétes > Nastavenie > System > Jednotky

Zmena nastavenia prijmu signalu GPS/GLONASS

Forerunner 920XT sa dodava s prednastavenym prijmom
signalu zo systému GPS. Pokial chcete zvysit’ presnost me-
rania v stazenych podmienkach prostredia, tak mbzete pouzit
simultanny prijem aj so systému GLONASS. V tomto rezime (so
zapnutym GPS aj GLONASS) v8ak vyrazne klesa vydrz batérie
hodiniek.

Z hlavnej ponuky stlaéte§> Nastavenie > System > GLONASS

Nastavenie hodiniek



Nastavenie format preferovanych udajov

Z hlavnej ponuky stlatte > Nastavenie > System > Format

Preferencia tempalrychlosti: Nastavenie hodiniek tak aby pri-

marne zobrazovali bud tempo alebo rychlost pri behu, cyklistike

alebo dalSich aktivitach.

Zaciatok tyzdna: Umoznuje nastavit hodinky tak, aby tyzdenné
suhrny aktivit zacinali v urcity den v tyzdni.

Nastavenie zaznamu dat o aktivitach

Z hlavnej ponuky stlatte > Nastavenie > System > Zaznam
udajov

Inteligentne: Usporny rezim zaznamu aktivit, vhodny pre bezné
pouzitie hodiniek. Zaznam prebieha vzdy pri zmene smeru
pohybu, tepma a pulzu.

Kazdu sekundu: zaznam aktivity 1 x za sekundu, vSetky
suvisiace udaje s aktivitou. Tento zaznam je detailnejSi a
umozhuje velmi podrobny nahlad na zaznam aktivity.

Pouzitie tohto rezimu si vyzaduje niekolko nasobne viac
dostupnej pamate a pre bezné aktivity ho nedoporu€ame.

Informacie o produkte
Technické udaje Forerunner 920XT

Typ batérie Nabijatelna, vstavana - lithium

Viac nez 16 tyzdrov (rezim hodinky)

Viac nez 30 dni (rezim hodinky+krokomer)
AZ do 40 hodin zaznamu v rezime UltraTrac
Az do 24 hodin zaznamu v rezime s GPS
Az do 20 hodin zaznamu v reZime s GPS +
GLONASS

Vydrz batérie

Vodotesnot’ Podla standardu 5ATM* / 50 M

Prevadzkova teplota Od -20° do 60°C (do -4° do 140°F)

Rozsah teploty pri
nabijani hodiniek

Od 0° do 40°C (od 32° do 104°F)

Radiova komunikac-

na frekvencia Protokol bezdrétovej technologie 2.4 GHz ANT+

Bluetooth Smart - bezdrétova technologia
Wi-Fi - bezdrétova technologia

* hodinky su vodotesné podfa Standardu, ktory zodpovedaju odolnosti
pri tlaku vo vode v hibke 50 metrov. Podrobnosti a dalsie informacie
hladajte na stranke www.garmin.com/waterrating

Technické udaje pulzomer HRM-Run

Typ batérie Vymenitelna (gombikova) CR2032, 3 volty

Zivotnost batérie 1 rok (pri pouziti1 hodina/denne)

Vodotesnost Vodotesny podla Standardu 30M

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

Prevadzkova teplota 0d~20°‘do 60°C(od -4° do 140°F)

Radiova komunikac-

: . Protokol bezdrétovej technoldgie 2.4 GHz ANT+
na frekvencia

* hodinky su vodotesné podia Standardu, ktory zodpovedaju odolnosti
pri tlaku vo vode v hibke 30 metrov. Podrobnosti a dal$ie informacie
hladajte na stranke www.garmin.com/waterrating

Starostlivost’ o hodinky

UPOZORNENIA

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

Nestlacajte tlacidla pod vodou.
Na Cistenie nepouzivajte ostré predmety

Na obsluhu dotykovej obrazovky nepouzivajte tvrdy alebo
ostry predmet, pretoze méze dojst k poSkodeniu.

Hodinky by nemali prichadzat’ do styku s chem. Cistiacimi
prostriedkami a rozpustadlami, ktoré by ich poskodili
Hodinky vzdy poriadne vymite pod tecucov vodou, aby ste
dokonale odstranili napr. zvySky slanej vody, opalovacieho
krému a pod. Tieto latky mézu pri dlh§om pdsobeni sposobit’
trvalé posSkodenie. Zariadenie neskladujte na miestach, kde
méze dojst k dlhSiemu vystaveniu extrémnym teplotam.
Mbze sposobit’ trvalé posSkodenie.

Cistenie hodiniek

1Pouzite handricku namocent v jemnom roztoku cistiaceho
prostriedku.

2Poutierajte a vysuste hodinky jemnou utierkou.

Starostlivost’ o pulzomer (hrudny pas)

UPOZORNENIE

Pred Cistenim expanzného hrudného pasu pulzomera musite
odstranit modul z hrudného pasu.

Usadenie potu a soli na popruhu moze znizovat funkénost
pulzomera a skreslovat' udaje pri merani.

» Navstivte www.garmin.com/HRMcare pre podrobné informacie
o Cisteni pulzomeru.

» Oplachnite popruh po kazdom pouziti.

* Rucne operte popruh po kazdom siedmom pouziti.
» Nedavajte popruh do suSicky.

» Ked susite popruh zaveste ho alebo polozte.

+ Ak chcete prediZit Zivotnost vasho pulzomera a betérie, tak
vzdy odstrante modul z pasa, ked ho nepouzivate.

Vymena batérie pulzomera

L ©' AvpozorNene

Nepouzivajte ostré predmety na vybratie batérie.

Pre spravnu recyklaciu batérii sa spojte s vadim miestnym
oddelenim likvidacie odpadu. Perchloratovy material - méze 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.

20dstrante kryt a vyberte batériu.

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 $tyri skrutky dotiahnite.Po
vymene batérie pulzomera musite znovu vyvolat parovanie.

POZNAMKA: Skrutky prili§ nepritahujte. Po vymene batérie
musite opatovne vyvolat sparovanie pulzomera s hodinkami.

Registracia produktu

Pomozte nam neustale skvalitfiovat’ nase sluzby online registra-
ciou produktu na strankach vyrobcu:

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

 Odlozte si uétenku alebo jej kdpiu na bezpecnom mieste.

Informacie o produkte



Riesenie problémov pri pouzivani

Podpora a aktualizacie

Pre aktualizacie softvéru hodiniek a dalSie nastavenia
(napr. Wi-Fi a spojenie s u¢tom Garmin Connect) pouzivajte
aplikaciu Garmin Express. Poskytuje jednoduchy pristup k
réznym sluzbam a nastaveniam. Niektoré sluzby a funkcie
aplikacie nemusia byt dostupné pre Forerunner 920XT.

* Registracia produktu

» Navody pre pouzivanie

* Aktualizacia softvéru
Viac informacii a podpora
Viac informacii 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 infomracie o voliteflnom
prisluSsenstve a nahradnych dieloch.

Vyhladavanie a prijem signalu GPS

Pre ivodné nastavenie a rychly prijem signalu GPS,
odporu€ame umiestnit hodinky na miesto s priamym
vyhladom na oblohu.

Udaje o datume a ¢ase sU nastavené automaticky podla
pozicie GPS. Vyhladanie signalu (polohy) méze trvat 30 az
60 sekund.

Tipy pre vylepsenie prijmu GPS singalu

* Po pripojeni Forerunner k bezdrétove;j sieti a internetu
(Wi-Fi) si dokaze stiahnut potrebné lokalizacné informacia
a umozni tak rychly fix a prijem signalu.

* Po pripojeni Forerunner cez Bluetooth k smartfénu s inter-
netom si dokaze stiahnut potrebné lokalizaéné informacia
a umozni tak rychly fix a prijem signalu.

* Lokalizaciu satelitov realizujte na otvorenom priestranstve,
najlepsie bez pohybu.

* V pokoji (bez pohybu) poc¢kajte na lokalizaciu satelitov.

Resetovanie / restart hodiniek

Ak hodinky prestanu nahle reagovat na ovladanie, budete
ich musiet reStartovat. Restart hodiniek neovplyvni nastave-
nia ani ulozené zaznamy aktivit.

1Pre restart stlaéte tlacidio © na 15 sekund. Hodinky sa
vypnu.
I
2Pre zapnutie hodiniek kratko stlacte tlacidlo O,

Vymazanie pouzivatel'skych nastaveni

V3etky nastavenia hodiniek.-m6Zu byt obnovené do pdvod-
nych vyrobnych nastaveni.

POZNAMKA: Obnovenie vyrobnych hastaveni neovplyvni
ulozené historické zaznamy aktivit.

1Podrzte tlacidlo© a.nasledne zvolte Ano pre vypnutie.
2Stlacte a podrzte tlacidlo V a zaroven stlaéte tladidlo O.
3Zvolte Ano pre obnovenie vyrobnych nastaveni.

Obnovenie pévodnych nastaveni

UPOZORNENIE: Tento proces odstrani vSetky pouziva-
telské nastavenia a vymaze vsetky uloZené aktivity v histo-
rii. VSetky nastavenia budu obnovené do stavu od vyroby.

Stlacte E > Nastavenia > System > Obnovenie predvo-
lenych nastaveni > Ano.

Zobrazenie informacii o zariadeni

Pre zobrazenie unikatneho ID &isla jednotky, verziu pouzivané-
ho softvéru, verziu GPS a dalSich informacii postupujte nasle-
dovne: stlacte ¢ > Nastavenia > System > Info.

Aktualizacia softvéru hodiniek
Pred samotnou aktualizaciou softvéru musite mat vytvoreni
bezplatny ucet na Garmin Connect. Nasledne si stiahnete do-
stupnu verziu Garmin Express aplikacie.
1Pripojte hodinky k pocitacu pomocou priloZzeného USB kéabla
Nainstalovany a spusteny Garmin Express zabezpeci nahra-
tie dostupnych aktualizacii do hodiniek.

2Po otvoreni aplikacie postupujte podla zobrazenych pokynov.
3Pocas procesu aktualizacie neodpajajte USB kabel.

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

Predizenie zivotnosti a vydrze batérie
Vyrobca odporuéa nasledujuce:

«Skratit dobu podsvietenia displeja (strana 14).
«Skratit dobu prechodu do rezimu hodiniek (strana 14).
*\/ypnite funkciu Live Tracking (strana 13).
*Nastavit' zaznam aktivity do rezimu Inteligentne (strana 15).
<\/ypnite prijem signalu GLONASS (strana 15).

*\/ypnut Bluetooth v pripade ak sa nepouziva (strana 7).
*\/ypnut Wi-Fi ak sa nepouziva (strana 7).

Nezobrazuje sa denny pocet krokov

Denny pocet krokov sa automaticky vynuluje vzdy o 00:00 hod.
Ak sa namiesto poctu krokov zobrazuje prazdne policko (Ciar-
ky), tak umoznite hodinkam prijem GPS signalu.

Priloha

Vypocet a vysvetlenie zén pulzu

% vyjadrenie

z hodnoty
max. pulzu

50-60%

Vnimané usilie

Uvolnené, lahké tempo,
pravidelné dychanie

Prinosy / benefity

Zacinajuca uroven
aerdbneho tréningu,
znizujte stres

60-70%

Pohodiné tempo,
prehlbené dychanie,
mozna konverzacia

Zakladny kardiovas-
kularny tréning, dobra
rychlost pre regene-
raciu

70-80%

Stredné tempo, tazsie
udrziavanie konverzacie

ZlepSovanie aerébnej
kapacity, optimalny
kardiovaskularny
tréning

80-90%

Rychle tempo, Spociatku
nepohodiné, prudké
dychanie

ZlepSovanie anaerob-
nej kapacity a praho-
vych hodn6t, vyssia
rychlost

90-100%

Sprintérske tempo, neda
sa dlho udrziavat, tazké
dychanie

ZvySovanie vykonu a
svalovej vytvalosti

RieSenie problémov




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

Percent. %0  20-29 40-49 50-59 60-69
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 60 454 44 42.4 39.2 35.5 32.3
Uspokojujuca forma 40 41.7 40.5 38.5 35.6 323 29.4
Podpriemerna forma 0-40 <41.7 <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 47.4 453 411 37.8 36.7
Vynikajuca forma 80 43.9 424 SONG 36.7 33 30.9
Dobra forma 60 39.5 37.8 36.3 88 30 28.1
Uspokojujuca forma 40 36.1 34.4 88 30.1 2L 25.9
Podpriemerna forma 0-40 <36.1 <34.4 <33 <301 <27.5 <25.9

Data su reprodukované so zvolenim inétitdtu - The Cooper Institute. Dal$ie informacie najdete na stranke www.Cooperlnstitute.org.

Velkosti a obvody kolesa

Velkost kolesa je vyznacena na oboch stranach plasta. Mézete tiez pouzit’ jednu z kalkulaciek, ktoré su dostupné na webe.

Vel'kost' kolesa L (mm) Velkost’ kolesa L (mm) Velkost’ kolesa L (mm)
12 x1.75 935 26 x 1-3/8 2068 700 x 28C 2136
14 x 1.5 1020 26 x 1-1/2 2100 700 x 30C 2170
14 x 1.75 1055 26 x 1.40 2005 700 x 32C 2155
16 x 1.5 1185 26 x 1.50 2010 700C Tubular 2130
16 x 1.75 1195 26 x 1.75 2023 700 x 35C 2168
18 x 1.5 1340 26 x 1.95 2050 700 x 38C 2180
18 x 1.75 1350 26 % 2.00 2055 700 x 40C 2200
20 x 1.75 1515 26 x 2.10 2068

20 x 1-3/8 1615 26 x 2.125 2070

22 x 1-3/8 1770 26 x 2.35 2083

22 x 1-1/2 1785 26 %x3.00 2170

24 x 1 1753 27 x 1 2145

24 x 3/4 Tubular 1785 27 x 1-1/8 2155

24 x 1-1/8 1795 27 x 1-1/4 2161

24 x 1-1/4 1905 27 x 1-3/8 2169

24 x 1.75 1890 650 x 35A 2090

24 x 2.00 1925 650 x 38A 2125

24 x 2.125 1965 650 x 38B 2105

26 * 7/8 1920 700 x 18C 2070

26 x 1(59) 1913 700 x 19C 2080

26 x 1(65) 1952 700 x 20C 2086

26 x 1.25 1953 700 x 23C 2096

26 x 1-1/8 1970 700 x 25C 2105

Priloha 17




Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE TO BE BOUND BY THE TERMS AND CONDITIONS OF THE FOLLOWING SOFTWARE
LICENSE AGREEMENT. PLEASE READ THIS AGREEMENT CAREFULLY.

Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”) grant you a limited license to use the software embedded in this device (the “Software”)
in binary executable form in the normal operation of the product. Title, ownership rights, and intellectual property rights in and to the
Software remain in Garmin and/or its third-party providers.

You acknowledge that the Software is the property of Garmin and/or its third-party providers and is protected under the United
States of America copyright laws and international copyright treaties. You further acknowledge that the structure, organizati-

on, and code of the Software, for which source code is not provided, are valuable trade secrets of Garmin and/or its third-party
providers and that the Software in source code form remains a valuable trade secret of Garmin and/or its third-party providers.
You agree not to decompile, disassemble, modify, reverse assemble, reverse engineer, or reduce to human readable form the
Software or any part thereof or create any derivative works based on the Software. You agree not to export or re-export the Soft-
ware to any country in violation of the export control laws of the United States of America or the export control laws of any other
applicable country.
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Tato slovenska verzia anglickej prirucky Forerunner920XT

(kataldégove Cislo Garmin 190-01631-00, revizia A) je poskytnuta kupujucemu ako vyhoda. Ak
je to potrebné, pozrite si najnovsiu reviziu anglickej prirucky pre pouzitie Forerunner 920XT.

Spolo¢nost GARMIN nezodpovedaza presnost tejto slovenskejprirucky a odmieta akukolvek
zodpovednost vyplyvajucu z jej obsahu.
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